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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

กีฬาฟุตบอลนั้นเปนกีฬาหนึ่งที่ไดรับความสนใจและเปนที่นิยมมากทั่วโลกเหนือจากกีฬา
ประเภทอื่น ๆ   ทั้งนี้ก็เพราะวากีฬาฟุตบอลเปนกีฬาเพื่อสุขภาพ  เพื่อความบันเทิง และเพื่อการแขง
ขัน และยังมีสวนอยางมากในการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมนั้นๆ   ในแงการแขงขันเพื่อความเปน
เลิศนั้นนักฟุตบอลจะตองเปนผูมีทักษะที่ดี  ไมวาจะเปนการครอบครองลูก  การเลี้ยง  การเตะ  การ
สง  การยิงประตู และการใชศีรษะในการเลนลูกบอล  ซ่ึงทักษะเหลานี้เปนทักษะพื้นฐานที่สําคัญ
ของกีฬาฟุตบอล  

นอกจากจะมีความสามารถทางทักษะดีแลว  จะตองมีสมรรถภาพทางกายที่ดีอีกดวย เพราะ
กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาที่ตองใชการเคลื่อนไหวรูปแบบตางๆมากมาย มีการปะทะกันอยางรุนแรง และ
ใชเวลาในการแขงขันนานถึง 90 – 120 นาที ประกอบกับปจจุบันเกมฟุตบอลเปนเกมที่ไมหยุดนิ่ง 
(Non - stopping) ดังนั้น นักกีฬาฟุตบอลจะตองผานการฝกทางดานรางกายมาเปนอยางดีไมวาจะ
เปนความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ ความเร็ว ความทนทาน และความคลองตัว ทั้งนี้เพื่อ
ใหนักกีฬาพรอมสําหรับการแขงขัน (ชาญวิทย   ผลชีวิน, 2534) 

กีฬาฟุตบอลเปนเกมที่มีการตอสู  ชิงไหวชิงพริบและเสริมสรางใหรางกายเกิดความคลอง
ตัว มีความอดทน วองไว(เสนอ  ไชยยงค, 2518) นอกจากนี้ กราเมอร (Gramer, 1966) กลาววา ผูที่
เปนนักฟุตบอลยังเปนผูที่มีความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย (Stamina) อันหมายถึง การที่รางกายมี
ความแข็งแรง (Strength) ความอดทน  (Endurance) ความเร็ว (Speed) ความคลองแคลววองไว 
(Agility) ความออนตัว (Flexibility) และมีกําลัง (Power) รวดเร็วอยางยอดเยี่ยม 

การที่นักกีฬาฟุตบอลจะแสดงความสามารถสูงสุด (Peak performance) ออกมาไดนั้นมีองค
ประกอบสําคัญสามสวนดวยกันไดแกสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา (Physical fitness and 
sport skills) สมรรถภาพทางจิต (Mental fitness) และส่ิงแวดลอม (Environment) ซ่ึงทั้งสามสวนนีม้ี
ความสัมพันธกันอยางยิ่งในการแขงขันที่จะขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่งเสียมิได เนื่องจากจะสงผลใหนักกีฬา
ฟุตบอลแสดงความสามารถออกมาไดไมเต็มที่ จากความสัมพันธนี้จะเห็นไดวา สมรรถภาพทางกาย
และทักษะกีฬา (Physical fitness and sport skills) มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งสําหรับนักกีฬา
ฟุตบอล  ในการที่จะพัฒนาศักยภาพและขีดความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลใหสูงขึ้นและเนื่อง
จากฟุตบอลเปนกีฬาปะทะ การที่นักกีฬาฟุตบอลมีประสบการณในการแขงขันมากขึ้นนั้นเองก็จะ
ทําใหนักกีฬาฟุตบอล มีความสามารถในการควบคุมอารมณและความคิดคือสมรรถภาพทางจิต 
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(Mental fitness) ก็จะพัฒนาเพิ่ มขึ้นดวย  และในสวนประกอบสุดท ายไดแก  ส่ิ งแวดลอม 
(Environment) เปนอีกสวนหนึ่งซึ่งมีผลตอความสามารถสูงสุดของนักกีฬาฟุตบอลเชนกัน ตัวอยาง
เชนเมื่อสมรรถภาพทางรางกายและสมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬาพรอม แตมีส่ิงแวดลอมที่ไม
เอื้อตอการแสดงทักษะของนักกีฬาเชนสภาพอากาศ  สภาพสนาม อาหาร อุปกรณที่ใชแขงขัน และ
ยาที่สงผลกระทบทําใหผลการแขงขันที่ออกมาเกิดความไมแนนอนหรือไมคงที่ได     ศิลปชัย 
สุวรรณธาดา (2531) ไดกลาวไววา สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬานั้นเปนองคประกอบที่สําคัญ
โดยตรงที่มีตอการแสดงความสามารถทางดานกีฬา ซ่ึงพัฒนาจากการเรียนรู และการฝกซอมอยางมี
ระเบียบและระบบที่ถูกตอง นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาที่สูงนั้นก็ยอมสามารถ
แสดงทักษะออกมาไดสูง ตรงกันขามนักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาที่ต่ํานั้นก็ยอม
สามารถแสดงทักษะออกมาไดนอยกวา แตถามีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาที่เทากันแลว ผูที่
มีสมรรถภาพทางจิตที่สมบูรณกวาจะเปนผูชนะ 

 
จากความสําคัญดังกลาวของ สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา (Physical fitness and 

sport skills) จึงไดมีศึกษาปรับปรุงและพัฒนารูปแบบการฝกอยางหลากหลายเพื่อบรรลุถึงความ
สําเร็จในปจจุบันนํามาซึ่งคําถามที่วา “วิธีการหรือรูปแบบการฝกแบบใดคือวิธีที่ดีที่สุดในการทําให
นักกีฬาแสดงความสามารถสูงสุดออกมาไดนั่นเอง” จากคําถามดังกลาวทําใหมีผูสนใจคนควาหาคํา
ตอบและคนหาวิธีการตางๆอยางมากมายเพื่อใหบรรลุถึงเปาหมายในการพัฒนาสวนดังกลาวนี้ 

สมรรถภาพทางกายแบงเปน 2 ประเภทคือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 
(Health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายที่ สัมพันธกับทักษะ  (Skill-related 
physical fitness) ในสวนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะนั้นประกอบดวยส่ิงตางๆดังนี้ 

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular endurance) 
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle strength and endurance) 
3. ความออนตัว (Flexibility) 
4. สวนประกอบของรางกาย (Body composition) 
5. พลังกลามเนื้อ (Muscular power) 
6. ความเร็ว (Speed) 
7. การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular 

coordination) 
8. การทรงตัว (Body balance) 
9. ความคลองแคลววองไว (Agility) 
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ในการแขงขันกีฬาฟุตบอลนั้นนักกีฬาตองมีการเคลื่อนที่ตลอดเวลา 90-120 นาทีเพราะเปน
เกมที่ไมหยุดนิ่ง โดยการเคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอลนั้นแบงออกเปน 2 ลักษณะคือ การเคลื่อนที่ดวยตวั
เปลาที่มีการเรงความเร็ว  การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่เพื่อหลบหลีก
หนีการประกบติดตามและปองกันของฝายตรงขาม หาพื้นที่ในการรับลูกบอล และหาจังหวะในการ
เคล่ือนที่เขายิงประตู  อีกลักษณะหนึ่งคือการเคลื่อนที่พรอมกับลูกบอล คือ การเคลื่อนที่ไปตามพื้น
สนามของลูกบอลในขณะที่ผูเลนวิ่งติดตามบอลไปดวย เพื่อการบังคับควบคุมลูกดวยเทา โดยมีการ
เคลื่อนที่เรงความเร็ว เปลี่ยนความเร็ว ชะลอความเร็ว เปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วในการหลบหลีก
หนีการประกบติดตามและปองกันของฝายตรงขาม หาพื้นที่ในการสงลูกบอล และหาจังหวะในการ
เคลื่อนที่เขายิงประตูเชนเดียวกัน ซ่ึงส่ิงที่กลาวมานี้คือความคลองแคลววองไวในกีฬาฟุตบอลนั่น
เอง การที่นักกีฬาจะมีความคลองแคลววองไวไดนั้นตองมีความสามารถพื้นฐาน คือ การมีปฏิกิริยา
ที่รวดเร็ว การเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
ความคลองแคลววองไวมีความสําคัญในกิจกรรมทุกอยาง ที่เกี่ยวของกับการเปลี่ยนตําแหนงของ
รางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งไดโดยรวดเร็ว การเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี่ยนทิศทาง
ไดอยางรวดเร็ว ดังนั้นความคลองแคลววองไวจึงเปนพื้นฐานที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายใน
กีฬาฟุตบอลอยางมาก 

ไมเคิล เคนท (Michel Kent, 1994) ไดใหความหมายวา ความคลองแคลววองไว คือ ความ
สามารถในการเปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว ซ่ึงขึ้นอยูกับ เวลา
ปฏิกิริยา พลังกลามเนื้อ ความออนตัวและการทํางานประสานกนัของกลามเนื้อของรางกาย 

บลูมฟวด (Bloomfield, 1994) กลาววา ความคลองแคลววองไว คือ สวนประกอบสําคัญใน
การเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว การเปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว 

บราวน (Brown, 2000)   กลาววา ความคลองแคลววองไว คือ ความสามารถในการเรง
ความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วทั้งยังรักษาสมดุลของรางกายโดยที่
ความเร็วไมลดลง 

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดสรุปความหมายของความคลองแคลววองไว คือ ความ
สามารถในการเคลื่อนที่ไปได โดยมีการเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทาง
หลบหลีกไดอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว 
 ในการพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกมีสวนขององค
ประกอบตางๆดงันี้ 

1. ความเร็ว 
2. พลังกลามเนื้อ 
3. ความออนตัว 
4. การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
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           ภูสิต ถาดา(2540) กลาววา องคประกอบของการเกิดพลังกลามเนื้อ ไดแก ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และความเร็วในการหดตัวของเสนใยกลามเนื้อ แตการปรับปรุงสมรรถภาพเกี่ยวกับ
ความเร็วกระทําไดยากกวาเพราะวามีกระบวนการที่ยุงยากซับซอน ทั้งระบบประสาทและกลามเนื้อ  
ดังนั้นจึงมีการคิดคนแบบฝกกลามเนื้อข้ึนใหมในชวง 10 ปที่ผานมา ซ่ึงปรากฏขึ้นในนักกรีฑาชาวยุ
โรปตะวันออกเปนการฝกใชเสริมสมรรถภาพเฉพาะสวนของนักกีฬา การฝกรูปแบบนี้ถูกพัฒนาให
เปนที่เชื่อถือไดและเปนที่นิยมในหมูโคชและนักกรีฑา เรียกวา พลัยโอเมตริก (Plyometric) เปนรูป
แบบการฝกที่มีวัตถุประสงคเพื่อเชื่อมโยงพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อเขากับความเร็วใน
การหดตัวของกลามเนื้อเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวแบบพลังระเบิด คือ ใชแรงปริมาณมากๆกระทํา
ในระยะเวลาสั้นๆ มักใชกับการกระโดด และการกระโดดแบบงอเขายอตัว (Depth jump and Box 
jump)  แตพลัยโอเมตริกยังรวมไปถึงการฝกหัดออกกําลังกายแบบใดๆ ก็ไดที่ใชปฏิกิริยาสะทอน
แบบยืดเหยียด (Stretch reflex) เพื่อสรางแรงปฏิกิริยา (Reaction force) หรือแรงตอบโตอยางรวดเร็ว 
(Chu and Plummer, 1984 อางถึงในถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชรและจรูญ  มีสิน, 2536)  
  

การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐานจากความเชื่อวา การเหยียดอยางรวดเร็วของ
กลามเนื้อกอนการหดตัว จะทําใหเกิดการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากขึ้น การที่กลามเนื้อ
เหยียดตัวออกเร็วเทาไร ก็ย่ิงมีการพัฒนาแรงหดตัวของกลามเนื้อเขาทันที่ทันใดมากยิ่งขึ้นเทานั้น 
(Huber, 1987) สอดคลองกับ เฮดริก (Hedrick, 1994) กลาววา การที่จะเพิ่มพลังกลามเนื้อไดดีที่สุดก็
ตองเพิ่มความแข็งแรงและความเร็วในการฝกใหมากขึ้นดวย เชนเดียวกันกับคํากลาวของ วาเท็น 
(Wathen, 1993) วาการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกถามีการเคล่ือนไหวใหคลายกับกิจกรรมที่
จะทํามากที่สุด ก็จะสามารถชวยพัฒนาพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้นไดอยางมีประสิทธิภาพ สําหรับการ
ฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) นั้น ชู (Chu, 1992) กลาววา มีเปาหมายเพื่อเชื่อมความแข็ง
แรงของกลามเนื้อกับความเร็วของการเคลื่อนไหวเขาดวยกันซึ่งคือการพัฒนาพลัง กลามเนื้อนั่นเอง 
โดย ฮูเบอร (Huber, 1987 อางถึงในถนอมวงศ กฤษณเพ็ชรและจรูญ มีสิน, 2536) รายงานวาการ
ออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก มีรากฐานมาจากความเชื่อวาเมื่อกลามเนื้อมีการหดตัวแบบความ
ยาวเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วกอนการหดตัวแบบความยาวลดลง จะมีผลทําใหการหดตัวแบบความยาว
ลดลงไดแรงเพิ่มขึ้น 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อไมสามารถแยกออกจากพลังกลามเนื้อไดโดยมีความสัมพันธ
กันดังนี้ 

  พลัง(Power) = ความแข็งแรง (Strength) x ความเร็ว (Speed) 
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ทอมสัน (Thompson, 1991) กลาววา หนึ่งในความรับผิดชอบของผูฝกสอนคือแผนการฝก
ซอม โดยอยาคาดหวังผลสัมฤทธิ์ในชวงแรกจนกวานักกีฬาจะมีอายุ 24 ปขึ้นไป และไดมีการจัด
แบงชวงการฝกซอมที่สําคัญไวดังนี้ 

อายุ 14 ป เนนการฝกทักษะทั่วไปเพื่อทําใหเกิดความสนุกสนาน 
อายุระหวาง 17 – 18 ป เนนการพัฒนาไปสูทักษะเฉพาะ และเริ่มใชการฝกดวยน้ําหนัก 
อายุระหวาง 20 – 21 ป เนนการพัฒนาทักษะเฉพาะ โดยมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ควบคูไปกับการพัฒนาเทคนิค 
อายุระหวาง 24 – 25 ป เนนการพัฒนาไปสูความเปนเลิศ 
 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นพัฒนาไดโดยการฝกดวยน้ําหนัก สวนพลังกลามเนื้อนั้น

พัฒนาไดโดยการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงจําเปนตองมีความแข็งแรงของกลาม
เนื้อเปนพื้นฐาน  ดังนั้นการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกพลัยโอเมตริกจึงมีความสัมพันธกันดังที่ เอบ
เบนและวัตต (Ebben and Watts, 1998) ไดสรุปวา การฝกดวยน้ําหนักเปนการเตรียมตัวกอนที่จะ
ฝกพลัยโอเมตริกเพื่อลดโอกาสของการบาดเจ็บ พัฒนาความแข็งแรงพื้นฐาน และเตรียมระบบกลาม
เนื้อและกระดูก (Musculoskeletal system) ใหรับแรงกระแทกที่หนักได เนื่องจากนักกีฬาอายุ
ระหวาง 14-16 ป รางกายของนักกีฬายังไมถึงเวลาที่จะใชการฝกดวยน้ําหนักอยางเต็มรูปแบบเพื่อ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ จึงตองอาศัยความแข็งแรงพื้นฐานของกลามเนื้อเหยียดขาที่มีอยู
ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) จึงทําใหมีการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา
รวมทั้งกีฬาฟุตบอลที่เปนกีฬาประเภททีมดวย การเคลื่อนไหวในกีฬาฟุตบอลนั้นมีการเปลี่ยนทิศ
ทางอยางรวดเร็วอยูตลอดเวลา ตลอดจนการใชพลังระเบิดของกลามเนื้อในการเรงความเร็ว  ชะลอ
ความเร็วและเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว ซ่ึงมีความสําคัญอยางมากในกีฬาฟุตบอล อีกทั้งยังเปนการ
ชวยใหนักกีฬา พัฒนาขีดความสามารถไดอีกหลายดานไปพรอมๆกัน ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผล
ของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลวของนักกีฬาฟุตบอลและศึกษาองค
ประกอบของความคลองแคลว ไดแก ความเร็วในรูปแบบของความสามารถในการเรงความเร็ว   
พลังกลามเนื้อในรูปแบบของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา  ความออนตัวในรูปแบบของความออน
ตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก ซ่ึงจะแสดงถึงประสิทธิภาพของการฝกในการวิจัยคร้ังนี้ และเปนแนว
ทางในการพัฒนาความสามารถสูงสุดของนักกีฬารวมถึงการจัดโปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬา
ตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของ
นักกีฬาฟุตบอล อายุระหวาง 14 – 16 ป 
 
สมมติฐานการวิจัย 
 
 การฝกเสริมพลัยโอเมตริกมีผลทําใหความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุ
ระหวาง 14 – 16 ป เพิ่มขึ้นมากกวาการฝกปกติ 

 
ขอบเขตการวิจัย 
 

1.  การวิจัยคร้ังนี้มุงที่จะศึกษาผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอการพัฒนาความคลอง
แคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 14 -16  ปโดยทําการทดลองในวันจันทรและ
พฤหัสบดี  

2.  ตัวแปรที่ใชในการวิจัยมีประกอบดังนี้  
2.1  ตัวแปรทดลอง คือ  

2.1.1  โปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก  
2.2  ตัวแปรควบคุมประกอบดวย 

2.2.1  เพศ เฉพาะเพศชาย 
2.2.2  อายุ เฉพาะผูที่มีอายุระหวาง 14 -16  ป 
2.2.3 ความแข็งแรงพื้นฐานของกลามเนื้อเหยียดขา เฉพาะผูที่มีความแข็งแรงของ

กลามเนื้อเหยียดขามากกวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว 
2.3  ตัวแปรตามในการวิจัยคร้ังนี้คือ 
       2.3.1 ความคลองแคลววองไว 
       2.3.2 องคประกอบของความคลองแคลววองไวไดแก  

- ความสามารถในการเรงความเร็ว  
- พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  
- ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก  
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ขอตกลงเบื้องตน 
 

ผูวิจัยไดทําความเขาใจกับนักกีฬากลุมทดลองถึงโปรแกรมการฝกที่ใชในการพัฒนาความ
คลองแคลววองไวที่มีการฝกสัปดาหละ 2 คร้ังคือในวันจันทรและวันพฤหัสบดีโดยกําหนดใหกลุม
ทดลองฝกตามโปรแกรมฝกเสริมพลัยโอเมตริก โดยทั้งหมดจะตองทําการฝกใหเสร็จส้ินกอนการ
ฝกตามปกติในการฝกซอมแตละวันของนักกีฬา สวนกลุมควบคุมนั้นทําการฝกตามปกติที่ผูฝกสอน
ฟุตบอลจัดใหฝกในแตละวัน และผูวิจัยไดขอรองมิใหนักกีฬากลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีการ
ฝกใดๆ ที่เกี่ยวของกับพลัยโอเมตริกนอกเหนือจากการทดลอง เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริกเปน
การฝกที่ ตองมีการดูแลอยางใกลชิดจากผูที่มีความรูเทานั้นเพราะถาไดรับการฝกที่ไมถูกตองแลว
นั้นโอกาสเกิดการบาดเจ็บไดมาก ซ่ึงอาจมีผลตอพลังระเบิดของกลามเนื้อขา  จึงถือวาการเปลี่ยน
แปลงใดๆของความสามารถเปนผลจากการทดลองเพียงอยางเดียว 
     
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 
 การฝกตามปกติ หมายถึง การฝกตามโปรแกรมการฝกของผูฝกสอนทีมฟุตบอลโรงเรียน
อัสสัมชัญพานิชยการ 

การฝกพลัยโอเมตริก หมายถึง การฝกกลามเนื้อเพื่อเชื่อมความแข็งแรงกับความเร็วในการ
หดตัวของกลามเนื้อเพื่อใหเกิดพลังกลามเนื้อ   โดยการฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้น 
(Eccentric contraction) อย างรวด เร็วแล วตามด วยหดตั วแบบความยาวลดลง  (Concentric 
contraction) อยางรวดเร็วในทันที โดยไมใชน้ําหนักจากภายนอก  

ความคลองแคลววองไว หมายถึง ลักษณะการเคลื่อนที่ในการกีฬาที่มีความสลับซับซอน มี
การเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วโดยไมเสียการทรงตัว และมีองค
ประกอบหลายสวนตามที่ บอมพา(Bompa,1999) กลาววา ความคลองแคลววองไวประกอบดวยองค
ประกอบสี่สวน   คือ   ความเร็ว   พลังกลามเนื้อ   ความออนตัว   และการทํางานประสานกันของ
ระบบประสาทและกลามเนื้อ โดยองคประกอบทั้งสี่สวนจะทํางานประสานสัมพันธสนับสนุนซึ่ง
กันและกันในการวิจัยคร้ังนี้ไดศึกษาองคประกอบของความคลองแคลววองไวเพียงสามสวนคือ 
ความเร็วในรูปแบบของความสามารถในการเรงความเร็ว พลังกลามเนื้อในรูปแบบของพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขา และความออนตัวในรูปแบบของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก โดยไดให
ความหมายขององคประกอบของความคลองแคลววองไวดังนี้ 
  ความสามารถในการเรงความเร็ว หมายถึง อัตราการเพิ่มความเร็วในการวิ่งจากจุด
เร่ิมตนถึงจุด 10 เมตรมีหนวยเปนเมตรตอวนิาทีกําลังสอง 
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  พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อขาที่จะหดตัวได
แรง(แรงเคลื่อนที่)เพื่อที่จะออกแรงไดมากทําใหเกิดงานระดับสูงไดอยางรวดเร็วภายในเวลาอัน
จํากัดในการวิจัยคร้ังนี้นั้นใชการทดสอบความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งมีหนวยเปน
วัตต 

  ความออนตัวแบบเคลื่อนท่ีของสะโพก  หมายถึง ชวงกวางของการเคลื่อนที่ของขอ
ตอสะโพก ในขณะที่รางกายมีการเคลื่อนที่ในการวิจัยคร้ังนี้สายวัดมีหนวยเปนเซนติเมตร 

 
ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย 
 

1. เพื่อใหทราบถึงผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลว
วองไวของนักกีฬาฟุตบอล 

2. เพื่อเปนแนวทางใหนักกีฬาฟุตบอล ผูฝกสอนกีฬาฟุตบอล ตลอดจนบุคคลอื่นที่สนใจ
ไดนําการฝกนี้ไปพัฒนาความคลองแคลววองไวใหดีขึ้น 

3. เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาเพื่อพัฒนา ความคลองแคลววองไว ในชนิดกีฬาอื่นๆที่
ตองใช ความคลองแคลววองไว การเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ในการ
แขงขันตอไป  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทท่ี2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

ผูวิจัยไดทําการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอการพัฒนาความคลอง
แคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอล อายุระหวาง 14-16 ป “   จึงไดนําความรูรวมทั้งงานวิจัยที่เกี่ยวของ
ที่ผูวิจัยศึกษาคนความาพอสรุปไดดังนี้ 

1. หลักสรีรวิทยาของกลามเนื้อ 
2. ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
3. องคประกอบของความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอล 
4. องคประกอบหลักของความเร็วที่สําคัญ 
5. หลักการของพลังกลามเนื้อ 
6. ความหมายของพลังกลามเนื้อ 
7. แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
8. ความสําคัญของความออนตัว 
9. ปจจัยที่มีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว 
10. วิธีการพัฒนาพลังกลามเนื้อตามแนวความคิดเกี่ยวกับการฝกพลัยโอเมตริก 
11. งานวิจัยที่เกี่ยวของในประเทศ 
12. งานวิจัยที่เกี่ยวของในตางประเทศ 

 
 
 
 
หลักสรีรวิทยาของกลามเนื้อ 
 
 (ชูศักดิ์  เวชแพทย, 2536) กลาววา การเคลื่อนไหวนั้นเปนธรรมชาติของมนุษย  ซ่ึงระบบ
การเคลื่อนไหวมีองคประกอบที่สัมพันธกันไดแก ระบบโครงราง (Skeletal muscle) ทําหนาที่เปน
แขนของคานในการเคลื่อนไหวของรางกาย ระบบกลามเนื้อ (Muscular system) ทําหนาที่หดตัวให
เกิดแรงตึงในการเคลื่อนไหวของกระดูกและระบบประสาท (Nervous system) ทําหนาที่ควบคุม
การทํางานของกลามเนื้อและควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย การฝกสมรรถภาพทางกายของนัก
กีฬาจะมุงเนนไปที่ระบบกลามเนื้อ เพราะเปนระบบที่สําคัญในการพัฒนาการเคลื่อนไหวของราง
กายและสามารถพัฒนาไดดีกวาระบบอื่น 
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 ระบบกลามเนื้อนั้นประกอบไปดวยเนื้อเยื่อที่มีรูปรางและหนาที่การทํางาน ซ่ึงสามารถแบง
ออกได 3 ชนิด คือ 

1. กลามเนื้อโครงราง (Straited muscle or skeletal muscle) เปนกลามเนื้อที่ประกอบเปน
โครงสรางสวนใหญของรางกาย ซ่ึงเปนกลามเนื้อท่ีมีลายชัดเจน ทํางานไดเมื่อมีกระแสประสาทมา
กระตุน การทํางานจึงขึ้นอยูกับเสนประสาทยนตที่มาเลี้ยงแตละกลุม 

2. กลามเนื้อหัวใจ (Cardiac muscle) มีลักษณะที่คลายคลึงกับกลามเนื้อลายแตสามารถ
ทํางานไดเองอัตโนมัติ เนื่องจากมีเพซเมคเกอร เซล (Pacemaker cell) อยูภายในมัดกลามเนื้อ 

3. กลามเนื้อเรียบ (Smooth muscle) เปนกลามเนื้อที่พบภายในผนังอวัยวะภายในของราง
กายมีลักษณะการเรียงติดกันของเยื่อเซล กลามเนื้อเรียบทํางานโดยอัตโนมัติ 
 

(ชูศักดิ์  เวชแพทย, 2536) กลาววาระบบกลามเนื้อเปนระบบที่สําคัญในการเลนกีฬาเพราะ
กลามเนื้อตองทํางานหนักขึ้นสงผลใหอวัยวะตางๆในระบบอื่นๆ ของรางกาย มีการปรับตัวและทํา
งาหนักมากขึ้น เชนระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต จะตองสงอาหารและออกซิเจนใหเพียงพอ
ตอความตองการของกลามเนื้อ กลามเนื้อที่อยูในรางกายแตละแหง จะมีคุณสมบัติที่แตกตางกันไป 
เชน ความเขมของสี ความสามารถในการหดตัวที่ไมเทากัน โดยสามารถแบงชนิดของกลามเนื้อได
ดังนี้ 

 
ชนิดที่ 1 กลามเนื้อแดง หดตัวไดชา (Type I, Slow twist red fiber) เปนเซลกลามเนื้อที่มี

ขนาดเล็กกวาเซลกลามเนื้ออ่ืน มีสีแดงเขม เพราะมีเสนเลือดมาหลอเล้ียงมาก มีปริมาณของไมโอ
โกลบิน (Myoglobin) สูง พลังงานกลามเนื้อที่ใชในการหดตัวนั้นไดมาจากการเผาผลาญอาหารแบบ
แอโรบิกเปนหลัก หรือการใชออกซิเจนในการเผาผลาญ การหดตัวของกลามเนื้อนั้นทําไดชาแตทน
ทานตอความเมื่อยลา สามารถหดตัวไดตอเนื่องเปนเวลานาน กลามเนื้อชนิดนี้จะมีบทบาทสําคัญใน
นักกีฬาที่ทําการฝกเพื่อพัฒนาหรือเพิ่มความอดทนของกลามเนื้อ 

 
ชนิดที่ 2 กลามเนื้อขาว หดตัวไดเร็ว (Type IIb, Fast twist white fiber) กลามเนื้อชนิดนี้มี

คุณสมบัติตางจากกลามเนื้อชนิดแรก เซลของกลามเนื้อนั้นจะมีขนาดใหญกวา มีสีซีดจาง เนื่องจาก
ปริมาณของเสนเลือดฝอยทที่มาหลอเล้ียงไมมากเทาชนิดแรก เนื่องจากพลังงานที่ใชในการหดตัว
ไดมาจากการเผาผลาญแบบ (Anaerobic metabolism) เปนหลัก กลามเนื้อชนิดนี้สามารถหดตัวได
อยางรวดเร็ว ซ่ึงเหมาะกับงานที่ตองงการความแรงและรวดเร็วเพียงระยะเวลาไมนานเหมาะกับกีฬา
ที่ออกแรงเปนชวงๆ 
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ชนิดที่ 3 กลามเนื้อแดง หดตัวไดเร็ว (Type IIa, Fast twist red fiber) กลามเนื้อชนิดนี้มีคุณ
สมบัติและลักษณะของกลามเนื้อของชนิดที่ 1 และท่ี 2 รวมกัน พลังกลามเนื้อท่ีใชในการหดตัว จะ
มาจากการเผาผลาญอาหารทั้งแบบใชหรือไมใชออกซิเจนก็ได จึงทําใหเซลมีความสามารถพิเศษที่
สามารถหดตัวไดเร็วและทนทานตอความเมื่อยลา 

 
คุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อ อาจไมสามารถเปลี่ยนเสนใยกลามเนื้อสีขาวเปนสีแดงหรือ

จากสีแดงเปนสีขาวได แตเราสามารถที่จะฝกใหเสนใยกลามเนื้อชนิดใดชนิดหนึ่งเดนขึ้นมาได ซ่ึงก็
จะขึ้นอยูกับวิธีการฝกนั่นเอง เชน การฝกเพื่อเพิ่มความอดทนของกลามเนื้อซ่ึงเปนการฝกเพื่อให
กลามเนื้อแดงเดนขึ้น เปนการฝกที่เบาหรือปานกลาง โดยใชปริมาณการฝกมากหรือใชเวลานานได
แก การวิ่งระยะไกล วายน้ําระยะไกล ขี่จักรยาน หรือการออกกําลังกายเปนเวลานาน ก็สามารถทํา
ใหกลามเนื้อแดงเดนขึ้นมา สวนการที่จะฝกใหกลามเนื้อขาวเดนหรือเพ่ิมคุณสมบัติขึ้นมาไดนั้น 
โดยสวนใหญจะมาจากการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหรือพลังกลามเนื้อ เชน การฝกยกน้ํา
หนัก การฝกวิ่ง การฝกกระโดด การเคลื่อนไหวของรางกายเกิดจากการทํางานของกลามเนื้อ ซ่ึง
กลามเนื้อนั้นเปนเซลที่สามารถปรับตัวใหเปลี่ยนไปตามปริมาณการฝก และลักษณะของงานที่ทํา  
ดังนั้น กลามเนื้อจึงมีคุณลักษณะที่แตกตางไปตามชนิดของเสนใยกลามเนื้อ 

 

คุณลักษณะ  ชนิดหดตัวชา       ชนิดหดตัวเร็ว            ชนิดหดตัวเร็ว 
            แบบบี                    แบบเอ 

สีของเสนใยกลามเนื้อ      แดงเขม              สีแดง                    สีขาว 
ระบบพลังงาน  เผาผลาญแบบใช      เผาผลาญแบบ               ใชทั้งสองแบบ 
   ออกซิเจน      ไมใชออกซิเจน 

กระบวนการเผาผลาญ สลายฟอสเฟสโดย     สลายไกลโคเจน           ทั้งสองระบบ 
   ออกซิเจน 

การหดตัว  หดตัวไดชาแตทํา     หดตัวไดอยางรวดเร็ว         หดตัวไดรวดเร็ว 
ตอเนื่องเปนเวลานาน     ในระยะเวลาไมนาน            และทนทาน 

กิจกรรม  กิจกรรมที่ไมหนักมาก     กิจกรรมที่ใชความแรง         กิจกรรมที่หนัก
   และเปนกิจกรรมที่ทํา     และใชความรวดเร็วเพียง     ทําดวยความเร็ว 
   เปนเวลานาน      ชวงเวลาสั้นๆ          และใชเวลานาน
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ดังนั้น โปรแกรมฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวโดยมีองคประกอบของความคลอง
แคลววองไว ไดแก ความเร็ว ในสวนของความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลาม
เนื้อ ในสวนของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัว ในสวนของความออนตัวแบบ
เคล่ือนที่ของสะโพก เพราะฉะนั้นจึงไดมุงเนนไปที่การฝกเสนใยกลามเนื้อชนิดที่หดตัวเร็วแบบ เอ 
เปนหลัก เพราะวามความเหมาะสมกับกีฬาประเภททีมรวมไปถึงฟุตบอลดวย โดยใชคุณสมบติของ
เสนใยกลามเนื้อชนิดนี้ คีอ หดตัวไดเร็วและมีความทนทานการทํากิจกรรมที่หนักและทําดวยความ
รวดเร็ว  ซ่ึง โอ’เช (O’Shea, 2000) ไดกลาววา การหดตัวของกลามเนื้อเกิดจากกระแสประสาทที่สง
มาตามเสนประสาท จนถึงสวนที่รับกระแสประสาท (Motor end plate) ที่อยูบนเสนใยกลามเนื้อ
แลวส่ังใหกลามเนื้อเกิดการหดตัวเพื่อใหรางกายเคลื่อนไหว ซ่ึงปจจัยที่ทําใหเกิดการหดตัวของ
กลามเนื้อ มีดังนี้ 

1. พันธุกรรม ถึงแมวาความแข็งแรงของกลามเนื้อจะขึ้นอยูกับพันธุกรรมก็ตาม แตการฝก
นั้นสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไดตามตองการ 

2. ชนิดของกลามเนื้อมีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ ถากลามเนื้อมีขนาดใหญแรงใน
การหดตัวก็จะมากขึ้นดวย 

3. จํานวนของเสนใยกลามเนื้อในการหดตัว การระดมหนวยยนตมีผลตอความแรงของ
กลามเนื้อ เมื่อมีการระดมหนวยยนตมาก แรงในการหดตัวก็จะมากขึ้นดวย 

4. ความเขมขนของสารละลายเอทีพี มีผลตอการหดตัวของกลามเนื้อเชนเดียวกัน เมื่อมี
สารละลายเอทีพีมาก แรงในการหดตัวก็จะมาก 

5. ความหนักของงาน เมื่อกลามเนื้อไมมีแรงตาน กลามเนื้อจะหดตัวอยางรวดเร็ว เมื่อ
ความหนักของงานเพิ่มมากขึ้น ความเร็วในการหดตัวก็จะลดลงตามความหนักของงาน 

6. ระบบคานเคลื่อนไหว กระดูกนั้นทําหนาที่เปนคาน กลามเนื้อจะออกแรงใหกระดูก
เคลื่อนไหว เมื่อมีแรงกลามเนื้อมากระบบคานจะดี จะสงผลใหเกิดแรงอยางมาก 

7. สภาพของกลามเนื้อ ถาจํานวนสารอาหารที่ใชในการหดตัวของกลามเนื้อลดลง หรือ
สภาพของกลามเนื้อที่เกิดความเมื่อยลา ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อจะลดลง เพราะ
พลังงานถูกใชไป ความลาของกลามเนื้อจะทําใหการหดตัวของกลามเนื้อและขบวนการเผาผลาญ
เสียไป 
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ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
 
 ความคลองแคลววองไวเปนองคประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่มีความสําคัญ
ตอการดํารงชีวิตประจําวัน   และเปนปจจัยสําคัญและจําเปนตอการเลนกีฬาชนิดตางๆ เชน
บาสเกตบอล เทนนิส รักบี้ฟุตบอลรวมทั้งกีฬาในฟุตบอลดวย ซ่ึงผูที่มีความคลองแคลววองไวดีนั้น
จะสามารถสงผลชวยใหการเคลื่อนไหวในสถานการณกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ ในกีฬาฟุตบอล
นั้นเปนกีฬาที่ผูเลนจําเปนตองมีความสามารถของรางกายที่เคล่ือนไหวไดรวดเร็วฉับพลันทุกทิศทุก
ทางรวมทั้งการทรงตัวที่ดี  ไมวาจะเปนการเคลื่อนไหวในลักษณะของการวิ่ง ยืน กระโดด หยุด 
หลอกลอหรือหลบหลีกผูเลนฝายตรงขามทั้งในขณะที่เคล่ือนที่ไปพรอมกับลูกฟุตบอล และเคลื่อน
ที่ดวยตัวเปลา รวมไปถึงการแสดงทักษะในกีฬาฟุตบอลไมวาจะเปนการเลี้ยงลูกบอล การรับ-การ
สง ลูกฟุตบอลดี ตลอดจนการเคลื่อนที่เขาหาลูกบอลโดยสามารถยิงประตูไดทันทีและแมนยํา ความ
คลองแคลววองไว นั้นเปนความรวดเร็วในการทํากิจกรรมใด ๆ ในระยะเวลาอันสั้นอยางฉับพลัน
และมีประสิทธิภาพ ในการแขงขันกีฬานั้นผูที่มีความคลองแคลววองไวที่ดีกวา จะสามารถฉกฉวย
โอกาสเขาจูโจมคูตอสูไดทุกโอกาสและทุกรูปแบบ  โดยไมปลอยใหนาทีนั้นหลุดลอยไป  ซ่ึง
โอกาสเหลานี้นั้นอาจสงผลถึงการแพชนะในการแขงขันกีฬา ขณะที่ สุพิตร (2541) กลาวา ความพก
พรองอยางมากในองคประกอบที่เกี่ยวของกับความคลองแคลววองไว จะมีผลทําใหขาดความคลอง
ตัวไมกระฉับกระเฉงตอการทํากิจกรรมตางๆในกิจวัตรประจําวัน  ซ่ึงจะทําใหเกิดความเชื่องชาอาจ
มผีลกระทบทําใหไมปลอดภัย และเกิดอันตรายในการทํากิจกรรมตางๆไดโดยงาย 
 จากความคิดเห็นและแนวคิดที่กลาวมานั้น สรุปไดวา ความคลองแคลววองไว เปนพื้นฐาน
ซ่ึงมีความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย มีความจําเปนตอการปฏิบัติภารกิจรวมถึงกิจกรรมตางๆใน
ชีวิตประจําวัน และยังเปนองคประกอบที่มีความสําคัญในการเลนกีฬาฟุตบอล จึงตองมีการหาวิธี
การที่จะเพิ่มความคลองแคลววองไวและปจจัยที่เปนองคประกอบที่มีอิทธิพลตอความคลองแคลว
วองไว 
 
องคประกอบของความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอล 
 
 ในการพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกมีสวนขององค
ประกอบตางๆดังนี้ 
 1.  ความเร็ว 

คุณสมบัติสวนหนึ่งที่ไดมาจากการถายทอดทางพันธุกรรมและอีกสวนหนึ่งไดมาจากการ
เรียนรูหรือการฝก เสนใยกลามเนื้อชนิด Type II มีบทบาทหนาที่รับผิดชอบในดานความเร็วและ
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ความแข็งแรง ซ่ึงเสนใยกลามเนื้อชนิดนี้ สามารถหดตัวไดอยางรวดเร็ว และใหแรงตึงตัวหรือแรง
เบงไดสูงสุด สามารถทํางานไดดีในชวงระยะเวลาไมเกิน 2 นาที 
 ความเร็วนั้นเปนปรากฏการณที่แสดงถึงความสัมพันธของการทํางานประสานกันของ
ระบบประสาทและกลามเนื้อ  กลาวคือการพัฒนาที่จะทําใหเกิดความเร็วไดนั้น  ตองเรียนรูลําดับ
ข้ันตอนของการเคลื่อนไหวของรางกาย  ความเร็วของขานั้นขึ้นอยูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ตนขาดานหนา (Quadriceps) และกลามเนื้อนอง (Calf) ซ่ึงเปนปจจัยที่สําคัญที่มีสวนชวยในการ
พัฒนากําลังในแตละชวงกาวของการเคลื่อนไหวและความเร็วในการกาวเทาเคลื่อนที่ 
 2.  พลังกลามเนื้อ 
การที่มีพลังของกลามเนื้อที่ดีนั้นจะชวยเพิ่มความคลองแคลววองไว เพราะกลามเนื้อมีแรงมากใน
การที่จะสามารถออกแรงเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังจุดหนึ่งไดอยางรวดเร็ว โดยการเคลื่อนที่อยาง
รวดเร็วตองใชกําลังมาก เพื่อที่จะหยุดหรือเปลี่ยนทิศทางของรางกาย และในการเรงความเร็วหรือ
การพุงตัวออกไปขางหนานั้น ตองอาศัยกําลัง (Power) แตการที่จะมีกําลังไดนั้นตองมีความแข็งแรง 
(Strength) และความเร็ว (Speed) ดวย ถามีพลังของกลามเนื้อไมดีก็จะทําใหการควบคุมแรงเฉื่อย
ของรางกายจะเปนไปไดไมดี  

3.  ความออนตัว 
การที่กลามเนื้อสามารถมีความออนตัวไดมากนั้นหมายถึงการที่กลามเนื้อสามารถที่จะ

เคล่ือนไหวไดอยางเต็มชวงของการเคลื่อนไหว ซ่ึงจะทําใหการเคล่ือนไหวไดอยางราบเรียบและมี
ประสิทธิภาพ 

4.  การทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
การทํางานรวมกันของกลามเนื้อในการเคลื่อนไหวแบบใดแบบหนึ่งซึ่งจําเปนตอกิจกรรมนั้นๆ 

 
 จะเห็นไดวาการฝกเพื่อพัฒนา ความคลองแคลววองไว นั้นจําเปนตองพัฒนาในหลายสวน
ดวยกันทั้งในสวนของพลังกลามเนื้อและความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยทั้งสองสวนนี้ตองทําการ
ฝกควบคูกันไป โดยที่มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพื้นฐาน ถานักกีฬาไมมีความแข็งแรงเปน
พื้นฐานแลวนั้นยอมรับการฝกที่หนักและยาวนานไมไดอีกทั้งยังอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บไดทั้งใน
ขณะฝกซอมและการแขงขันได  ในการฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อและความแข็งแรงของกลามเนื้อ
นั้น สามารถทําไดโดยการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก เปนตน 
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องคประกอบหลักของความเร็วท่ีสําคัญ 
 
 เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาววา องคประกอบสําคัญในการพัฒนาความเร็ว คือจะตอง
สามารถกาวไดยาวและเร็วกวาผูอ่ืน หลักในการพัฒนาความเร็วของนักกีฬาประเภททีมควร
พิจารณาองคประกอบ 5 ประการดังนี้ 

1. ปฏิกิริยาตอบสนองและความสามารถในการเริ่มตนออกวิ่ง 
2. ความเรงอัตราเร็วจนกระทั่งถึงความเร็วสูงสุด 
3. ความยาวของชวงกาวในการวิ่ง 
4. ความถี่หรืออัตราเร็วการกาวเทา 
5. การทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจน 
 
ดังนั้น ในการจัดโปรแกรมการฝกซอมเพื่อพัฒนาปรับปรุงความเร็วใหกับนักกีฬา  จึงตองมี

การวิเคราะหองคประกอบที่เกี่ยวของกับความเร็วเพื่อจัดวางโปรแกรมใหเหมาะสมกับนักกีฬา 
 

รูปแบบของความเร็วแบงตามลักษณะการเคลื่อนไหวในแตละประเภทกีฬาดังนี้ 
 
1.1 ความเร็วแบบระเบิด (Burst speed) 
ความเร็วชนิดนี้ตองการในกีฬาประเภทที่ตองการการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วฉับพลันในชวง

ระยะเวลาสั้นๆประมาณ  5-10 วินาที หรือต่ํากวา  ซ่ึงเปนการทํางานแบบไมใชออกซิเจนและ
ตองการการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุด  โดยเฉพาะอยางยิ่งความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดาน
หนา  ซ่ึงกีฬาที่ตองการความเร็วชนิดนี้  ไดแก  ฟุตบอล  เทนนิส  บาสเกตบอล  วอลเลยบอล  รักบี้
ฟุตบอล  ฮอกกี้ 
 1.2 ความเร็วระยะกลาง (Intermediate-Distance speed) 
 ความเร็วชนิดนี้ตองการในกีฬาประเภทที่ตองการการเคลื่อนไหวที่มีความเร็วระดับปาน
กลางและตอเนื่องตลอดเกมการแขงขันหรือในบางจังหวะตองใชความเร็วแบบระเบิดและความเร็ว
ในชวงสั้นๆซํ้าๆกันในระหวางเกมการแขงขันจําเปนตองใชความเร็วแบบระเบิดซ้ําๆกันตาม
ลักษณะของการเคลื่อนไหวกีฬาชนิดนั้นๆ   
 1.3 ความเร็วระยะไกล (Long-Distance speed) 
 ความเร็วชนิดนี้ตองการในกีฬาประเภทที่ตองการการเคลื่อนไหว  ความพยายามหรือแรง
อยางตอเนื่องมากกวา 2 นาทีขึ้นไป โดยอาศัยการทํางานของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา (Slow-
twitch fibers) และความสามารถในการทํางานแบบใชออกซิเจนของรางกาย   
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 ดังนั้น  การที่จะพัฒนาความเร็วไดนั้น ตองอาศัยหลักการฝกที่ถูกตองและใกลเคียงกับชนิด
กีฬานั้นๆหรือสภาวะใกลเคียงการแขงขันของประเภทกีฬา  จึงจะมีการพัฒนาไดดีที่สุด  อีกทั้งยัง
รวมถึงการพัฒนาในเรื่องของเวลาในการตอบสนองตอส่ิงที่มากระตุนใหเกิดการเคลื่อนไหวของ
รางกายมีความสําคัญอยางมากตอการพัฒนาความคลองแคลววองไว การที่ระบบประสาทสั่งการ
ตอบสนองอยางรวดเร็วทันทีทันใดในสถานการณของการกีฬาหรือการเคลื่อนไหวที่มีเรงความเร็ว
และชะลอความเร็ว การเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วหลบหลีกฝายตรงขาม เปนรูปแบบหนึ่งของ
ความเร็วดวย 

 
หลักการของพลังกลามเนื้อ 
 
 การแสดงความสามารถหรือแสดงทักษะทางกีฬาในแตละชนิดนั้น การเคลื่อนไหวที่แสดง
ออกมาในแตละชนิดกีฬาก็มีความแตกตางกันไป เชน การวิ่งระยะสั้น การเรงความเร็วในการวิ่ง 
การเปล่ียนทิศทางในการวิ่ง ดังนั้นรางกายจะตองมีการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว โดยจะเนนไปทาง
ดานความรวดเร็วมากกวาความแข็งแรง ส่ิงนั้นคือพลังของกลามเนื้อนั่นเอง ในการพัฒนาพลังกลาม
เนื้อนั้นตองมีการพัฒนาในสวนของความแข็งแรงและความเร็วไปควบคูกัน   

 
ความหมายของพลังกลามเนื้อ 
 
 พลังกลามเนื้อ (Muscular power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่ออกแรงเต็มที่ดวย
ความเร็วสูงสุด โดยสรางขึ้นจากองคประกอบความแข็งแรงกับความเร็ว นักกีฬาที่มีพลังกลามเนื้อท่ี
ดีนั้น ยอมมีความสามารถในการเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางอยางรวด
เร็วไดดังใจตองการ ดังนั้นพลังกลามเนื้อจึงเปนปจจัยสําคัญในการตัดสินการแพชนะในการแขงขัน
กีฬา พลังกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อที่กอใหเกิดพลังงานระดับสูงไดอยางรวดเร็ว ซ่ึง
เปนผลมาจากการออกแรงและไดระยะทางในการออกแรงนั้น หรือเปนผลมาจากความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อเปนความแข็งแรงและความเร็ว 
เปนการใชแรงอยางเต็มที่ในหนึ่งหนวยเวลา 
 (O’Shea, 2000) ไดอธิบายความหมายของพลังกลามเนื้อวา พลังกลามเนื้อ หมายถึง ความ
สามารถในการออกแรงเต็มที่ดวยความเร็วสูงสุด โดยสรางขึ้นจากองคประกอบพื้นฐานทางดาน
ความแข็งแรงและความเร็ว ขอสําคัญไดเปรียบของนักกีฬาที่มีพลังกลามเนื้อก็คือ ความสามารถใน
การเรงความเร็ว นักกีฬาที่มีพลังกลามเนื้อสูงนั้นสามารถที่จะเคลื่อนไหวไดเร็วกวาผูที่มีความแข็ง
แรงเพียงอยางเดียว ความสามารถในการเรงความเร็วนั้นเปนความสามารถในการเปลี่ยนความเร็ว
ในการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว ดังนั้นในสถานการณของการแขงขันกีฬาตางๆ เมื่อนักกีฬามีองค
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ประกอบทางดานความสามารถอื่นเทากันหมดแลวนั้น พลังกลามเนื้อเปนสิ่งที่จะตัดสินในการนํา
ไปสูความสําเร็จและชัยชนะของนักกีฬา พลังกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อที่ก็ใหเกิด
งานระดับสูงไดอยางรวดเร็วในชวงระยะเวลาอันสั้นซึ่งเปนผลมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ 
 (Bloomfield et.al, 1994) ไดกลาววา พลังกลามเนื้อนั้นเปนผลของความแข็งแรงและ
ความเร็ว เปนการใชแรงอยางเต็มที่ภายในหนึ่งหนวยเวลา พลังกลามเนื้อเปนสิ่งสําคัญตอการแสดง
ความสามารถของทักษะกีฬาตางๆ ซ่ึงลักษณะพิเศษของพลังกลามเนื้อนั้น มีสามประการ คือ พลัง
นั้นมาจากการหดตัวแบบความยาวของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น (Eccentric constraction) มาจากการใชวง
จรเหยียดสั้น (Stregth shortening cycle) และมาจากความยืดหยุนของกลามเนื้อ (Elasticity) 
 นิวตันและเครเมอร(Newton and Kraemer, 1994) ไดกลาววา พลังกลามเนื้อท่ีแสดงออกสูง
สุดอาจเรียกวา พลังระเบิดของกลามเนื้อ (Explosive muscular power) ซ่ึงเปนปจจัยสําคัญในการ
แสดงความสามารถในกิจกรรมที่ตองการการเคลื่อนไหวดวยความเร็วสูงสุดในการปลอยวัตถุคือ
การกระโดดหรือการเรงความเร็ว นอกจากนั้นยังใชการเปลี่ยนทิศทางหรือการเรงอยางรวดเร็วใน
การเคลื่อนไหวในกีฬาชนิดตางๆ เชน การกระโดดขึ้นรับลูกบอลในกีฬาบาสเกตบอล การกระโดด
ขึ้นโหมงลูกฟุตบอลหรือการเรงความเร็วเขาหาลูกฟุตบอลรวมทั้งการวิ่งหลบหลีกการประกบติด
ตามของผูฝายตรงขามในกีฬาฟุตบอลเปนตน 
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาวถึงรูปแบบของพลังกลามเนื้อในการเลนกีฬาไวดังนี้ 
 1. พลังกลามเนื้อที่ใชในการลงสูพื้นและเปลี่ยนทิศทาง (Landing and reactive power) เปน
พลังกลามเนื้อที่ใชในการควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะที่ลงสูพื้น จะมีความสัมพันธ
กับความสูงของการตกลงสูพื้นนั้น การลงสูพื้นจากความสูง 80-100 เซนติเมตรนั้น ขอเทาตองรับน้ํา
หนักประมาณ 6-8 เทาของน้ําหนักตัว ซ่ึงในขณะที่ลงสูพื้นนั้นกลามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพิ่ม
ขึ้น นักกีฬาที่ไดรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อมาเปนอยางดีแลวนั้นก็จะสามารถควบคุมรางกายและ
สามารถลดแรงกระแทกในขณะที่ลงสูพื้นไดดี 
 2. พลังกลามเนื้อที่ใชในการทุม พุง ขวาง (Throwing power) ในกีฬาที่ตองใชการทุม การ
พุง การขวาง กลามเนื้อตองใชพลัง เพื่อสรางความเร็วใหกับการกระทําเหลานั้น 
 3. พลังกลามเนื้อที่ใชในการกระโดดขึ้นจากพื้น (Take-off power) การเคลื่อนไหวทางการ
กีฬาสวนใหญจะตองมีการกระโดด การกาวเทาขึ้นจากพื้น ซ่ึงรางกายตองการพลังกลามเนื้อใน
ลักษณะแรงระเบิด ในการกระโดดหรือการกาวเทาขึ้นจากพื้น เมื่อนักกีฬามีพลังกลามเนื้อขาดีการ
กาวกระโดดหรือการกาวเทาขึ้นจากพื้นก็จะมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 4. พลังกลามเนื้อที่ใชในการเริ่มตนเคลื่อนที่ (Starting power) ความเร็วในการออกตัวมีผล
ตอการเคลื่อนที่ที่ตองการความเร็วสูง การออกตัวเปนสิ่งสําคัญในกีฬาหลายชนิด เชน ฟุตบอล รักบี้ 
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เปนตน การที่นักกีฬาสามารถออกตัวไดอยางรวดเร็วในขณะที่คูตอสูยังไมพรอมนั้นนํามาซึ่งชัย
ชนะนั่นเอง ผูที่มีความคลองแคลววองไวและพลังกลามเนื้อที่ดีกวายอมออกตัวไดเร็วกวา 
 5. พลังกลามเนื้อในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในกีฬาที่มีการหลอกลอคูตอ
สูนั้นตองมีการชะลอความเร็วอยูบอยคร้ัง เพ่ือเปนการเตรียมตัวเปลี่ยนทิศทางนั่นเอง นักกีฬาจําเปน
ตองมีพลังกลามเนื้อสูงมากเนื่องจากตองใชพลังงานหลายรูปแบบในการเคลื่อนไหว 
 6. พลังกลามเนื้อที่ใชเรงความเร็ว (Acceleration power) การเคลื่อนที่ในหลายชนิดกีฬาตอง
มีชวงเวลาในการเรงความเร็วเพื่อเอาชนะคูแขง พลังกลามเนื้อจึงเปนองคประกอบสําคัญในการขับ
เคลื่อนรางกายไปขางหนาไดอยางรวดเร็ว 
 เยสซิส (Yessis, 1994) กลาววา ในกีฬาที่ตองใชพลังกลามเนื้อนั้น มีการเคลื่อนไหวใน
ลักษณะแรงระเบิด ซ่ึงมีองคประกอบในการเคลื่อนไหวสามสวนดวยกัน คือ ความเฉื่อย (Inertia) 
โมเมนตัม (Momentum) และความเรง (Acceleration) โดยเมื่อมีการเคลื่อนไหวในลักษณะแรง
ระเบิดนั้นจะตองเร่ิมตนออกแรงเอาชนะความเฉื่อยกอน และการออกแรงนั้นจะไมคงที่ เพื่อใหเกิด
โมเมนตัม และความเรงตามมา ซ่ึงเปนการทํางานในระดับสูงของระบบประสาทที่ตองปลอย
กระแสประสาทไปยังกลามเนื้อที่ออกแรงนั้น ในเวลาที่ส้ันที่สุดเทาที่จะทําได อีกทั้งยังตองการขอ
ตอที่ใชในการเคลื่อนที่หลายๆ สวนมาทํางานสัมพันธกัน  ซ่ึงลักษณะหนาที่ของการทํางานของขอ
ตอในแตละสวนนั้นแตกตางกันไป ในการปฏิบัติทักษะกีฬาบางชนิด เปนการเคลื่อนไหวอยางรวด
เร็วดวยความแข็งแรง (Speed-Strength) ซ่ึงตองการความเร็วมากกวาความแข็งแรง ไดแก การวิ่ง
ระยะสั้น ทักษะกีฬาบางชนิดตองใชความแข็งแรงดวยความเร็ว (Strength-Speed) ซ่ึงตองการความ
แข็งแรงมากกวาความเร็ว ไดแก การยกน้ําหนัก ดังนั้นในการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่ประกอบไป
ดวยการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นเปอรเซนตในการพัฒนาในแตละสวน จะมีความแตก
ตางกันไปตามลักษณะของกีฬาแตละชนิด 
 
แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
 
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดสรุปการศึกษาของเฮคคิเนน และโคมิ (Hakkinen and Komi, 
1983) พบวาการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อที่เกิดข้ึนจากการฝกนั้นมีพื้นฐานมาจากการเปลี่ยน
แปลงของระบบประสาทที่ทําใหกลามเนื้อมีประสิทธิภาพในการทํางานเพิ่มขึ้นดวยเหตุผลดังตอไป
นี้ 
 1. ใชเวลานอยในการระดมหนวยยนต (Motor unit recruitment) โดยเฉพาะอยางยิ่งเสนใย
กลามเนื้อชนิดที่หดตัวไดเร็ว 
 2. เซลลประสาทยนต (Motor neurons) มีความอดทนเพิ่มขึ้นในการเพิ่มความถี่ของการ
ปลอยกระแสประสาท 
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 3. มีความสอดคลองกันมากขึ้นและดีขึ้นของหนวยยนต (Motor unit) กับรูปแบบการปลอย
กระแสประสาท 
 4. กลามเนื้อทํางานโดยใชจํานวนเสนใยกลามเนื้อมากขึ้นในเวลาอันสั้น 
 5. มีการพัฒนาการทํางานประสานกันภายในกลามเนื้อ (Intramuscular coordination) หรือ
มีการประสานงานกันมากขึ้นระหวางปฏิกิริยาเรงการทํางานของกลามเนื้อ (Excitatory reaction) กบั
ปฏิกิริยาร้ังการทํางานของกลามเนื้อ (Inhibitory reaction) ซ่ึงเกิดจากการเรียนรูของระบบประสาท
สวนกลาง 
 6. มีการพัฒนาการทํางานประสานกันระวางกลามเนื้อที่รวมกันทํางาน (Intermuscular 
coordination) ระหวางกลามเนื้อที่ทําหนาที่หดตัวออกแรง (Agonistic muscles) กับกลามเนื้อที่อยู
ตรงขามกันซึ่งทําหนาที่คลายตัว (Antagonistic muscles) เปนผลทําใหกลามเนื้อหดตัวออกแรงได
เร็วขึ้น 
 ดังนั้นการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อเพื่อนําไปใชในการแขงขันกฬีานั้นโปรแกรมการ
ฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงกับกีฬาแตละชนิด โดยใชการฝกที่ใกลเคียงกับทักษะกีฬานั้นๆ มาก
ที่สุดเทาที่จะทําได กลามเนื้อที่ไดรับการฝกในทาทางที่ใกลเคียงกับทักษะกีฬามากเทาใดก็จะเกิด
ประสิทธิภาพมากขึ้นเทานั้น 
 
ความสําคัญของความออนตัว 
  
 เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาววา ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถใน
การปฏิบัติงานของขอตอเพื่อการเคลื่อนไหวใหไดมุมกวางที่สุด โดยปกตินั้นมุมการเคลื่อนไหวของ
ขอตอแตละสวนของรางกายนั้น โดยธรรมชาติจะขั้นอยูกับคุณภาพของเอ็น พังพืดเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน 
(Connetivetissu) และกลามเนือที่อยูรอบขอตอสวนนั้น ตําแหนงการเคลื่อนไหวที่จํากัดระยะทาง
การเคลื่อนไหวของขอตอ เรียกวา ตําแหนงสิ้นสุดการเคลื่อนไหว (End position) และเมื่อแขนขา
หรือกลามเนื้อถูกแรงกระทําใหเคล่ือนไหวมากกวาระยะทางการเคลื่อนไหวปกติก็จะนําไปสูสาเหตุ
ของการบาดเจ็บไดงาย การฝกความออนตัวดวยวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching exercise) 
เพื่อเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอทีละเล็กทีละนอยอยางสม่ําเสมอเปนประจํานั้น จะสามารถ
ชวยลดอัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บของนักกีฬาไดเปนอยางดี 
 ความจํากัดในเรื่องของความออนตัว คือ จุดออนที่เปนปญหาตอการพัฒนาเทคนิคและ
ความสามารถของนักกีฬา นอกจากนี้การขาดความออนตัวยังเปนอุปสรรคตอการพัฒนาความเร็ว
และความอดทนดวย(Thompson, 1991) เนื่องจากกลามเนื้อตองสูญเสียแรงหรือทํางานหนักเพิ่มขึ้น 
เพื่อเอาชนะความตานทานในการพยายามเพิ่มความยาวในชวงกาวหรือระยะทางของการเคลือ่นไหว
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ของขอตอ โดยปกติทั่วไปผูหญิงจะมีความออนตัวมากกวาผูชายในวัยเดียวกัน และโดยธรรมชาติ
ของความออนตัวนี้จะคอยๆลดลงตามลําดับเมี่อมีอายุมากขึ้น 
 ลักษณะการพัฒนาความออนตัวก็เชนเดียวกันกับการพัฒนาความสามารถทางกายอื่นๆซึ่ง
ตองอาศัยการฝกปฏิบัติที่ตอเนี่องเปนประจําสม่ําเสมอคอยเปนคอยไปโดยจะตองพยายามเพิ่มมุม
หรือระยะทางของการเคลื่อนไหวของขอตอและการยืดกลามเนื้อใหเกินกวาสภาวะปกติซ่ึงจะชวย
ใหเกิดผลดีดังนี้ 

1. การฝกความออนตัวทั้งในแบบอยูกับที่และในแบบเพิ่มมุมการเคลื่อนไหว จะชวยให
ขอตอเคล่ือนไหวไดระยะเพิ่มขึ้น นอกจากนี้การฝกบริหารกลามเนื้อแบบอยูกัที่ (Static exercises) 
ยังชวยบรรเทาอาการบาดเจ็บและปวดเมื่อยของกลามเนื้อไดดีดวย 

2. การฝกความออนตัวเปนการเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอสวนตางๆของรางกายที่
จําเปนในการเคลื่อนไหว เชนขอเทา ขอตอสะโพก ขอไหล อันจะชวยสงผลใหความยาวของชวง
กาวในการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น ทําใหความเร็วดีขึ้นดวยเนื่องจากกลามเนื้อและขอตอมีความยืดหยุน
ตัวดีขึ้น 

การฝกเพิ่มความออนตัวแบบการยืดเหยียดกลามเนื้อมีดังนี้ 
ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2547) กลาววา การยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) หมายถึง การ

ทําใหเนื้อเยื่อของกลามเนื้อเปล่ียนรูปรางไปตามแนวยาวซึ่งมีทําใหมีคววามยาวเพิ่มมากขึ้น การยืด
เหยียดกลามเนื้อมีผลตอการรักษาและพัฒนาความออนตัว (Flexibility) 

การยืดเหยียดกลามเนื้อนั้นแบงออกได ดังนี้ 
1. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกดคางไว (Static stretching) โดยการคอยๆ ยืดเหยียด

กลามเนื้ออยางชา ๆ จนกระทั่งถึงชวงเวลาของการเคลื่อนที่และรูสึกตึงเล็กนอย จากนั้นใหกดคางไว 
10-30 วินาที  

2. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบโยกเหวี่ยง (Ballistic stretching) โดยการออกแรงกลาม
เนื้อที่อยูตรงขามกับกลามเนื้อที่จะยืดเหยียดในลักษณะโยกเหวี่ยงกลามเนื้อออกเปนจังหวะ  ทั้งนี้จะ
ไมคางไว เมื่อถึงจุดสิ้นสุดของการเคลื่อนที่ แตจะกลับสูทาเริ่มตน ทําเชนนี้หลายครั้ง และจะ
สามารถยืดเหยียดกลามเนื้อไดมากขึ้นเรื่อยๆ แตการยืดเหยียดกลามเนื้อชนิดนี้จะเกิดการบาดเจ็บได
งายเนื่องจากจังหวะที่โยกเหวี่ยงนั้นเร็วกวาการยืดเหยี่ยดกลามเนื้อแบบคางไว นอกจากนี้ยังเปนการ
กระตุนใหเกิดรีเฟล็คซยืดเหยียด (Stretch reflex) ซ่ึงกลามเนื้อจะไมเกิดการผอนคลาย 

3. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพี เอ็น เอฟ  (Proprioceptive Neuromuscular Facilition 
stretching or PNF stretching) โดยการใชแรงจากคูฝกและแรงของผูรับการยืดเหยียดกลามเนื้อเอง 
แบงออกเปน 3 วิธีคือ 

3.1 เกร็งกลามเนื้อ – ผอนคลาย  (Hold-relax) 
3.2 กลามเนื้อหดตัว – ผอนคลาย (Contract-relax) 
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3.3 เกร็งกลามเนื้อ – ผอนคลาย พรอมกับกลามเนื้อตรงกันขามหดตัว (Hold-relax 
and with agonist contraction) 

 
ประโยชนของการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

1. ชวยเพิ่มความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตอ 
2. ชวยลดความตึงเครียดภายในกลามเนื้อและขอตอ 
3. ชวยทําใหรางกายรูสึกผอนคลาย หรือลดอาการปวดเมื่อยตามรางกาย 
4. ชวยปองกันการบาดเจ็บจาการยึดของเอ็นขอตอและกลามเนื้อ 
5. ชวยปองกันอาการปวดบวมของกลามเนื้อหลังและขอเขา 
6. ชวยปองกันโรคขอติดและขอเสื่อม 
 

ปจจัยท่ีมีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว 
 
 ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) กลาวถึง ปจจัยที่มีผลกระทบตอความคลองแคลววองไวดังนี้ 
 

1. ลักษณะรูปรางของรางกาย 
ขนาดรูปรางและน้ําหนักของนักกีฬามีความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายดานความคลอง

แคลววองไว  คนที่มีรูปรางผอมสูงมักมีความคลองแคลววองไวนอยเชนเดียวกับคนอวนเตี้ยที่มี
ความสูงขนาดกลางและมีกลามเนื้อที่แข็งแรงจะมีความคลองแคลววองไวดีกวา  อยางไรกต็ามปจจยั
ดานรูปรางลักษณะก็ยังมีขอยกเวนเพราะความคลองแคลววองไวนั้นขึ้นอยูกับการฝกเปนสวนมาก 

2. อายุและเพศ 
เด็กจะมีความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้นจนถึงอายุ 12 ป ในชวงตอจากนี้ประมาณ 3 ป ความ

คลองแคลววองวะไมเพิ่มขึ้น แตอาจจะลดลงบางจากระยะที่รางกายเติบโตเร็วผานไปแลว ความ
คลองแคลววองไวจะเพิ่มขึ้นอยางชาๆ จนโตเปนผูใหญความคลองแคลววองวะเริ่มลดลง เด็กชาย
นั้นมีความคลองแคลววองไวมากกวาเด็กหญิงเพียงเล็กนอยเมื่อชวงอายุยังนอยจนถึงวัยหนุมสาว 
แตหลังจากวยัหนุมสาวไปแลวผูชายจะมีความความคลองแคลววองไวมากกวาผูหญิงมาก 

3. ภาวะน้ําหนักเกิน 
น้ําหนักตัวที่มีมากเกินไปจะมีผลโดยตรงทําใหความคลองแคลววองไวลดลง โดยจะเพิ่ม

แรงเฉื่อยใหกับรางกายและสวนตางๆ ของรางกายทําใหความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อลดลง 
การเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวจึงชาลง 

4. ความเมื่อยลา 
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ความคลองแคลววองไวอาศัยการทํางานของกลุมกลามเนื้อ ดังนั้นถากลุมกลามเนื้อเกิด
ความเมื่อยลา  ซ่ึงเปนสิ่งที่รางกายตอบสนองตอการฝกภายหลังการฝกสิ้นสุดจึงตองมีการพักผอน 
การพักผอนที่ไมเพียงพอไมเพียงแตจะเปนกระบวนการที่ทําใหรางกายเมื่อยลาจากการฝกเพื่อปรับ
ตัวใหกลับคืนสูสภาพเดิมไดเทานั้น แตยังทําใหสมรรถภาพรางกายพัฒนาเพิ่มขึ้นมากกวาปกติ 
(Over Compensation) ตองานที่ทํา ดังนั้น ถากลุมกลามเนื้อท่ีเกิดความเมื่อยลาจากการฝกเกินไป จะ
มีผลตรงตอระบบประสาทสั่งงานที่จะสั่งงานใหกลามเนื้อทํางานอันจะสงผลถึงความคลองแคลว
วองไว ทําใหประสิทธิภาพในสวนประกอบตางๆ ของความคลองแคลววองไว อันไดแก ความ
สามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความเคลื่อนที่แบบออนตัวของสะโพก 
และการทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ มีประสิทธิภาพลดลง 

5. ระยะเวลาในการฝกซอม 
หมายถึง การทําใหรางกายปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ หรือใหรางกายไดมีโอกาสทํางานมากกวา

ปกติ มีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทํางาน ซ่ึงระยะเวลาที่ใชในการฝกซอมนี้จะตองจัด
ใหเหมาะสมกับผูซอม กลาวคือ จะตองพิจารณาถึงคาความแตกตางๆทางดานสภาพรางกายของแต
ละบุคคลดวย เพราะจะตองระมัดระวังมิใหการฝกซอมยาวนานเกินหรือหนักเกินไปจนอยูใน
สภาวะ “ซอมเกิน” (Overtraining) จะมีผลทําใหสมรรถภาพทางกายเสื่อมลง 
  
วิธีการพัฒนาพลังกลามเนื้อตามแนวความคิดเก่ียวกับการฝกพลัยโอเมตริก 
 
 พลัยโอเมตริก (Plyometric) เปนสวนหนึ่งของวงจรเหยียด – ส้ัน (Stretch – Shorten Cycle) 
โดยที่กลามเนื้อหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นกอนแลวจึงหดตัวแบบความยาวลดลง แตจะเรยีกวาพลัย
โอเมตริกได จะตองเปนไปในลักษณะที่หดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นในชวงสั้นๆ อยางรวดเร็ว แลว
ตามดวยหดตัวแบบความยาวลดลงเต็มที่เทานั้น (La Chance, 1995) การออกกําลังกายแบบพลัยโอ
เมตริกมีรากฐานมาจากความเชื่อวาการเหยียดตัวออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัวจะ
ทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากขึ้นการที่กลามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วเทาใด ก็
ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวส้ันเขาทันที่ทันใดมากขึ้นเทานั้น (Huber, 1987  อางถึงในถนอมวงศ 
กฤษณเพชร และจรูญ มีสิน, 2536) ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริก จึงมีความหมายเพื่อเชื่อมระหวาง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วของการเคลื่อนไหว ซ่ึงก็คือการพัฒนาพลังกลามเนื้อนั่นเอง 
 ชู (Chu, 1992) กลาววา จากการวิจัยทางดานสรีรวิทยาที่เกี่ยวกับพลัยโอเมตริก ทําใหเกิด
ความเห็นที่สอดคลองกันวามีปจจัยที่สําคัญสองประการ ที่สงผลตอพลัยโอเมตริก คือความยืดหยุน
ของตัวกลามเนื้อ (Muscle elasticity) และรีเฟล็กซยืด (Stretch reflex) ซ่ึงจากการศึกษาของ 
แอสมุนเซนและบอนด – ปเตอรสัน (Asmussen and Bonde – Peterson, 1974) พบวา ขนาดของพลัง
งานที่เกิดขึ้นจากการหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นของกลามเนื้อ สามารถจะถายโยงไปสูการหดตัว
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ของกลามเนื้อแบบความยาวลดลงที่ตามมานั้นได แตถาการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวเพิ่ม
ขึ้นนั้นใชเวลานานขึ้น พลังงานที่ถายโยงไปก็จะมีขนาดลดลง นั่นคือการหดตัวของกลามเนื้อแบบ
ความยาวเพิ่มขึ้นเพียงเล็กนอยแตอยางรวดเร็ว มีแนวโนมที่จะทําใหเกิดการเคลื่อนไหวท่ีมีประสิทธิ
ภาพมากกวาและการถายโยงพลังงานไดมากกวา อยางไรก็ตามชวงเวลาระหวางการหดตวัของกลาม
เนื้อแบบความยาวเพิ่มขึ้นกับการหดตัวแบบความยาวลดลงนี้ จะเหมาะสมสําหรับแตละคนนั้นขึ้น
อยูกับ อายุ เพศ ชนิดของเสนใยกลามเนื้อและความแข็งแรงพื้นผิวพื้นที่ที่ใชในการฝก 
 การฝกพลัยโอเมตริกนั้นเปนการสงเสริมความสามารถของนักกีฬาใหออกแรงสูงสุดดวย
ความเร็วสูง กิจกรรมที่ตองการความเร็วสูง ไดแก นักวิ่งระยะสั้น และนักกีฬาประเภททีมที่ตอง
กระโดด การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว 
 การเคลื่อนไหวแบบพลัยโอเมตริก สามารถแบงเปน 3 ระยะ คือ 

1. ระยะการเหยียดตัวของกลามเนื้อ เปนชวงที่นักกีฬาลงสูพื้นกลามเนื้อเตรียมตอบสนอง
ตอแรงกระแทกกับพื้น 

2. ระยะอะมอทิเซชั่น(Amortization) เปนระยะที่สองของการฝกพลัยโอเมตริกเปนชวง
เวลาระหวางหลงัจากการหดตัวแบบยาวออกและจะเริ่มหดตัวแบบสั้นเขา ถาระยะเวลาของระยะอะ
มอทิเซชั่นส้ันจะมีผลทําใหเกิดการหดตัวแบบสั้นอยางรวดเร็ว เพราะการกระตุน รีเฟล็กซยีด 
(Stretch reflex) ซ่ึงส่ิงสําคัญอยูที่การใชความเร็วสูงสุดในการกระโดดขึ้นหลังจากที่เทากระทบพื้น 
ถานักกีฬามีความเร็วสูงและจะใชเวลาที่ส้ันที่สุดในการทําใหเกิดพลังสูงสดุ 

3. ระยะหดตัวของกลามเนื้อ เปนชวงที่เร่ิมกระโดดขึ้นจากพื้น โดยความหนักของการ
ฝกพลัยโอเมตริก สามารถประเมินไดจาก 

- ทิศทางของการกระโดด 
- ความเร็วในการกระโดด 
- การเปลี่ยนตําแหนงของจุดศูนยถวงของรางกาย 
- ลักษณะของพื้นผิวที่ใชในการกระโดด 
- การแบกรับน้ําหนักในการกระโดด 
 

 อัลเลอไฮลิเกน และ โรเจอร (Allerheiligen and Rogers, 1995) ไดเสนอแนะการออกแบบ
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก เพื่อเพิ่มพลังกลามเนื้อ ดังนี้ 
ขั้นที่ 1 ขอควรพิจารณากอนการฝก 
  1. อายุ เนื่องจากทาฝกพลัยโอเมตริกบางทามีความหนักอยูในระดับสูง และมีความ
เส่ียงตอการบาดเจ็บในกระดูกที่กําลังเจริญเติบโต จึงมีขอแนะนําวา นักกีฬาที่มีอายุต่ํากวา 16 ปจะ
ตองไมฝกทาที่ความหนักอยูในระดับช็อค (Shock) การซึ่งเปนระดับสูงสุด ซ่ึง ไดแก ทาเด็พธจัมพ 
(Depth jumps)  
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  2. น้ําหนักตัว ผูที่มีน้ําหนักตัวเกิน 220 ปอนด ไมควรฝกทาเด็พธจัมพจากความสูง
เกินกวา 18 นิ้ว 
  3. อัตราสวนของความแข็งแรง หมายถึง น้ําหนักที่ยกทาแบกน้ําหนักยอตัวไดมาก
ที่สุด หารดวยน้ําหนักตัว ควรจะมีคาความแข็งแรงระหวาง 1.5 ถึง 2.5 จึงจะเหมาะสําหรับการฝก 
พลัยโอเมตริก ทั้งนี้คาของการฝกแตละแบบ จําเปนตองใชอัตราสวนของความแข็งแรงแตกตางกัน
ไป 
  4. โปรแกรมฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในปจจุบัน  ถาผูฝกไมไดฝกใน
โปรแกรมฝกความแข็งแรงอยูในขณะนั้น จะตองจัดใหฝกอยูในโปรแกรมดังกลาวเสียกอน อยาง
นอย 2 – 4 สัปดาห กอนที่จะฝกพลัยโอเมตริก เพื่อใหอัตราสวนของความแข็งแรงอยูในระดับที่
เหมาะสม 

5. โปรแกรมฝกความเร็วในปจจุบันถาผูฝกไมไดฝกในโปรแกรมความเร็วอยูใน
ขณะนั้น จะตองจัดใหฝกโปรแกรมดังกลาวเสียกอน อยางนอย 2 – 4 สัปดาห กอนที่จะฝกพลัยโอ
เมตริก เพื่อลดอัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บ 
  6. ประสบการณ ถาผูฝกไมมีประสบการณในการฝกมากอน จะตองเริ่มฝกใน
ปริมาณการฝกที่มากกวาปกติ และความหนักของการฝกที่นอยกวาปกติ และจะตองคอยๆ
พัฒนาการฝกไปเรื่อยๆ 

7. การบาดเจ็บ บริเวณที่บาดเจ็บไดงาย ไดแก ขอเทา หนาแขง เขา สะโพกและ
สวนลาง ดังนั้นจึงตองมีการประเมินการบาดเจ็บ เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นในตอนเริ่ม
ตนของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

8. พื้นผิวของสถานที่ฝก พื้นผิวตามอุดมคติก็คือ พื้นแบบที่ใชในกีฬายิมนาสติก
หรือพรมที่มีความยืดหยุนที่สามารถรองรับแรงกระแทกไดดี สวนพื้นไมของสนามบาสเกตบอล
หรือพื้นลูยางสังเคราะหก็พอที่จะใชในการฝกได และพื้นสนามหญาก็อาจเปนพื้นผิวตามอุดมคติได 

9. ขอควรพิจารณาทางดานความปลอดภัย ในการฝกพลัยโอเมตริกนั้นจะตองเนน
ใหผูฝกปฏิบัติดวยเทคนิคที่ถูกตอง ซ่ึงผูฝกสอนจะตองแนะนํา และแกไขใหถูกตองซ่ึงถาผูฝกสอน
ละเลยก็จะเกิดการบาดเจ็บไดงาย และจะตองกําหนดโปรแกรมการฝกไดอยางเหมาะสม 
ขั้นที่ 2 ขอควรพิจารณาเกี่ยวกับโปรแกรมการฝก 
  1. การอบอุนรางกาย จะตองมีการอบอุนรางกายกอนที่จะฝกพลัยโอเมตริกเสมอ 
เพื่อปองกันการบาดเจ็บและประสิทธิภาพในการฝกจะเพิ่มขึ้น 
  2. ชนิดของกีฬา จะตองเลือกทาในการฝกใหสัมพันธกับทิศทางของการเคลื่อน
ไหวของชนิดกีฬานั้นๆ 
  3. ชวงเวลาของการฝก จะตองจัดปริมาณและความหนักของการฝกใหสอดคลอง
กับชวงเวลาของการฝกที่มีทั้งนอกฤดูการแขงขัน ฤดูกอนการแขงขัน และฤดูการแขงขัน 
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  4. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝก จะใชการฝกพลัยโอเมตริกอยูในโปรแกรมการ
ฝกระหวาง 6 – 10 สัปดาห  
  5. ความถี่ของการฝก โดยทั่วไปจะฝก 1 – 3 คร้ังตอสัปดาห 
  6. ลําดับขั้นของความหนัก ความหนักของการฝกขึ้นอยูกับวงจรเหยียด – ส้ัน ซ่ึง
เปนผลมาจากความสูงของจุดศูนยถวงของรางกาย ความเร็วพื้นราบ น้ําหนักตัว ความพยายามของ
แตละคน และความสามารถของกลามเนื้อที่เอาชนะความตานทาน 
  7. ลําดับขั้นของปริมาณ ตามปกติแลว ปริมาณของการฝกจะนับจากจํานวนครั้งที่
เทาสัมผัสพื้น และ/หรือ ระยะทางทั้งหมดในการฝก ในขณะที่ความหนักของการฝกเพิ่มขึ้นปริมาณ
ของการฝกจะตองลดลง 
  8. เวลาพัก เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริกนั้น จะใชความพยายามสูงสุดในแตละ
ครั้ง จึงจะตองมีเวลาพักในการปฏิบัติแตละคร้ัง เวลาพักระหวางชุดใหเหมาะสม เชน การฝกทา
เด็พธจัมพ อาจจะพักระหวางการปฏิบัติแตละครั้ง 15 – 20 วินาที และพักระหวางชุด 3 – 4 นาที 
  9. ความเมื่อยลา เปนสาเหตุที่ทําใหเทคนิค และคุณภาพของการฝกลดลง อาจเปน
สาเหตุใหเกิดการบาดเจ็บได ความเมื่อยลานั้นเปนผลมาจากการฝกพลัยโอเมตริกที่ยาวนาน หรือ
รวมกันระหวางกับโปรแกรมการฝกแบบอื่นๆ เชน การวิ่ง หรือการฝกดวยน้ําหนัก 
ขั้นที่ 3 ลักษณะของการเคลื่อนไหว  
  1. กระโดด (Jumps) ขาเดียวหรือสองขา และจบดวยขาเดียวหรือสองขา ไดแก 
   1.1 กระโดดอยูกับที่ (Jumps in place) โดยปกติจะกระโดดขึ้นเปนแนวดิ่ง 
   1.2 ยืนกระโดด (Standing jumps) อาจจะเปนในแนวราบ ในแนวดิ่ง หรือ
ไปทางดานขาง 
  2. เขยง (Hops) ขาเดียวหรือสองขา และจบดวยขาเดียวหรือสองขา ที่มีเปาหมายให
ไดระยะทางมากที่สุด ไดแก 
   2.1 ระยะสั้น (10 คร้ังหรือนอยกวา) 
   2.2 ระยะไกล (มากกวา 10 คร้ัง) 
  3. ช็อค (Shock) เปนพลัยโอเมตริกที่ระบบประสาทตองทํางานอยางหนัก และเกิด
ความเครียดท่ีกลามเนื้อ และเนื้อเยื้อเกี่ยวพันเปนอยางมาก ไดแก เด็พธจัมพ ซ่ึงมีการเคลื่อนไหวใน
แนวดิ่งและแนวราบ 
ขั้นที่ 4 ลําดับขั้นของความหนัก 
  1. กระโดดอยูกับที่ (Jump in place) เปนทาฝกที่มีความหนักในระดับต่ํา ซ่ึงเนน
การกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง โดยการกระโดดขึ้นและลงสูพื้นดวยสองขา ไดแก 
   1.1 กระโดดจากทายอตัว (Squat jumps) 
   1.2 กระโดดกระตุกเขาสองขาง (Double - leg tuck jumps) 
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   1.3 กระโดดแตะปลายเทา (Pike jumps) 
   1.4 กระโดดจากทายอตัวแยกขา (Split squat jumps) 
   1.5 กระโดดจากทายอตัวขาสลับกันไป (Cycled split squat jumps) 
   1.6 กระโดดขามกรวยหรือส่ิงกีดขวาง (Jumps over cones or barriers) 
   1.7 บ็อกซจัมพ (Box jumps) 
  2. ยืนกระโดด (Standing jumps) เปนทาฝกเนนการกระโดดทั้งในแนวและแนวดิ่ง 
โดยแตละครั้งดวยความพยายาม ในแตละชุดของการฝก จะกระโดด 5 – 10 คร้ัง ไดแก 
   2.1 ยืนกระโดดไกล (Standing long jumps) 
   2.2 ยืนเขยงกาวกระโดด (Standing triple jumps) 
   2.3 กระโดดขามกรวยหรือส่ิงกีดขวาง (Jumps over cones or barriers) 
  3. กระโดดและเขยง (Multiple jumps and hops) เปนทาฝกที่เนนกระโดดซ้ําๆ กัน
คลายกับการรวมกันระหวางกระโดดอยูกับที่ และยืนกระโดดอยูเขาดวยกัน ไดแก 
   3.1 เขยงสองขา (Double leg hops) 
   3.2 เขยงขาเดียว (Single leg hops) 
   3.3 เขยงขามรั้วหรือกรวย (Hurdle or cone hops) 
   3.4 เขยงจากทายอตัว (Squat hops) 
   3.5 เขยงกาวกระโดดซ้ําๆ (Repeat triple jumps) 
  4. เด็พธและบ็อกซจัมพ (Depth and box jumps) เปนทาฝกที่เนนการตอบสนอง
ของรีเฟล็กซยืด เนื่องจากตองยืนอยูบนกลองที่สูงจากพื้น ซ่ึงเมื่อกระโดดลงมาสูพื้นจะทําใหไดรับ
อิทธิพลจากแรงดึงดูดของโลกมากขึ้น ความสูงของกลองจะขึ้นอยูกับรูปรางของนักกีฬา และจุดมุง
หมายของการฝกในแตละชวงของการฝก ไดแก 
   4.1 เด็พธจัมพสองขา (Double leg depth jumps) 
   4.2 เด็พธจัมพขาเดียว (Single leg depth jumps) 
   4.3 การฝกดวยบ็อกซ (Box drills) ไดแก การใชสองขา ขาเดียว สลับขา 
และกระโดดครอม (Double leg, Single leg, Single leg alternate, and Straddle jumps) 
  5. กระโดดในแนวราบ (Bounding) เปนทาฝกที่เนนการเคลื่อนไหวในแนวราบ
ดวยความเร็ว โดยปกติจะใชระยะทางมากกวา 30 เมตร ไดแก 
   5.1 กระโดดในแนวราบสลับขา (Alternate leg bounds) 
   5.2 กระโดดในแนวราบแบบผสมผสาน (Combination leg bounds) 
   5.3 กระโดดในแนวราบขาเดียว (Single leg bounds) 
   5.4 กระโดดในแนวราบสองขา (Double leg bounds) 
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ขั้นที่ 5 การออกแบบโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกมี 16 ขั้น ดังนี้ 
  1. ส่ิงที่ควรพิจารณาทางดานรางกาย ไดแก 
   1)  อายุ 
   2)  น้ําหนักตัว 
   3)  อัตราสวนของความแข็งแรง 
   4)  โปรแกรมฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในปจจุบัน 
   5)  โปรแกรมฝกความเร็วในปจจุบัน 
   6)  ประสบการณ 
   7)  การบาดเจ็บ 
 โดยพิจารณาจากรายละเอียดในขั้นที่ 1  
  2. ส่ิงที่ควรพิจารณาทางดานกีฬา ไดแก 
   8)  ชนิดของกีฬา 
   9)  ชวงเวลาของการฝก 
   10)  ความยาวของโปรแกรมการฝก 
   11)  ความตองการเฉพาะของทีมกฬีานั้นๆ 
 โดยพิจารณาจากรายละเอียดในขั้นที่ 2 
  3. กําหนดโปรแกรม ไดแก 

12)  จํานวนของวันที่ใชฝกใน 1 สัปดาห 
    12.1 อาจเปน 1 2 3 หรือ 4 วัน 
   13)  วันที่ใชฝก 
    13.1 อาจเปน วันจันทร และวันพฤหัสบดี   
   14)  ปริมาณของการฝก 
    14.1 หมายถึงจํานวนครั้งที่เทาสัมผัสพื้น 
     นอยกวา 80 คร้ัง   ต่ํา 
     80 – 120 คร้ัง   ปานกลาง 
     120 – 160 คร้ัง   สูง 
     มากกวา 160 คร้ัง  สูงมาก 

15) ความหนักของการฝก 
ต่ํา 
ต่ําจนถึงปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลางจนถึงสูง 
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 กลุมที่ 2  ฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวอยางเดียว 
 กลุมที่ 3  ฝกพลัยโอเตริกอยางเดียว 
 กลุมที่ 4  ฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก 
 ทําการฝก 2 สัปดาหตอวัน เปนเวลา 6 สัปดาห ผลการวิจัยพบวากลุมที่ 4 ฝกดวยน้ําหนักทาแบก
น้ําหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก มีการพัฒนาพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งไดดีที่สุด  
 

ดุค และอีลียาฮู (Duke and Eliyahu, 1992) ไดทําการศึกษาเรื่อง พลัยโอเมตริก: การพัฒนา
ความสามารถทางกีฬาในดานการกระโดดในแนวดิ่งกลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬาระดับ
มหาวิทยาลัย จํานวน 10 คนทดสอบความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งแลวแบงนักกีฬาออก
เปน 2 กลุม  
 กลุมที่ 1  ฝกดวยน้ําหนักอยางเดียว 
 กลุมที่ 2  ฝกดวยน้ําหนักควบคูพลัยโอเมตริก 
ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห ผลการวิจัยพบวากลุมที่ 2 ที่ฝกดวยน้ําหนักควบคู 
พลัยโอเมตริกพัฒนาความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งไดดีกวา 
 
 ลัวเบอร(Luaber, 1993) ไดทําทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกพลัยโอเมตริก ที่มีตอความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา เพื่อเปรียบเทียบกับการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริก และการ
ฝกดวยน้ําหนักควบคูพลัยโอเมตริก กลุมตัวอยางประชากรเปนนักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัยมิชิ
แกน จํานวน 39 คน ทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดในแนวดิ่ง แลวแบงออกเปน 4 กลุมดังนี้ 
 กลุมที่ 1  เปนกลุมควบคุม 
 กลุมที่ 2  ฝกดวยน้ําหนักควบคูพลัยโอเมตริก 
 กลุมที่ 3  ฝกดวยน้ําหนักอยางเดียว 
 กลุมที่ 4  ฝกพลัยโอเมตริกอยางเดียว 
 ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ 2 ที่ฝกดวยน้ําหนักควบคูพลัยโอเมตริก มีพลังกลามเนื้อขาในการ
กระโดดขึ้นในแนวดิ่งดีที่สุด 
 



บทท่ี 3  
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกเสริมพลัยโอ
เมตริกที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอล อายุระหวาง 14 – 16 ป ซ่ึงผู
วิจัยไดนําเสนอขั้นตอนดังตอไปนี้ 

1. กลุมตัวอยาง 
2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. รูปแบบของการวิจัย 
4. การวิเคราะหทางสถิติ 

 

 

กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนอัสสัมชัญพานิชการ ปการ
ศึกษา 2548 ที่ทําการฝกซอมเพื่อเตรียมเขารวมการแขงขันกีฬานักเรียน เปนเพศชาย อายุระหวาง 14 
– 16 ป จํานวน 30 คน โดยทําการเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) มีการ
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน โดยทําการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple random 
sampling) เพื่อเลือกกลุมและรูปแบบการฝกดังนี้ 
 1. กลุมควบคุม ทําการฝกตามปกติ 
 2. กลุมทดลอง ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติ 
  
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
  

1. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
1.1 เครื่องทดสอบสมรรถภาพทางกาย ยี่หอนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 

(Newtest powertimer SW-300) 
1.2  เครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
1.3  เครื่องวัดความออนตัว 
1.4 แบบทดสอบความคลองแคลววองไวของกีฬาฟุตบอล (ดูรูปที่ 2 ประกอบ) 
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2. โปรแกรมการฝก 
2.1  ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลักการ ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
2.2 โปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก 

    การกําหนดโปรแกรมการฝก ดังนี้ 
- สัปดาหที่ 1-6 มีการฝกสัปดาหละ 2 วัน คือวันจันทรและวันพฤหัสบดี รวมทั้ง

การฝกตามปกติตั้งแตวันจันทรถึงศุกร โดยทําการฝกใหเสร็จสิ้นกอนการฝกตามปกติในแตละวัน  
 

โปรแกรมการฝกเสริมในสัปดาหที่ 1-6 
1. ทากระโดดไปขางหนาในแนวราบ 
2. ทายืนกระโดดสลับขาในแนวดิ่ง 
3. ทากระโดดไปดานขางในแนวราบ 
 

กลุมควบคุม ฝกตามปกติ 
กลุมทดลอง ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติ 
 

3. นําโปรแกรมการฝกเสนอตออาจารยที่ปรึกษาและใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ แกไข โดยนาํ
มาปรับปรุง แกไขใหเหมาะสมกับกลุมทดลอง   

4. นําโปรแกรมการฝกที่ผานการตรวจสอบแลวไปใชกับกลุมตัวอยาง 
 

รูปแบบของการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลองโดยการออกแบบการทดลองที่มีการจัดดําเนินการ
แบบสุมและมีกลุมควบคุมไวสําหรับเปรียบเทียบ (True-Experimental designs) มีการทดสอบเพื่อ
ทําการเก็บรวบรวมขอมูล 3 คร้ัง คือ คร้ังที่ 1 กอนการทดลอง คร้ังที่ 2 หลังการทดลอง 3 สัปดาห 
คร้ังที่ 3 หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
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ตารางแสดงการออกแบบการวิจัย 

Randomized Control-Group Pretest-posttest Designมีลักษณะการทดลองดังนี้ 

 
กลุม       ทดสอบกอน            ทดลอง          ทดสอบหลัง 3 สัปดาห       ทดลอง        ทดสอบหลัง 6 สัปดาห    

ER  T1c  X  T2c  X  T3c 
 
CR  T1c  -  T2c  -  T3c 
 

 
1. ทดสอบครั้งที่ 1 เปนการทดสอบกอนการทดลอง ประกอบดวย 

1.1 ความคลองแคลววองไว  
1.2 ความสามารถในการเรงความเร็ว 
1.3 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
1.4 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 

2. ทดสอบครั้งที่ 2 เปนการทดสอบหลังการทดลอง 3 สัปดาห ประกอบดวย 
2.1 ความคลองแคลววองไว  
2.2 ความสามารถในการเรงความเร็ว 
2.3 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  
2.4 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 

3. ทดสอบครั้งที่ 3 เปนการทดสอบหลังการทดลอง 6 สัปดาห ประกอบดวย 
3.1 ความคลองแคลววองไว  
3.2 ความสามารถในการเรงความเร็ว 
3.3 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  
3.4 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 

 
การวิเคราะหทางสถิติ 
 
 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส เวอรช่ัน 11.5 (SPSS 

v.11.5 (Statistical package for computer version 11.5) เพื่อหาคาสถิติดังนี้ 
1. วิเคราะหคาเฉลี่ย (Mean) 
2. วิเคราะหสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
3. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการระหวางกลุม โดยการวิเคราะหคา ที (t-test) 
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4. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุม โดยการวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated measures) 

5. ผลการเปรียบเทียบความสัมพันธแบบเพียรสันระหวางความคลองแคลววองไวกับองค
ประกอบทั้งสามสวน 

6. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ขอจํากัดในการวิจัย 
 

เนื่องจากการศึกษาวิจัยคร้ังนี้มุงศึกษาผลของความคลองแคลววองไวโดยรวมเปนหลักและ
ไมไดแยกฝกซอมหรือเฉพาะเจาะจงตามตําแหนงใดตําแหนงหนึ่งโดยเฉพาะ  โดยคาดหวังวานัก
กีฬาทุกคนและทุกตําแหนงจะมีความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้นจากการวิจัยทดลองครั้งนี้ตามสมมุติ
ฐานการวิจัย 
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แผนภูมิ แสดงขั้นตอนการวิจัย 
 

นักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนอัสสัมชัญพานิชยการอายุระหวาง 14-16 ปจํานวน 30 คน 

 
ใชวิธีการ สุมตัวอยางแบบงาย  

กลุมทดลอง 15 คน  กลุมควบคุม 15 คน 

 
ทดสอบครั้งที่ 1 ทําการทดสอบกอนการทดลอง 

 
 

กลุมทดลอง 15 คน  กลุมควบคุม 15 คน 

(กลุมทดลอง ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติ)       (กลุมควบคุม ฝกตามปกติ) 
 

ทดสอบครั้งที่ 2 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 3 สัปดาห 

 
 
 

กลุมทดลอง 15 คน  กลุมควบคุม 15 คน 

(กลุมทดลอง ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติ)       (กลุมควบคุม ฝกตามปกติ) 
 

ทดสอบครั้งที่ 3 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 6 สัปดาห 
 

 

 



บทท่ี 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

 การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูล ความคลองแคลววองไว ความสามารถในการเรง
ความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมมา
วิเคราะหผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แลวจึงนําผลมาเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง และแผน
ภูมิ แบงการนําเสนอออกเปน 4 ตอนดังนี้ 
  
 ตอนที่ 1  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา ที จากการวิเคราะหความแตกตาง
ของคาเฉล่ีย ความคลองแคลววองไว ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
 ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way 
analysis of variance with repeated measures) ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมและเปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของ ตูกี (เอ) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 ตอนที่ 3  กราฟคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ความสามารถในการเรงความเร็ว 
พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
 ตอนที่ 4  ตารางแสดงคาความสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับองค
ประกอบทั้ง 3 สวนคือ ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความออน
ตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 
สัปดาหของกลุมทดลอง 
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ตอนที่ 1  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย ความคลอง
แคลววองไว ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ของ
กลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
ตารางที่ 1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย
ความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห 
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
  
                                                                  กลุมทดลอง                    กลุมควบคุม 
                     ตัวแปร                      _________________________    t       P 
                                                                      N=15                             N=15 
                                                     ____________________________________ 
                                                        x                S.D.                x              S.D. 

ความคลองแคลววองไว                   
(วินาที) 
กอนการทดลอง                  14.01             0.36  14.16          0.50   -0.90       0.374 

หลังการทดลอง 3 สัปดาห       13.36      0.28  14.33          0.51   -6.14       0.000*     
หลังการทดลอง 6 สัปดาห           12.60      0.50  14.21          0.66   -7.35       0.000* 
 
 
*P<.05 (t2, 28=1.701) 
 
 

จากตารางที่ 1 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความ
คลองแคลววองไวเทากับ 14.01 และ 14.16 วินาทีตามลําดับ หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมทดลอง
และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวเทากับ 13.36 และ 14.33 วินาทีตามลําดับ และหลัง
การทดลอง 6 สัปดาหกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวเทากับ 12.60 และ 

14.21 วินาทีตามลําดับ  

เมื่อนําผลการทดสอบที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวพบ
วาหลังการทดลอง 3 สัปดาหและหลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวมาก
กวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย
ความสามารถในการเรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 
สัปดาห ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
  
                                                                  กลุมทดลอง                    กลุมควบคุม 
                     ตัวแปร                      _________________________    t       P 
                                                                      N=15                             N=15 
                                                     ____________________________________ 
                                                        x                S.D.                x               S.D. 

ความสามารถในการเรงความเร็ว           
(เมตรตอวินาทีกําลังสอง) 
กอนการทดลอง                    3.78            0.64                3.75           0.38      0.15       0.881 

หลังการทดลอง 3 สัปดาห         4.14            0.67                3.90           0.47      1.17     0.253 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห             4.81            0.74                4.27           0.55      2.28      0.031*  

 
 *P<.05 (t2, 28=1.701) 
 
 
  

จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวากอนการทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความ
สามารถในการเรงความเร็วเทากับ 3.78 และ 3.75 เมตรตอวินาทีกําลังสองตามลําดับ หลังการทดลอง 
3 สัปดาหกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วเทากับ 4.14 และ 
3.90 เมตรตอวินาทีกําลังสองตามลําดับ และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกลุมทดลองและกลุมควบคุมมี
คาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วเทากับ 4.81 และ 4.27 เมตรตอวินาทีกําลังสองตามลําดับ 

 เมื่อนําผลการทดสอบที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเรง
ความเร็วพบวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 3 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 
สัปดาห ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
  
                                                                  กลุมทดลอง                    กลุมควบคุม 
                     ตัวแปร                      _________________________    t       P 
                                                                      N=15                             N=15 
                                                     ____________________________________ 
                                                        x               S.D.                x              S.D. 

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา           
(วัตตตอกิโลกรัม) 
กอนการทดลอง                   51.01       4.17  52.21        2.96       -0.92    0.368 

หลังการทดลอง 3 สัปดาห        58.03       4.75  57.52        4.67        0.30    0.770 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห            63.58       5.04  59.45        5.07        2.24    0.030 * 

 
 *P<.05 (t2, 28=1.701) 
  

จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยพลัง
ระเบิดของกลามเนื้อขาเทากับ 51.01 และ 52.21 วัตตตอกิโลกรัมตามลําดับ หลังการทดลอง 3 สัปดาห
กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาเทากับ 58.03 และ 57.52 วัตตตอ
กิโลกรัมตามลําดับ และหลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขาเทากับ 63.58 และ 59.45 วัตตตอกิโลกรัมตามลําดับ 

 เมื่อนําผลการทดสอบที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา
พบวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 4 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
  
                                                                  กลุมทดลอง                    กลุมควบคุม 
                     ตัวแปร                      _________________________    t       P 
                                                                      N=15                             N=15 
                                                     ____________________________________ 
                                                        x                S.D.                x               S.D. 

ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ           
สะโพก (เซนติเมตร) 
กอนการทดลอง                  138.01          6.80            137.93         10.36       0.02   0.982 
หลังการทดลอง 3 สัปดาห        139.37         6.88            139.17          9.67       0.07    0.947 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห           143.12          7.93            140.07          8.80        1.00    0.326 

 
 P>.05 (t2, 28=1.701) 
 
  

จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวากอนการทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความ
ออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกเทากับ 138.01 และ 137.93 เซนติเมตร ตามลําดับ หลังการทดลอง 3 
สัปดาห กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกเทากับ 139.37 
และ 139.17เซนติเมตรตามลําดับ และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกเทากับ 143.12 และ 140.07 เซนติเมตรตามลําดับ 

 เมื่อนําผลการทดสอบที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่
ของสะโพกพบวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่
ของสะโพกไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of 
variance with repeated measures) และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของ ตูกี (เอ) ที่ระดับ
ความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  
ตารางที่ 5 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย
ความคลองแคลววองไว ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความออน
ตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 
สัปดาห ของกลุมทดลอง 
 
                                                                     กอนการทดลอง             หลังการทดลอง           หลังการทดลอง 
                     ตัวแปร                                                                              3 สัปดาห                      6 สัปดาห  
                                                                ______________________________________ 
                                              x            S.D.           x             S.D.            x           S.D. 

1. ความคลองแคลววองไว (วินาที) 14.01         0.36        13.36          0.28 12.60       0.50 

2. ความสามารถในการเรงความเร็ว 3.78          0.64          4.14          0.67           4.81       0.74 
(เมตรตอวินาทีกําลังสอง) 
3. พลังระเบิดของกลามเนื้อขา      51.01     4.17     58.03         4.75 63.58       5.04 
(วัตตตอกิโลกรัม) 
4. ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ 138.01        6.80       139.37         6.88        143.12        7.93                        

สะโพก (เซนติเมตร) 
 
 
 จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวกอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหเทากับ 14.01, 13.36 และ 12.60 

วินาที ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วกอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 6 สัปดาหเทากับ 3.78, 4.14 และ 4.81 เมตรตอวินาทีกําลัง สองตามลําดับ มีคา
เฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 
สัปดาหเทากับ 51.01, 58.03 และ 63.58 วัตตตอกิโลกรัม ตามลําดับ  และมีคาเฉลี่ยความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหเทากับ 
138.01, 139.37 และ 143.12 เซนติเมตร ตามลําดับ 
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ตารางที่ 6 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความคลองแคลว
วองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14            3.8299          0.2736 

ภายในบุคคล                              30           18.0063           0.6002 

ระหวางการทดลอง                                    2            14.9808          7.4904      69.3209* 

ที่เหลือ                                                       28            3.0255          0.1081       

                   รวม                                          44           21.8362          0.4963 

 
*P<.05 (F2, 28=3.34)  
 
 จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน  เทากับ 
69.3209 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลอง แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉล่ียจงึทําการเปรียบเทียบรายคู โดย
วิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่ 7  
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ตารางที่ 7 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 3 สัปดาห    หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
                                        (วินาที)      14.01                       13.36                               12.60 

กอนการทดลอง                14.01           -                              0.65*                                1.41* 

หลังการทดลอง 3 สัปดาห   13.36                                            -                              0.76*       
หลังการทดลอง 6 สัปดาห    12.60                                                                                     -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.07)  
 

 จากตารางที่7 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแคลว
วองไวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
กลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 สัปดาห อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางแบบเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความสามารถในการ
เรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุม
ทดลอง 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14           17.3649       1.2596 

ภายในบุคคล                              30           10.4053       0.3468 

ระหวางการทดลอง                                    2              8.2861        4.1430 54.7388* 

ที่เหลือ                                                       28            2.1192      0.757 

                   รวม                                          44          28.0402        0.6373 

 
*P<.05 (F2, 28=3.34) 
 
 จากตารางที่8  แสดงให เห็นวาคาเอฟ  ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน  เทากับ 
54.7388 มากกวาคาเอฟจากตารางซ่ึงเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลอง แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคู 
โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่ 9 
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ตารางที่ 9 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 3 สัปดาห    หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
  (เมตรตอวินาทีกําลังสอง)              3.78                          4.14                               4.81 

กอนการทดลอง                3.78               -                             0.368*                            1.0367* 

หลังการทดลอง 3 สัปดาห   4.14                                                 -                         0.66877*       
หลังการทดลอง 6 สัปดาห    4.81                                                                                     -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.06) 
 

 จากตารางที่ 9  แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 3 สัปดาหกลุมทดลองมีความสามารถใน
การเรงความเร็วมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    หลังการทดลอง 6 
สัปดาหกลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 
3 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 50

ตารางที่ 10 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุม
ทดลอง 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14           671.9117          47.9937 

ภายในบุคคล                              30          1434.9243          47.8308 

ระหวางการทดลอง                                    2           1192.0492          596.0246      68.7131* 

ที่เหลือ                                                       28            242.8751         8.6741 

                   รวม                                          44          2106.8360         47.8826 

 
*P<.05 (F2, 28=3.34) 
 

 จากตารางที่ 10  แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน  เทากับ 
68.7131 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉล่ียพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลอง แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพ่ือทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคู 
โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่ 11 
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ตารางที่ 11 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 

    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 3 สัปดาห    หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
                         (วัตตตอกิโลกรัม)      51.01                        58.03                               63.58 

กอนการทดลอง                 51.01           -                             7.0226*                          12.5786* 

หลังการทดลอง 3 สัปดาห   58.03                                            -                              5.556*       
หลังการทดลอง 6 สัปดาห    63.58                                                                                     -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.66) 
 

 จากตารางที่ 11  แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 3 สัปดาหกลุมทดลองมีพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   หลังการทดลอง 6 
สัปดาหกลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 
สัปดาหอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 12 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของความออนตัวแบบ
เคล่ือนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห
ของกลุมทดลอง 
 

แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14      1823.8400         130.2743 

ภายในบุคคล                              30        575.4800           19.1827 

ระหวางการทดลอง                                    2         210.2573          105.1287     8.0597* 

ที่เหลือ                                                       28        365.2227          13.0437 

                   รวม                                          44       2399.3200         54.5300 

 
*P<.05 (F2, 28=3.34) 
 

 จากตารางที่12  แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน  เทากับ 
8.0597 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุม 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการ
เปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่13  
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ตารางที่ 13 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 3 สัปดาห    หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
                                 (เซนติเมตร)     138.01                     139.37                             143.12 

กอนการทดลอง                138.01           -                            1.36*                               5.11* 

หลังการทดลอง 3 สัปดาห   139.37                                           -                             3.75*       
หลังการทดลอง 6 สัปดาห    143.12                                                                                   -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.80)  
  

  จากตารางที่13  แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 3 สัปดาหกลุมทดลองมีความออนตัว
แบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    หลังการ
ทดลอง 6 สัปดาหกลุมทดลองมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองและ
หลังการทดลอง 3 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่14   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคา
เฉลี่ยความคลองแคลววองไว ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา และ
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห ของกลุมควบคุม 
 
                                                                     กอนการทดลอง             หลังการทดลอง           หลังการทดลอง 
                     ตัวแปร                                                                              3 สัปดาห                      6 สัปดาห  
                                                                ______________________________________ 
                                              x            S.D.           x             S.D.            x           S.D. 

1. ความคลองแคลววองไว (วินาที) 14.16         0.53        14.33          0.55 14.21       0.66 

2. ความสามารถในการเรงความเร็ว 3.75          0.38          3.90          0.47            4.27       0.55 
(เมตรตอวินาทีกําลังสอง) 
3. พลังระเบิดของกลามเนื้อขา      52.21     2.98      57.52          4.67  59.45      5.07 
(วัตตตอกิโลกรัม) 
4. ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ 137.93        10.36       139.17         9.67        140.07      8.80                        

สะโพก (เซนติเมตร) 
 
 

 จากตารางที่14  แสดงใหเห็นวากลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวกอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหเทากับ 14.16, 14.33 และ 14.21 
วินาที ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วกอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 
สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหเทากับ 3.75, 3.90 และ 4.27 เมตรตอวินาทีกําลัง สองตาม
ลําดับ มีคาเฉล่ียพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 6 สัปดาหเทากับ 52.21, 57.52 และ 59.45 วัตตตอกิโลกรัม ตามลําดับ  และมีคาเฉลี่ย
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 6 สัปดาหเทากับ 137.93, 139.17 และ 140.07 เซนติเมตร ตามลําดับ  
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ตารางที่15  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความคลองแคลว
วองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุม 
 

แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14            8.4108           0.6008 

ภายในบุคคล                              30            6.0045           0.2002 

ระหวางการทดลอง                                    2             0.2283            0.1141     0.5533 

ที่เหลือ                                                       28            5.7763            0.2063 

                   รวม                                          44           14.4153            0.3726 

 
P>.05 (F2, 28=3.34)  
 
 จากตารางที่15 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน  เทากับ 
0.5533 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุม มีความคลองแค
ลววองไว ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05  
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ตารางที่16  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความสามารถในการ
เรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุม
ควบคุม 
 

แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14            7.6157              0.5440 

ภายในบุคคล                              30            4.0241              0.1341 

ระหวางการทดลอง                                    2             2.1848           1.0924 16.6288* 

ที่เหลือ                                                       28            1.8394              0.0657 

                   รวม                                          44          11.6399          0.2645 

 
*P<.05 (F2, 28=3.34)   
 

 จากตารางที่16  แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 
16.6288 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉล่ียความสามารถในการเรงความเร็ว 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุม แตก
ตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉล่ียจึงทําการเปรียบ
เทียบรายคู โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่17   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 57

ตารางที่17  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียความสามารถในการเรงความเร็ว 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุม 
 

    สัปดาห                        x        กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 3 สัปดาห    หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
                (เมตรตอวินาทีกําลังสอง) 3.75                            3.90                                4.27 

กอนการทดลอง                3.75            -                               0.15                                 0.52* 

หลังการทดลอง 3 สัปดาห   3.90                                              -                             0.37*       
หลังการทดลอง 6 สัปดาห    4.27                                                                                       -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.18) 
 
 

 จากตารางที่17 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 6 สัปดาหกลุมควบคุมมีความสามารถใน
การเรงความเร็วมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 58

ตารางที่18  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุม
ควบคุม 
 

แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14           492.2056          35.1575 

ภายในบุคคล                              30            717.9393         23.9313 

ระหวางการทดลอง                                    2              421.4743         210.7372     19.9033* 

ที่เหลือ                                                       28            296.4649         10.5880 

                   รวม                                          44           1210.1449        27.5033 

 
*P<.05 (F2, 28=3.34) 
 

 จากตารางที่18 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน  เทากับ 
19.9033 มากกวาคาเอฟจากตาราง ซ่ึงเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุม แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคู 
โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่19  
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ตารางที่19  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุม 
 
    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 3 สัปดาห    หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
                         (วัตตตอกิโลกรัม)      52.21                       57.52                               59.45 

กอนการทดลอง                52.21           -                              5.31*                               7.24* 

หลังการทดลอง 3 สัปดาห   57.52                                            -                             1.93*       
หลังการทดลอง 6 สัปดาห    59.45                                                                                     -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.73) 
 

 จากตารางที่19 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 3 สัปดาหกลุมควบคุมมีพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05      หลังการทดลอง 6 
สัปดาหกลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 
สัปดาหอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่20  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของความออนตัวแบบ
เคล่ือนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห
ของกลุมควบคุม 
 

แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14         3757.7644         268.4117 

ภายในบุคคล                              30           171.6067         5.7202 

ระหวางการทดลอง                                    2              34.4111         17.2056    3.5115* 

ที่เหลือ                                                       28          137.1956          4.8998 

                   รวม                                          44         3929.3711         89.3039 

 
*P<.05 (F2, 28=3.34) 
 

 จากตารางที่20 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน  เทากับ 
3.5115 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุม 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการ
เปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่21  
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ตารางที่21  ผลการเปรียบเทียบบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุม 
 
    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 3 สัปดาห    หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
                                 (เซนติเมตร)     137.93                     139.17                             140.07 

กอนการทดลอง                137.93           -                            1.23*                               2.14* 

หลังการทดลอง 3 สัปดาห   139.17                                           -                             0.9*       
หลังการทดลอง 6 สัปดาห    140.07                                                                                   -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.49)  
  

  จากตารางที่21 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 3 สัปดาหกลุมควบคุมมีความออนตัว
แบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05      หลังการ
ทดลอง 6 สัปดาหกลุมควบคุมมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองและ
หลังการทดลอง 3 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตอนที่ 3  กราฟแสดงคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความ
สามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลองและกลุมควบคุม   
 
แผนภูมิท่ี 1 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวกอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 
สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลองที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติกับ
กลุมควบคุมที่ฝกตามปกติ 
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แผนภูมิท่ี 2 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วกอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลองที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝก
ตามปกติกับกลุมควบคุมที่ฝกตามปกติ 
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แผนภูมิท่ี 3 กราฟแสดงคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 
สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลองที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติกับ
กลุมควบคุมที่ฝกตามปกติ 
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แผนภูมิท่ี 4 กราฟแสดงคาเฉลี่ย ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลัง

การทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลองที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและ
ฝกตามปกติกับกลุมควบคุมที่ฝกตามปกติ 
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ตอนที่4   ตารางแสดงคาความสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับองคประกอบทั้ง 3 
สวนคือ ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความออนตัวแบบเคลื่อน
ที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุม
ทดลอง 
   
ตารางที่22  ผลการเปรียบเทียบคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับ
ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพกกอนการทดลองของกลุมทดลอง 
 
 

รายการ
ทดสอบ 

ความคลองแค
ลววองไว 

ความสามารถ
ในการเรง
ความเร็ว 

พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา 

ความออนตัว
แบบเคลื่อนที่
ของสะโพก 

ความคลองแค
ลววองไว 

- -.694* -.081 .158 

 

*P<.05 (F=+_4.67) 
 

จากตารางที่22 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมทดลอง มีคาสัมประสิทธ์ิสห
สัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับความสามารถในการเรงความเร็วเทากับ -.694 ซ่ึงมี
ความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขาเทากับ -.081  

มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพกเทากับ .158 
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ตารางที่23  ผลการเปรียบเทียบคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับ
ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก หลังการทดลอง 3 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 

รายการ
ทดสอบ 

ความคลองแค
ลววองไว 

ความสามารถ
ในการเรง
ความเร็ว 

พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา 

ความออนตัว
แบบเคลื่อนที่
ของสะโพก 

ความคลองแค
ลววองไว 

- -.499 -.068 .125 

 
P>.05 (F=+_4.67) 
 

จากตารางที่23  แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 3 สัปดาหกลุมทดลอง มีคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับความสามารถในการเรงความเร็วเทากับ 
-.499 

 มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขาเทากับ -.068 

มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพกเทากับ .125 
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ตารางที่24  ผลการเปรียบเทียบคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับ
ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก หลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 

รายการ
ทดสอบ 

ความคลองแค
ลววองไว 

ความสามารถ
ในการเรง
ความเร็ว 

พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา 

ความออนตัว
แบบเคลื่อนที่
ของสะโพก 

ความคลองแค
ลววองไว 

- -.558* -.489 -.294 

 

*P<.05 (F=+_4.67) 
 

จากตารางที่24 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 6 สัปดาหกลุมทดลอง มีคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับความสามารถในการเรงความเร็วเทากับ 
-.558 ซ่ึงมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

 มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขาเทากับ -.489 

มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพกเทากับ -.294 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมพลัยโอ
เมตริกที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 14-16 ป กลุมตัว
อยางที่ใชในการทดลองครั้งนี้ เปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงรียนอัสสัมชัญพานิชยการ ซ่ึงทําการเก็บ
ตัวเพื่อเขารวมการแขงขันกีฬาฟุตบอลระดับนักเรียนในปการศึกษา 2548 เพศชาย อายุระหวาง 14-
16 ป จํานวน 30 คน โดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนักกีฬา
ฟุตบอลของโรงเรียนอัสสัมชัญพานิชยการอายุ 14-16 ปที่มีทั้งหมด จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปนสองกลุม คือกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 15 คนดวยการสุมตัวอยางแบบงาย 
(Simple random sampling) ซ่ึงนักกีฬาฟุตบอลทั้ง 30 คนจะตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาไม
นอยกวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัวนักกีฬาเอง โดยทําการฝกเปนระยะเวลา 6 สัปดาห โดยการฝกเสริม
นี้ตองเสร็จสิ้นกอนการซอมปกติในแตละวันของนักกีฬา ในสวนของการทดสอบผลการทดลองนั้น
ไดมีการทดสอบผลการทดลองทั้งหมด 3 คร้ังคือ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 6 สัปดาหโดยทําการเก็บรวบรวมผลของคาตางๆประกอบดวย ความคลองแคลว
วองไว ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 
 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส (SPSS: Statistical 
package for the social science) หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน  ทดสอบคา ที  (t-test) 
วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated 
measures) หากพบความแตกตางจึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใช
วิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) 
 

รายงานผลของการวิจัยพบวา 
 

1. หลังการทดลอง 3 สัปดาหและหลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแค
ลววองไวมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากลุม
ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบ
คุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่
ของสะโพก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวมากกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลอง
แคลววองไวมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

6. หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากอน
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีความ
สามารถในการเรงความเร็วมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

7. หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

8. หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมทดลองมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมาก
กวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมี
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 สัปดาหอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

9. กอนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมควบคุมมีความคลองแคลวองไว
มากกวาการทดลอง 3 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกอนการทดลองและหลัง
การทดลอง 6 สัปดาห กลุมควบคุมมีความคลองแคลววองไวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

10. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวา
กอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

11. หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมควบคุมมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมควบคุมมีพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

12. หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมควบคุมมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมาก
กวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมควบคุมมี
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ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 สัปดาหอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

13. ความคลองแคลววองไวมีความสัมพันธกับความสามารถในการเรงความเร็วอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในกลุมทดลอง ทั้งกอนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห  
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 

1. จากสมมติฐานของการวิจัยที่ตั้งไววาผลการฝกเสริมพลัยโอเมตริกมีผลทําใหความ
คลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 14-16 ปเพิ่มขึ้นมากกวาการฝกปกติ  ซ่ึงผลการ
วิจัยพบวา หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองที่ไดรับการฝก
เสริมโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
จึงเปนไปตามสมมติฐาน 
 จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงวา การฝกเสริมพลัยโอเมตริก เปนการฝกที่มีประสิทธิภาพซึ่งภาย
ในระยะเวลา 3 สัปดาหกลุมทดลองที่ไดรับการฝกเสริมดวยผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริก มี
ความคลองแคลววองไวมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้การเพิ่มขึ้น
ของความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองซึ่งไดรับผลจากการพัฒนาพลังกลามเนื้อ ซ่ึงสอดคลอง
กับแนวคิดของ ชู (Chu, 1996) ที่ไดใหความเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกจะเปนการกระตุนใหหนวย
ยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วนั้นไดทํางานอยางรวดเร็ว ผลที่ไดก็คือ กลามเนื้อสามารถ
ออกแรงไดมากกวาและมีความเร็วในการหดตัวมากในเวลาดียวกัน อีกทั้งความแข็งของกลามเนื้อ
และพลังกลามเนื้อยังเพิ่มขึ้นอีกดวย ซ่ึงเปนการเคลื่อนไหวที่มีลักษณะเดียวกับการเคลื่อนไหวใน
ชนิดกีฬาฟุตบอลที่มีการหดตัวและยืดตัวอยางรวดเร็วเชนเดียวกับลักษณะของพลัยโอเมตริก ตาม
แนวความคิดของ  ชู(Chu, 1996) ที่กลาววา การฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นตองเปน
การฝกที่มีการเคลื่อนที่ของรางกายในรูปแบบที่คลายคลึงกับทักษะกีฬานั้นๆ จึงมีผลโดยตรงตอแรง
ที่เกิดจากกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทา เมื่อเสนใยกลาม
เนื้อทํางานตอบสนองไดอยางรวดเร็วแลวนักกีฬายอมมีความคลองแคลววองไวเพิ่มมากขึ้น แสดง
ใหเห็นวา การฝกเสริมนี้มีประสิทธิภาพมากกวาการฝกปกติในแตละวันของนักกีฬา 

2.  จากสมมติฐานของการวิจัยที่วา การฝกเสริมพลัยโอเมตริกทําใหความคลองแคลว

วองไวของนักกีฬาฟุตบอลเพิ่มข้ึน ซึ่งผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองที่ไดรับการฝกเสริมดวยการฝกพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลว

วองไวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 6 

สัปดาห กลุมทดลองก็ยังมีความคลองแคลววองไวมากกวาหลังการทดลอง 3 สัปดาห อยางมีนัย
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สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อีกดวย ซึ่งจากผลการวิจัยนั้นแสดงใหเห็นวา การฝกเสริมพลัยโอ

เมตริกทําใหความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลเพิ่มข้ึนไดจริงและผูวิจัยยังไดศึกษาถงึสวน

ประกอบตางๆของความคลองแคลววองไวอื่นดวย ทั้ง ความสามารถในการเรงความเร็ว พลัง

ระเบิดของกลามเน้ือขา และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก จากที่ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอ

มูลทั้ง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห พบวา หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็ว และพลังกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึน

มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุม

ทดลองก็ยังมีความคลองแคลววองไวมากกวาหลังการทดลอง 3 สัปดาห อยางมีนัยสาํคญัทางสถติิ

ที่ระดับ .05 อีกดวย ซึ่งการเพิ่มขึ้นของความสามารถในการเรงความเร็วและพลังกลามเนื้อขานี้ 

ยอมเปนการสงเสริมผลของการเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของความคลองแคลว

วองไวในกลุมทดลองไดเปนอยางดี  ซ่ึงสอดคลองกับ (Bloomfield et.al, 1994) ไดกลาววา พลัง

กลามเนื้อนั้นเปนผลของความแข็งแรงและความเร็ว เปนการใชแรงอยางเต็มที่ภายในหนึ่งหนวย
เวลา พลังกลามเนื้อเปนสิ่งสําคัญตอการแสดงความสามารถของทักษะกีฬาตางๆ ซ่ึงลักษณะพิเศษ
ของพลังกลามเนื้อนั้น มีสามประการ คือ พลังนั้นมาจากการหดตัวแบบความยาวของกลามเนื้อเพิ่ม
ขึ้น (Eccentric constraction) มาจากการใชวงจรเหยียดสั้น (Stregth shortening cycle) และมาจาก
ความยืดหยุนของกลามเนื้อ (Elasticity) และยังมีเยสซิส (Yessis, 1994) กลาววา ในกีฬาที่ตองใช
พลังกลามเนื้อนั้น มีการเคลื่อนไหวในลักษณะแรงระเบิด ซ่ึงมีองคประกอบในการเคลื่อนไหวสาม
สวนดวยกัน คือ ความเฉื่อย (Inertia) โมเมนตัม (Momentum) และความเรง (Acceleration) โดยเมื่อ
มีการเคลื่อนไหวในลักษณะแรงระเบิดนั้นจะตองเริ่มตนออกแรงเอาชนะความเฉื่อยกอน และการ
ออกแรงนั้นจะไมคงที่ เพื่อใหเกิดโมเมนตัม และความเรงตามมา ซ่ึงเปนการทํางานในระดับสูงของ
ระบบประสาทที่ตองปลอยกระแสประสาทไปยังกลามเนื้อท่ีออกแรงนั้น ในเวลาที่ส้ันที่สุดเทาที่จะ
ทําได อีกทั้งยังตองการขอตอที่ใชในการเคลื่อนที่หลายๆ สวนมาทํางานสัมพันธกัน  ซ่ึงลักษณะ
หนาที่ของการทํางานของขอตอในแตละสวนนั้นแตกตางกันไป จะมีความแตกตางกันไปตาม
ลักษณะของกีฬาแตละชนิด รวมถึง นิวตันและเครเมอร(Newton and Kraemer, 1994) ไดกลาววา 
พลังกลามเนื้อที่แสดงออกสูงสุดอาจเรียกวา พลังระเบิดของกลามเนื้อ (Explosive muscular power) 
ซ่ึงเปนปจจัยสําคัญในการแสดงความสามารถในกิจกรรมที่ตองการการเคลื่อนไหวดวยความเร็วสูง
สุดในการปลอยวัตถุคือการกระโดดหรือการเรงความเร็ว นอกจากนั้นยังใชการเปลี่ยนทิศทางหรือ
การเรงอยางรวดเร็วในการเคลื่อนไหวในกีฬาชนิดตางๆ (O’Shea, 2000) ไดอธิบายความหมายของ
พลังกลามเนื้อวา พลังกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการออกแรงเต็มที่ดวยความเร็วสูงสุด 
โดยสรางขึ้นจากองคประกอบพื้นฐานทางดานความแข็งแรงและความเร็ว ขอสําคัญไดเปรียบของ
นักกีฬาที่มีพลังกลามเนื้อก็คือ ความสามารถในการเรงความเร็ว นักกีฬาที่มีพลังกลามเนื้อสูงนั้น
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สามารถที่จะเคลื่อนไหวไดเร็วกวาผูที่มีความแข็งแรงเพียงอยางเดียว ความสามารถในการเรง
ความเร็วนั้นเปนความสามารถในการเปลี่ยนความเร็วในการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว ดังนั้นใน
สถานการณของการแขงขันกีฬาตางๆ เมื่อนักกีฬามีองคประกอบทางดานความสามารถอื่นเทากัน
หมดแลวนั้น พลังกลามเนื้อเปนสิ่งที่จะตัดสินในการนําไปสูความสําเร็จและชัยชนะของนักกีฬา 
พลังกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อที่ก็ใหเกิดงานระดับสูงไดอยางรวดเร็วในชวงระยะ
เวลาอันส้ันซ่ึงเปนผลมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ  
โดย บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาวถึงรูปแบบของพลังกลามเนื้อในการเลนกีฬาไวและใน
ลักษณะพลังกลามเนื้อที่ใชในการเริ่มตนเคลื่อนที่ (Starting power) ความเร็วในการออกตัวมีผลตอ
การเคลื่อนที่ที่ตองการความเร็วสูง การออกตัวเปนสิ่งสําคัญในกีฬาหลายชนิด เชน ฟุตบอล รักบี้ 
เปนตน การที่นักกีฬาสามารถออกตัวไดอยางรวดเร็วในขณะที่คูตอสูยังไมพรอมนั้นนํามาซึ่งชัย
ชนะนั่นเอง ผูที่มีความคลองแคลววองไวและพลังกลามเนื้อที่ดีกวายอมออกตัวไดเร็วกวา   พลัง
กลามเนื้อที่ใชเรงความเร็ว (Acceleration power) การเคลื่อนที่ในชนิดกีฬาฟุตบอลนั้นตองมีชวง
เวลาในการเรงความเร็วเพื่อเอาชนะคูแขง พลังกลามเนื้อจึงเปนองคประกอบสําคัญในการขับเคลื่อน
รางกายไปขางหนาไดอยางรวดเร็วและพลังกลามเนื้อในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) 
ในกีฬาที่มีการหลอกลอคูตอสูนั้นตองมีการชะลอความเร็วอยูบอยครั้ง เพื่อเปนการเตรียมตัวเปล่ียน
ทิศทางนั่นเอง นักกีฬาจําเปนตองมีพลังกลามเนื้อสูงมากเนื่องจากตองใชพลังงานหลายรูปแบบใน
การเคลื่อนไหว 
  จากคําอธิบายความหมายและหลักการของผูเชี่ยวชาญที่กลาวมานั้นแสดงใหเห็นวาการ
ฝกเสริมพลัยโอเมตริกไมเพียงมีผลใหความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึนอยางเดียว ยังมีผลใหพลัง

ระเบิดของกลามเนื้อขาและความสามารถในการเรงความเร็วเพิ่มมากขึ้นอีกดวย แตในสวนความ

ออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกนั้นผลการวิจัยจะพบวาหลังการทดลอง 6 สัปดาหกลุมทดลองมี

ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกเพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 

สัปดาหแตเพิ่มข้ึนไมถึงระดับความมีนัยสําคัญที่กําหนดไวคือ นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทํา

การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกพบ

วามีพัฒนาการเพิ่มขึ้นมากกวากอนการทดลอง แสดงวา การฝกเสริมดวยการฝกพลัยโอเมตริก มี

ผลตอการเพิ่มข้ึนของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกดวย  

3. จากการศึกษาความสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับความสามารถในการเรง
ความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก พบวากอนการ
ทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลอง กลุมทดลองมีความสามารถในการเรง
ความเร็วนั้นมีความสัมพันธกับความคลองแคลววองไวมากที่สุดโดยคาของความคลองแคลววองไว
นั้นมีหนวยเปนวินาที (เคล่ือนที่ไดเร็วใชเวลานอย) สวนความสามารถในการเรงความเร็วนั้นมี
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หนวยเปนเมตรตอวินาทีกําลังสอง (เคล่ือนที่ไดระยะทางมากใชเวลานอย) และสัมพันธอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   รองลงมาคือพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหนวยเปนวัตตตอกิโลกรัมและ
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกหนวยเปนเซนติเมตร(มุมและระยะทางในการยืดของขอตอ)
ตามลําดับซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ ชู (Chu, 1996) ที่ไดใหความเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกจะ
เปนการกระตุนใหหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วนั้นไดทํางานอยางรวดเร็ว ผลที่ได
ก็คือ กลามเนื้อสามารถออกแรงไดมากกวาและมีความเร็วในการหดตัวมากในเวลาเดียวกัน อีกทั้ง
ความแข็งของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อยังเพิ่มขึ้นอีกดวย ซ่ึงเปนการเคลื่อนไหวที่มีลักษณะเดียว
กับการเคลื่อนไหวในชนิดกีฬาฟุตบอลที่มีการหดตัวและยืดตัวอยางรวดเร็วเชนเดียวกับลักษณะ
ของพลัยโอเมตริก 

จากรายงานผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา การฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอการพัฒนาความ
สามารถในการเรงความเร็ว พลังกลามเนื้อและความแข็งแรงไดมากขึ้น ดังนั้น การฝกพลัยโอเมตริก
ใหไดประสิทธิภาพสูงสุดนั้นควรใหกลุมกลามเนื้อที่ฝกเปนกลุมกลามเนื้อเดียวกันกับกลุมกลามเนือ้
ที่ใชในสถานการณกีฬานั้นๆดวยและในสวนของการฝกพลัยโอเมตริกหรือในการวิจัยคร้ังนี้คือการ
เคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิดนั่นเองซึ่งตองเปนการเคลื่อนไหวที่มีการหดตัวของกลามเนื้อแบบ
ความยาวเพิ่มขึ้นกอนแลวกลามเนื้อจึงคอยหดตัวแบบความยาวลดลงที่เรียกวา รีเฟล็กเหยียด นั่นเอง 
การหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวเพิ่มขึ้นกอนจะเพิ่มความพลังมากขึ้น แลวตามดวยการหดตัว
ของกลามเนื้อแบบความยาวลดลงเปนการเนนความตึงเครียดของระบบประสาทกลามเนื้อ การฝกพ
ลัยโอเมตริกจึงนําไปสูการเพิ่มขึ้นของพลังระเบิด ซ่ึงเกิดจากการเพิ่มแรงและความเร็ว 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 1.  จากการวิจัยพบวาการฝกเสริมดวยการฝกพลัยโอเมตริก มีผลทําใหความคลองแคลว
วองไว ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัวแบบเคลื่อน
ที่ของสะโพกเพิ่มมากขึ้นกวาการฝกปกติในกลุมควบคุม ซ่ึงใชระยะเวลาฝกเพียง 3 สัปดาหกเ็หน็ผล
แลวยังมีความเหมาะสมและสอดคลองกับโปรแกรมการฝกในระยะแขงขันที่สําคัญ โดยการฝกพลัย
โอเมตริกเปนการพัฒนาพลังกลามเนื้อ เราจงึนําประสิทธิของกลามเนื้อเหลานี้ไปใชในสถานการณ
แขงขันกีฬาที่ตองใชความแข็งแรงเพื่อเอาชนะน้ําหนักตัวของนักกีฬาเองรวมทั้งแรงดึงดูดของโลก
เพื่อใหเกิดโมเมนตัม จากนั้นอาศัยพลังระเบิดของกลามเนื้อเพื่อเรงความเร็ว รวมทั้งการเคลื่อนไหว
ที่ตองใชในการชะลอความเร็วและอาศัยแรงพลังระเบิดของกลามเนื้ออีกครั้งเพื่อทําการเปลี่ยนทิศ
ทางการวิ่งเพื่อหลบหลีกหรือหลอกลอคูตอสู ซ่ึงประสิทธิภาพเหลานี้เปนผลมาจาก การฝกเสริมดวย
การฝกพลัยโอเมตริก อีกทั้งยังใชระยะเวลาเพียง 3 สัปดาหก็เห็นผล 
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 2.  การฝกพลัยโอเมตริกนั้น นักกีฬาฟุตบอลจําเปนตองไดรับคําแนะนําเพื่อใหปฏิบัติได
อยางถูกตองและปลอดภัย เพื่อลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บของนักกีฬาฟุตบอล อีกทั้งการเคลื่อนที่
ในลักษณะแรงระเบิดนั้นทาที่ใชในการฝกมีความคลายคลึงกับการเคลื่อนที่จริงในสถานการณแขง
ขันกีฬา ซ่ึงจําเปนตองฝกซอมใหเกิดความชํานาญ ผลของการฝกซอมจึงจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
 
ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ควรมีการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความคลองแคลววองไวในชนิดกีฬา
อ่ืนๆ 

2.   ควรมีการศึกษาผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริก ที่เหมาะสมกับอายุ เพศ ความแข็ง
แรงของรางกาย เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสดุ และเพื่อปองกันการเกิดการบาดเจ็บ 

3. ควรมีการนําการฝกเสริมมาทดลองใชเปนโปรแกรมการฝกจริงแลวทําการเปรียบเทียบ
กับการฝกปกติของนักกีฬาเพื่อเปนแนวทางในการออกแบบโปรแกรมการฝกใหมีประสิทธิภาพสูง
สุดและใชระยะเวลาอันสั้น 
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ภาคผนวก ก 
การทดสอบความคลองแคลววองไว 
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การทดสอบความคลองแคลววองไว 

Illinois Test run– Agility 

แบบทดสอบนี้ใชวัดการเคลื่อนที่โดยมีการเรงความเร็ว ชะลอความเร็ว และเปลี่ยนทิศทางอยางรวด
เร็วเพื่อหาคาความคลองแคลววองไว โดยมีหนวยเปนวินาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

5 
เม
ตร

 

10 เมตร 
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วิธีการทดสอบ 
1. ต้ังกรวยทดสอบตามจุดตางๆ ในภาพทั้งหมด 8 จุด 
2. ติดต้ังเครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (Newtest powertimer SW-300) ที่ใช

ในการทดสอบครั้งนี้ โดยใชเซนเซอร 2 ตัวตอเขากับ จุด  A คือจุดเริ่มตน และจุด B คือจุด

ส้ินสุด 

3.  ใหนักกีฬาที่เขารับการทดสอบเตรียมตัวใหพรอมกอนการทดสอบและเริ่มทําการทดสอบโดย
นักกีฬาจะตองยืนอยูที่หลังเซนเซอร จุด  A โดยเตรียมพรอมเพื่อรอการใหสัญญาณในการเริ่ม

ทดสอบจากตัวเครื่อง 
4. เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากเครื่องผูทดสอบจะตองทําการวิ่งดวยความเร็วจากจุดเริ่มตนชะลอ

ความเร็วเพื่อเปลี่ยนทิศทางในจุดที่กําหนดใหกอนที่จะเรงความเร็วตอไปจนถึงจุดสิ้นสุด Bให
เร็วที่สุดเทาที่จะทําได  
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ภาคผนวก ข 
การทดสอบความสามารถในการเรงความเร็ว 
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การทดสอบความสามารถในการเรงความเร็ว 
 
 

 
 
 
 
              10 เมตร 

   A ------------------------------------------------------- B 
       เร่ิมตน      สิ้นสุด 
 
 
 

1. ต้ังกรวยทดสอบตามจุดตางๆ ในภาพทั้งหมด 2 จุด ระยะหาง 10 เมตร 
2. ติดต้ังเครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (Newtest powertimer SW-300) ที่ใช

ในการทดสอบครั้งนี้ โดยใชเซนเซอร 2 ตัวตอเขากับ จุด  A คือจุดเริ่มตน และจุด B คือจุด

ส้ินสุด 

3.  ใหนักกีฬาที่เขารับการทดสอบเตรียมตัวใหพรอมกอนการทดสอบและเริ่มทําการทดสอบโดย
นักกีฬาจะตองยืนอยูที่หลังเซนเซอร จุด  A โดยเตรียมพรอมเพื่อรอการใหสัญญาณในการเริ่ม

ทดสอบจากตัวเครื่อง 
4. เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากเครื่องผูทดสอบจะตองทําการว่ิงดวยความเร็วจากจุดเริ่มตนตอไป

จนถึงจุดสิ้นสุด Bใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได  
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ภาคผนวก ค 
การทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
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การทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
ขั้นตอนที่ 1 

 
 
ยืนอยูในทาเตรียมพรอมในการทดสอบโดยอยูดานนอกแผนรองรับการกระโดดเพื่อ
รอสัญญาณใหเขารับการทดสอบจากเครื่องทดสอบนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร  

ขั้นตอนที่ 2 

 
 
เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากเครื่องทดสอบ ใหเดินเขามาบนแผนทดสอบ จากนั้นทํา
การยอตัวลงใหเขาทํามุมประมาณ 90 องศา มือทั้งสองขางเทาเอวหลังตึง เทาทั้งสอง
ขางแนบพื้นรักษาสมดุลของรางกายไวไมใหเสียการทรงตัว พรอมทําการกระโดด 
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ขั้นตอนที่ 3 

 
 
จากนั้นออกแรงกระโดดใหสูงที่สุดเทาที่จะทําได โดยไมใหมือชวยโดยเทาเอวทั้ง
สองขางไวตลอดชวงการทดสอบและในการลงสูพื้นนั้นควรใหเทาทั้งสองขางลง
สัมผัสกับแผนทดสอบพรอมกันไมควรใชเทาขางใดขางหนึ่งสัมผัสกับแผนทดสอบ
เพียงขางเดียว 
ขั้นตอนที่ 4 

 
 
เมื่อลงสูพื้นแลวเยาเขาลงเล็กนอยเพื่อผอนแรงกระแทกและรักษาสมดุลของรางกาย
ไมใหเสียการทรงตัว เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากเครื่องทดสอบอีกครั้งใหนักกีฬาเดิน
ออกจากแผนทดสอบเปนอันเสร็จสิ้นการทดสอบ 
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ภาคผนวก ง 
การทดสอบความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 
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การทดสอบความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 
                

 ขั้นตอนที่ 1 

       
 

อยูในทาเตรียมพรอมเขารับการทดสอบ โดยยืนตัวตรงปลายเทาแยกออกจากกันเล็ก
นอย มือเทาเอวทั้งสองขาง ตามองไปขางหนา 
ขั้นตอนที่ 2 

 
 

วางเทาเฉียงลงไปดานหนา 45 องศา ใหปลายเทาและสนเทาแนบสนิทกับพื้น โดย
ตองไมเสียการทรงตัว 
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ขั้นตอนที่ 3 

 
 

สามารถกลับมาอยูในทาเตรียมพรอมได โดยไมเสียการทรงตัวหรือลมลงถือเปนอัน
เสร็จสิ้นการทดสอบ 
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ภาคผนวก จ 
ทากระโดดไปขางหนาในแนวราบ 
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ทาฝกพลัยโอเมตริก 
ทากระโดดไปขางหนาในแนวราบ 
จํานวนครั้งท่ีปฎิบัติ 10 คร้ัง 
จํานวนชุดท่ีปฎิบัติ 3 ชุด 
จุดประสงค เพื่อพัฒนาสรางเสริมกลามเนื้อ Quardricep , Gluteus , Hamstring , Gastrocnemius 
ขั้นตอนที่ 1      ขั้นตอนที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัต ิ                    วิธีปฏิบัติ 
ยืนในลักษณะทาเตรียมพรอมลําตัวโนมมา                ทําการออกแรงพุงไปขางหนาดวยการ 
ขางหนาและทิ้งน้ําหนักตัวมาที่เทาดานหนา              กระโดดโดยใหลําตัวโนมไปขางหนา 
 
ขั้นตอนที่ 3      ขั้นตอนที่ 4 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัต ิ                    วิธีปฏิบัติ 
ทิ้งน้ําหนักลงที่เทาหนาโดยใหลําตัวโนม               ใชเทาหนาที่ลงน้ําหนักสงแรงกระโดด 
ไปขางหนา      ตอไปจนเสร็จสิ้นตามจํานวนครั้ง       
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ขั้นตอนที่ 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
      

วิธีปฏิบัต ิ
เมื่อทําการกระโดดจนเสร็จสิ้นแลวก็จะกลับมาอยูในทา 
เตรียมพรอมทําตอเนื่องสลับกันจนครบจํานวนครั้งที่กําหนด 
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ภาคผนวก ฉ 
ทายืนกระโดดสลับขาในแนวดิ่ง 
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ทายืนกระโดดสลับขาในแนวดิ่ง 
จํานวนครั้งที่ปฎิบัติ 10 คร้ัง 
จํานวนชุดท่ีปฎิบัติ 3 ชุด 
จุดประสงค เพื่อพัฒนาสรางเสริมกลามเนื้อ Quardricep , Gluteus , Hamstring , Gastrocnemius 
ขั้นตอนที่ 1            ขั้นตอนที่ 2 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัต ิ               วิธีปฏิบัติ  
ยืนในทาเตรียมพรอมโดยแยกขาออกยอเขา ทําการออกแรงกระโดดขึ้นในแนวดิ่งสูงที่สุด 
เล็กนอยโดยใหลําตัวตั้งตรง   เทาที่จะทําไดในแตละครั้งที่ทําการกระโดด                                         
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ขั้นตอนที่ 3             ขั้นตอนที่ 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ             วิธีปฏิบัต ิ
ขณะลอยตัวอยูในอากาศใหทําการสลับเทา หลังจากที่สลับเทาแลวลงสูพื้นในลักษณะทา

เตรียมเพื่อทําการกระโดดครั้งตอไปจนครบ                    
จํานวนครั้งที่กําหนด                              
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ภาคผนวก ช 
ทากระโดดไปดานขางในแนวราบ 
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ทากระโดดไปดานขางในแนวราบ 
จํานวนครั้งที่ปฎิบัติ 10 คร้ัง 
จํานวนชุดท่ีปฎิบัติ 3 ชุด 
จุดประสงค เพื่อพัฒนาสรางเสริมกลามเนื้อ Quardricep , Gluteus , Hamstring , Gastrocnemius 
 

  
 
 

วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนอยูในทาเตรียมพรอมตรงกลางระหวางแทนเหยียบ 
2. เคลื่อนที่ไปดานขางดวยการกระโดดใหเทาหลักวางบนแทนตามจํานวนครั้งที่กําหนดจน

เสร็จสิ้น 
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ภาคผนวก ซ 
แบบบันทึกขอมูล 
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    แบบบันทึกขอมูล 
         ลําดับที่   
ช่ือ       นามสกุล                กลุม    
น้ําหนัก  กก. สวนสูง  ซม. อายุ  ป เพศ ชาย 
 
คร้ังที่ทดสอบ � คร้ังที่ 1  กอนการทดลอง  

� คร้ังที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 3  
� คร้ังที่ 3 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6  

 
คร้ังที่ ลําดับ

ที่ 
รายการทดสอบ หนวยวัด 

1 2 3 
คาเฉลี่ย 
รวม 

1 
 

ความคลองแคลววองไว(Illinois 
Test) 

วินาที     

2 ความสามารถในการเรงความเร็ว เมตร/
วินาที2 

    

3 
 

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา วัตตตอ
กิโลกรัม 

    
         

4 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก 

เซนติเมตร     
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ภาคผนวก ฌ 
ผลการทดสอบ 
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ผลการทดสอบของกลุมทดลอง  กอนการทดลอง 
 
 

ลําดับท่ี ชื่อ-นามสกุล 
คาความคลอง
แคลววองไว 

คาความ
สามารถใน
การเรง
ความเร็ว 

คาพลังระเบิด
ของกลามเนื้อ

ขา 

คาความออน
ตัวแบบ

เคลื่อนที่ของ
สะโพก 

1 นายกฤษฎา  โนนชัย 13.75 4.33 50.95 145 
2 นายธนณัฐ  สุขเจริญ 14.68 4.01 52.99 134.5 
3 นายนพพล  แสวงศรี 14.00 3.76 58.08 132.2 
4 นายสมโภชน  ทรงสังขาร 14.21 3.02 45.88 142.5 
5 นายคมกฤช  คําโสกเชือก 14.19 3.34 51.81 145 
6 นายวิษณุรักษ  ศักดิ์คําดวง 13.48 4.76 56.16 138 
7 นายขจรศักดิ์  ทองชัย 14.11 4.27 48.03 143 
8 นายทนงศักดิ์  ตะเคียน 14.03 3.38 49.57 127.2 
9 นายวัฒวุฒิ  โพธิสาร 14.68 2.55 50.36 149.2 

10 นายศุภกร  รามกุหลาบสุข 13.49 4.63 54.47 145 
11 นายพงศธร  สุกิจญาณ 14.14 3.12 55.74 135.5 
12 นายนิสิต  เทียมรักษ 14.06 3.30 47.33 138 
13 นายนิวัฒน  ธรรมนาม 13.69 4.01 42.58 136 
14 นายวุฒินันท  พานอนันต 13.86 4.39 48.97 127 
15 นายสิทธิพงษ  ไมเกตุ 13.81 3.76 52.15 132 

คาเฉลี่ย  14.012 3.77 51.00353333 138.0066667 

SD  0.344851659 0.642971413 4.167269865 6.800574205 
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ผลการทดสอบของกลุมทดลอง  หลังการทดลอง 3 สัปดาห 
 
 

ลําดับท่ี ชื่อ-นามสกุล 
คาความคลอง
แคลววองไว 

คาความ
สามารถใน
การเรง
ความเร็ว 

คาพลังระเบิด
ของกลามเนื้อ

ขา 

คาความออน
ตัวแบบ

เคลื่อนที่ของ
สะโพก 

1 นายกฤษฎา  โนนชัย 13.29 4.63 62.49 145.3 

2 นายธนณัฐ  สุขเจริญ 13.44 4.39 58.68 135 

3 นายนพพล  แสวงศรี 13.38 4.06 61.48 132.7 

4 นายสมโภชน  ทรงสังขาร 13.57 3.27 60.75 142.9 

5 นายคมกฤช  คําโสกเชือก 13.36 5.10 64.15 146 

6 นายวิษณุรักษ  ศักดิ์คําดวง 12.59 4.50 66.51 139.3 

7 นายขจรศักดิ์  ทองชัย 13.58 4.69 51.83 145 

8 นายทนงศักดิ์  ตะเคียน 13.45 3.67 58.26 129.5 

9 นายวัฒวุฒิ  โพธิสาร 13.52 2.86 55.04 151 

10 นายศุภกร  รามกุหลาบสุข 13.08 4.96 57.54 147.6 

11 นายพงศธร  สุกิจญาณ 13.49 3.38 58.95 138 

12 นายนิสิต  เทียมรักษ 13.42 3.54 57.29 138.4 

13 นายนิวัฒน  ธรรมนาม 13.77 4.50 48.38 139 

14 นายวุฒินันท  พานอนันต 13.08 4.64 53.92 127.9 

15 นายสิทธิพงษ  ไมเกตุ 13.36 3.96 55.14 133 

คาเฉลี่ย  13.3586666 4.14286666 58.0271333 139.373333 

SD  0.27725353 0.69470629 4.75401774 6.87837882 
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ผลการทดสอบของกลุมทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
 
 

ลําดับท่ี ชื่อ-นามสกุล 
คาความคลอง
แคลววองไว 

คาความ
สามารถใน
การเรง
ความเร็ว 

คาพลังระเบิด
ของกลามเนื้อ

ขา 

คาความออน
ตัวแบบ

เคลื่อนที่ของ
สะโพก 

1 นายกฤษฎา  โนนชัย 12.42 5.65 64 153 

2 นายธนณัฐ  สุขเจริญ 13.26 4.96 56.66 139.2 

3 นายนพพล  แสวงศรี 13.17 4.57 66.95 137.5 

4 นายสมโภชน  ทรงสังขาร 12.48 3.96 64.33 147.9 

5 นายคมกฤช  คําโสกเชือก 12.19 5.57 66.77 153 

6 นายวิษณุรักษ  ศักดิ์คําดวง 12.52 5.74 74.12 142.6 

7 นายขจรศักดิ์  ทองชัย 12.49 5.25 53.68 151 

8 นายทนงศักดิ์  ตะเคียน 13.21 4.63 67.71 134 

9 นายวัฒวุฒิ  โพธิสาร 12.89 3.54 60 133 

10 นายศุภกร  รามกุหลาบสุข 12.49 6.01 66.09 156 

11 นายพงศธร  สุกิจญาณ 12.41 4.06 67.86 144 

12 นายนิสิต  เทียมรักษ 13.05 4.16 62 145 

13 นายนิวัฒน  ธรรมนาม 13.19 4.33 61.74 142.8 

14 นายวุฒินันท  พานอนันต 11.56 5.18 60.08 130.3 

15 นายสิทธิพงษ  ไมเกตุ 11.67 4.57 61.76 137.5 

คาเฉลี่ย  12.6 4.81 63.5833333 143.12 

SD  0.53421504 0.73930415 5.03697707 7.92475326 
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ผลการทดสอบของกลุมควบคุม  กอนการทดลอง 
 
 

ลําดับท่ี ชื่อ-นามสกุล 
คาความคลอง
แคลววองไว 

คาความ
สามารถใน
การเรง
ความเร็ว 

คาพลังระเบิด
ของกลามเนื้อ

ขา 

คาความออน
ตัวแบบ

เคลื่อนที่ของ
สะโพก 

1 นายเกษมสุข  พนาดร 13.86 3.86 49.38 143 
2 นายพีรวิชญ จึงธนสมบูณณ 13.92 3.05 52.21 120 
3 นายวชิรวัฒน  ธนูชาญ 13.54 3.38 53.58 152 
4 นายสิทธิพงษ  ไพรฑูรย 14.01 3.76 53.30 137 
5 นายอําพล  จันทวร 13.86 3.47 50.01 143 
6 นายอํานาจ  ดมหอม 15.23 3.59 57.08 139 
7 นายณภัทร  ทิมเย็น 14.39 3.54 50.32 132 
8 นายสุธิชัย  ไพรพนา 13.96 3.38 48.48 148 
9 นายฉัตรชัย  วีระบุตร 14.92 3.96 56.83 152 

10 นายวิทยา  บุญเลาะ 14.83 3.76 54.20 135 
11 นายนันทวุฒิ  ฝนชัยวัง 13.67 3.95 47.04 124 
12 นายอนุพันธ  สอนสีดา 13.68 4.01 52.38 128 
13 นายอรรถพล  ตละ 14.34 4.39 55.78 125 
14 นายภูมิพันธ  ปญญาจันทร 13.63 4.50 51.74 148 
15 นายอนุชิต เนินศรี 14.56 3.59 50.88 143 

คาเฉลี่ย  14.16 3.75 52.21370875 137.9333333 

SD  0.524581466 0.384347809 2.975857892 10.36109941 
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ผลการทดสอบของกลุมควบคุม  หลังการทดลอง 3 สัปดาห 
 
 

ลําดับท่ี ชื่อ-นามสกุล 
คาความคลอง
แคลววองไว 

คาความ
สามารถใน
การเรง
ความเร็ว 

คาพลังระเบิด
ของกลามเนื้อ

ขา 

คาความออน
ตัวแบบ

เคลื่อนที่ของ
สะโพก 

1 นายเกษมสุข  พนาดร 13.39 3.96 57.617 144.2 
2 นายพีรวิชญ  จึงธนสมบูณณ 13.84 3.19 63.535 122 
3 นายวชิรวัฒน  ธนูชาญ 15.25 3.54 64.952 152.3 
4 นายสิทธิพงษ  ไพรฑูรย 14.30 3.86 59.535 135 
5 นายอําพล  จันทวร 13.51 3.45 53.214 144 
6 นายอํานาจ  ดมหอม 14.03 3.39 58.114 140 
7 นายณภัทร  ทิมเย็น 14.49 3.85 59.984 136 
8 นายสุธิชัย  ไพรพนา 14.51 3.59 59.371 148.7 
9 นายฉัตรชัย  วีระบุตร 15.03 4.28 61.09 153 

10 นายวิทยา  บุญเลาะ 14.28 3.96 55.935 137 
11 นายนันทวุฒิ  ฝนชัยวัง 14.23 3.38 48.294 127 
12 นายอนุพันธ  สอนสีดา 14.16 4.48 50.753 130 
13 นายอรรถพล  ตละ 14.72 4.57 60.269 127 
14 นายภูมิพันธ  ปญญาจันทร 14.08 4.69 57.8507 148.3 
15 นายอนุชิต เนินศรี 15.14 4.25 52.276 143 

คาเฉลี่ย  14.33066667 3.896 57.51931333 139.1666667 

SD  0.547298125 0.474353696 4.669129885 9.669884522 
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ผลการทดสอบของกลุมควบคุม  หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
 
 

ลําดับท่ี ชื่อ-นามสกุล 
คาความคลอง
แคลววองไว 

คาความ
สามารถใน
การเรง
ความเร็ว 

คาพลังระเบิด
ของกลามเนื้อ

ขา 

คาความออน
ตัวแบบ

เคลื่อนที่ของ
สะโพก 

1 นายเกษมสุข  พนาดร 12.97 4.92 63.367 147 
2 นายพีรวิชญ จึงธนสมบูณณ 13.42 3.6 72.982 124 
3 นายวชิรวัฒน  ธนูชาญ 15.24 4.01 62.793 154 
4 นายสิทธิพงษ  ไพรฑูรย 14.53 4.04 63.232 137 
5 นายอําพล  จันทวร 13.58 3.02 57.328 145 
6 นายอํานาจ  ดมหอม 14.68 3.76 59.845 144 
7 นายณภัทร  ทิมเย็น 13.79 4.31 58.246 138 
8 นายสุธิชัย  ไพรพนา 13.74 4.32 55.371 138 
9 นายฉัตรชัย  วีระบุตร 14.67 4.85 56.424 151 

10 นายวิทยา  บุญเลาะ 14.24 4.72 58.032 138 
11 นายนันทวุฒิ  ฝนชัยวัง 13.72 3.81 56.602 128 
12 นายอนุพันธ  สอนสีดา 15.03 4.6 53.014 133 
13 นายอรรถพล  ตละ 14.23 4.75 62.285 130 
14 นายภูมิพันธ  ปญญาจันทร 14.35 4.71 59.462 149 
15 นายอนุชิต เนินศรี 15.02 4.63 52.815 145 

คาเฉลี่ย  14.214 4.27 59.4532 140.0666667 

SD  0.662299026 0.549779176 5.067014424 8.795020236 
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     รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ    
1.  อาจารย ดร. จุฑา  ติงศภัทรย อาจารยประจําสํานักวิชาวิทยาศาสตร การ

กีฬาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 (อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย) 
2.  อาจารย ดร. ไวพจน จันทรเสม คณบดี วิทยาศาสตรการกีฬา สถาบันการพล

ศึกษา 
3.  อาจารย กวิน คเชนเดชา ที่ปรึกษาทีมฟุตบอลเยาวชนทีมชาติไทยอายุ

20 ป (อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย) 
4.  นายจักราช โทนหงสา ผูฝกสอนและผูควบคุมทีมนักกีฬาฟุตบอลโรง

เรียนอัสสัมชัญพานิชยการ รุนอายุ 16 ป (อดีต
นักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย)  
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    ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
นายเกชา  พูลสวัสดิ์   เกิดวันท่ี 14 พฤศจิกายน พ.ศ. 2523   ท่ีจังหวัดสุรินทร 
สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนอนุบาลสุรินทร  ปการศึกษา 2535 
สําเร็จการศึกษามัธยมศึกษาจากโรงเรียนสุรวิทยาคาร  จังหวัดสุรินทร  ปการศึกษา 2541  
สําเร็จการศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต  สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ปการศึกษา 2546   
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