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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

กีฬาฟุตบอลนั้นเปนกีฬาหนึ่งที่ไดรับความสนใจและเปนที่นิยมมากทั่วโลกเหนือจากกีฬา
ประเภทอื่น ๆ   ทั้งนี้ก็เพราะวากีฬาฟุตบอลเปนกีฬาเพื่อสุขภาพ  เพื่อความบันเทิง และเพื่อการแขง
ขัน และยังมีสวนอยางมากในการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมนั้นๆ   ในแงการแขงขันเพื่อความเปน
เลิศนั้นนักฟุตบอลจะตองเปนผูมีทักษะที่ดี  ไมวาจะเปนการครอบครองลูก  การเลี้ยง  การเตะ  การ
สง  การยิงประตู และการใชศีรษะในการเลนลูกบอล  ซ่ึงทักษะเหลานี้เปนทักษะพื้นฐานที่สําคัญ
ของกีฬาฟุตบอล  

นอกจากจะมีความสามารถทางทักษะดีแลว  จะตองมีสมรรถภาพทางกายที่ดีอีกดวย เพราะ
กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาที่ตองใชการเคลื่อนไหวรูปแบบตางๆมากมาย มีการปะทะกันอยางรุนแรง และ
ใชเวลาในการแขงขันนานถึง 90 – 120 นาที ประกอบกับปจจุบันเกมฟุตบอลเปนเกมที่ไมหยุดนิ่ง 
(Non - stopping) ดังนั้น นักกีฬาฟุตบอลจะตองผานการฝกทางดานรางกายมาเปนอยางดีไมวาจะ
เปนความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ ความเร็ว ความทนทาน และความคลองตัว ทั้งนี้เพื่อ
ใหนักกีฬาพรอมสําหรับการแขงขัน (ชาญวิทย   ผลชีวิน, 2534) 

กีฬาฟุตบอลเปนเกมที่มีการตอสู  ชิงไหวชิงพริบและเสริมสรางใหรางกายเกิดความคลอง
ตัว มีความอดทน วองไว(เสนอ  ไชยยงค, 2518) นอกจากนี้ กราเมอร (Gramer, 1966) กลาววา ผูที่
เปนนักฟุตบอลยังเปนผูที่มีความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย (Stamina) อันหมายถึง การที่รางกายมี
ความแข็งแรง (Strength) ความอดทน  (Endurance) ความเร็ว (Speed) ความคลองแคลววองไว 
(Agility) ความออนตัว (Flexibility) และมีกําลัง (Power) รวดเร็วอยางยอดเยี่ยม 

การที่นักกีฬาฟุตบอลจะแสดงความสามารถสูงสุด (Peak performance) ออกมาไดนั้นมีองค
ประกอบสําคัญสามสวนดวยกันไดแกสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา (Physical fitness and 
sport skills) สมรรถภาพทางจิต (Mental fitness) และส่ิงแวดลอม (Environment) ซ่ึงทั้งสามสวนนีม้ี
ความสัมพันธกันอยางยิ่งในการแขงขันที่จะขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่งเสียมิได เนื่องจากจะสงผลใหนักกีฬา
ฟุตบอลแสดงความสามารถออกมาไดไมเต็มที่ จากความสัมพันธนี้จะเห็นไดวา สมรรถภาพทางกาย
และทักษะกีฬา (Physical fitness and sport skills) มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งสําหรับนักกีฬา
ฟุตบอล  ในการที่จะพัฒนาศักยภาพและขีดความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลใหสูงขึ้นและเนื่อง
จากฟุตบอลเปนกีฬาปะทะ การที่นักกีฬาฟุตบอลมีประสบการณในการแขงขันมากขึ้นนั้นเองก็จะ
ทําใหนักกีฬาฟุตบอล มีความสามารถในการควบคุมอารมณและความคิดคือสมรรถภาพทางจิต 
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(Mental fitness) ก็จะพัฒนาเพิ่ มขึ้นดวย  และในสวนประกอบสุดท ายไดแก  ส่ิ งแวดลอม 
(Environment) เปนอีกสวนหนึ่งซึ่งมีผลตอความสามารถสูงสุดของนักกีฬาฟุตบอลเชนกัน ตัวอยาง
เชนเมื่อสมรรถภาพทางรางกายและสมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬาพรอม แตมีส่ิงแวดลอมที่ไม
เอื้อตอการแสดงทักษะของนักกีฬาเชนสภาพอากาศ  สภาพสนาม อาหาร อุปกรณที่ใชแขงขัน และ
ยาที่สงผลกระทบทําใหผลการแขงขันที่ออกมาเกิดความไมแนนอนหรือไมคงที่ได     ศิลปชัย 
สุวรรณธาดา (2531) ไดกลาวไววา สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬานั้นเปนองคประกอบที่สําคัญ
โดยตรงที่มีตอการแสดงความสามารถทางดานกีฬา ซ่ึงพัฒนาจากการเรียนรู และการฝกซอมอยางมี
ระเบียบและระบบที่ถูกตอง นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาที่สูงนั้นก็ยอมสามารถ
แสดงทักษะออกมาไดสูง ตรงกันขามนักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาที่ต่ํานั้นก็ยอม
สามารถแสดงทักษะออกมาไดนอยกวา แตถามีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาที่เทากันแลว ผูที่
มีสมรรถภาพทางจิตที่สมบูรณกวาจะเปนผูชนะ 

 
จากความสําคัญดังกลาวของ สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา (Physical fitness and 

sport skills) จึงไดมีศึกษาปรับปรุงและพัฒนารูปแบบการฝกอยางหลากหลายเพื่อบรรลุถึงความ
สําเร็จในปจจุบันนํามาซึ่งคําถามที่วา “วิธีการหรือรูปแบบการฝกแบบใดคือวิธีที่ดีที่สุดในการทําให
นักกีฬาแสดงความสามารถสูงสุดออกมาไดนั่นเอง” จากคําถามดังกลาวทําใหมีผูสนใจคนควาหาคํา
ตอบและคนหาวิธีการตางๆอยางมากมายเพื่อใหบรรลุถึงเปาหมายในการพัฒนาสวนดังกลาวนี้ 

สมรรถภาพทางกายแบงเปน 2 ประเภทคือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 
(Health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายที่ สัมพันธกับทักษะ  (Skill-related 
physical fitness) ในสวนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะนั้นประกอบดวยส่ิงตางๆดังนี้ 

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular endurance) 
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle strength and endurance) 
3. ความออนตัว (Flexibility) 
4. สวนประกอบของรางกาย (Body composition) 
5. พลังกลามเนื้อ (Muscular power) 
6. ความเร็ว (Speed) 
7. การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular 

coordination) 
8. การทรงตัว (Body balance) 
9. ความคลองแคลววองไว (Agility) 
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ในการแขงขันกีฬาฟุตบอลนั้นนักกีฬาตองมีการเคลื่อนที่ตลอดเวลา 90-120 นาทีเพราะเปน
เกมที่ไมหยุดนิ่ง โดยการเคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอลนั้นแบงออกเปน 2 ลักษณะคือ การเคลื่อนที่ดวยตวั
เปลาที่มีการเรงความเร็ว  การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่เพื่อหลบหลีก
หนีการประกบติดตามและปองกันของฝายตรงขาม หาพื้นที่ในการรับลูกบอล และหาจังหวะในการ
เคล่ือนที่เขายิงประตู  อีกลักษณะหนึ่งคือการเคลื่อนที่พรอมกับลูกบอล คือ การเคลื่อนที่ไปตามพื้น
สนามของลูกบอลในขณะที่ผูเลนวิ่งติดตามบอลไปดวย เพื่อการบังคับควบคุมลูกดวยเทา โดยมีการ
เคลื่อนที่เรงความเร็ว เปลี่ยนความเร็ว ชะลอความเร็ว เปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วในการหลบหลีก
หนีการประกบติดตามและปองกันของฝายตรงขาม หาพื้นที่ในการสงลูกบอล และหาจังหวะในการ
เคลื่อนที่เขายิงประตูเชนเดียวกัน ซ่ึงส่ิงที่กลาวมานี้คือความคลองแคลววองไวในกีฬาฟุตบอลนั่น
เอง การที่นักกีฬาจะมีความคลองแคลววองไวไดนั้นตองมีความสามารถพื้นฐาน คือ การมีปฏิกิริยา
ที่รวดเร็ว การเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
ความคลองแคลววองไวมีความสําคัญในกิจกรรมทุกอยาง ที่เกี่ยวของกับการเปลี่ยนตําแหนงของ
รางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งไดโดยรวดเร็ว การเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี่ยนทิศทาง
ไดอยางรวดเร็ว ดังนั้นความคลองแคลววองไวจึงเปนพื้นฐานที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายใน
กีฬาฟุตบอลอยางมาก 

ไมเคิล เคนท (Michel Kent, 1994) ไดใหความหมายวา ความคลองแคลววองไว คือ ความ
สามารถในการเปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว ซ่ึงขึ้นอยูกับ เวลา
ปฏิกิริยา พลังกลามเนื้อ ความออนตัวและการทํางานประสานกนัของกลามเนื้อของรางกาย 

บลูมฟวด (Bloomfield, 1994) กลาววา ความคลองแคลววองไว คือ สวนประกอบสําคัญใน
การเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว การเปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว 

บราวน (Brown, 2000)   กลาววา ความคลองแคลววองไว คือ ความสามารถในการเรง
ความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วทั้งยังรักษาสมดุลของรางกายโดยที่
ความเร็วไมลดลง 

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดสรุปความหมายของความคลองแคลววองไว คือ ความ
สามารถในการเคลื่อนที่ไปได โดยมีการเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทาง
หลบหลีกไดอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว 
 ในการพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกมีสวนขององค
ประกอบตางๆดงันี้ 

1. ความเร็ว 
2. พลังกลามเนื้อ 
3. ความออนตัว 
4. การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
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           ภูสิต ถาดา(2540) กลาววา องคประกอบของการเกิดพลังกลามเนื้อ ไดแก ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และความเร็วในการหดตัวของเสนใยกลามเนื้อ แตการปรับปรุงสมรรถภาพเกี่ยวกับ
ความเร็วกระทําไดยากกวาเพราะวามีกระบวนการที่ยุงยากซับซอน ทั้งระบบประสาทและกลามเนื้อ  
ดังนั้นจึงมีการคิดคนแบบฝกกลามเนื้อข้ึนใหมในชวง 10 ปที่ผานมา ซ่ึงปรากฏขึ้นในนักกรีฑาชาวยุ
โรปตะวันออกเปนการฝกใชเสริมสมรรถภาพเฉพาะสวนของนักกีฬา การฝกรูปแบบนี้ถูกพัฒนาให
เปนที่เชื่อถือไดและเปนที่นิยมในหมูโคชและนักกรีฑา เรียกวา พลัยโอเมตริก (Plyometric) เปนรูป
แบบการฝกที่มีวัตถุประสงคเพื่อเชื่อมโยงพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อเขากับความเร็วใน
การหดตัวของกลามเนื้อเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวแบบพลังระเบิด คือ ใชแรงปริมาณมากๆกระทํา
ในระยะเวลาสั้นๆ มักใชกับการกระโดด และการกระโดดแบบงอเขายอตัว (Depth jump and Box 
jump)  แตพลัยโอเมตริกยังรวมไปถึงการฝกหัดออกกําลังกายแบบใดๆ ก็ไดที่ใชปฏิกิริยาสะทอน
แบบยืดเหยียด (Stretch reflex) เพื่อสรางแรงปฏิกิริยา (Reaction force) หรือแรงตอบโตอยางรวดเร็ว 
(Chu and Plummer, 1984 อางถึงในถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชรและจรูญ  มีสิน, 2536)  
  

การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐานจากความเชื่อวา การเหยียดอยางรวดเร็วของ
กลามเนื้อกอนการหดตัว จะทําใหเกิดการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากขึ้น การที่กลามเนื้อ
เหยียดตัวออกเร็วเทาไร ก็ย่ิงมีการพัฒนาแรงหดตัวของกลามเนื้อเขาทันที่ทันใดมากยิ่งขึ้นเทานั้น 
(Huber, 1987) สอดคลองกับ เฮดริก (Hedrick, 1994) กลาววา การที่จะเพิ่มพลังกลามเนื้อไดดีที่สุดก็
ตองเพิ่มความแข็งแรงและความเร็วในการฝกใหมากขึ้นดวย เชนเดียวกันกับคํากลาวของ วาเท็น 
(Wathen, 1993) วาการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกถามีการเคล่ือนไหวใหคลายกับกิจกรรมที่
จะทํามากที่สุด ก็จะสามารถชวยพัฒนาพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้นไดอยางมีประสิทธิภาพ สําหรับการ
ฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) นั้น ชู (Chu, 1992) กลาววา มีเปาหมายเพื่อเชื่อมความแข็ง
แรงของกลามเนื้อกับความเร็วของการเคลื่อนไหวเขาดวยกันซึ่งคือการพัฒนาพลัง กลามเนื้อนั่นเอง 
โดย ฮูเบอร (Huber, 1987 อางถึงในถนอมวงศ กฤษณเพ็ชรและจรูญ มีสิน, 2536) รายงานวาการ
ออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก มีรากฐานมาจากความเชื่อวาเมื่อกลามเนื้อมีการหดตัวแบบความ
ยาวเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วกอนการหดตัวแบบความยาวลดลง จะมีผลทําใหการหดตัวแบบความยาว
ลดลงไดแรงเพิ่มขึ้น 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อไมสามารถแยกออกจากพลังกลามเนื้อไดโดยมีความสัมพันธ
กันดังนี้ 

  พลัง(Power) = ความแข็งแรง (Strength) x ความเร็ว (Speed) 

 



 5

ทอมสัน (Thompson, 1991) กลาววา หนึ่งในความรับผิดชอบของผูฝกสอนคือแผนการฝก
ซอม โดยอยาคาดหวังผลสัมฤทธิ์ในชวงแรกจนกวานักกีฬาจะมีอายุ 24 ปขึ้นไป และไดมีการจัด
แบงชวงการฝกซอมที่สําคัญไวดังนี้ 

อายุ 14 ป เนนการฝกทักษะทั่วไปเพื่อทําใหเกิดความสนุกสนาน 
อายุระหวาง 17 – 18 ป เนนการพัฒนาไปสูทักษะเฉพาะ และเริ่มใชการฝกดวยน้ําหนัก 
อายุระหวาง 20 – 21 ป เนนการพัฒนาทักษะเฉพาะ โดยมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ควบคูไปกับการพัฒนาเทคนิค 
อายุระหวาง 24 – 25 ป เนนการพัฒนาไปสูความเปนเลิศ 
 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นพัฒนาไดโดยการฝกดวยน้ําหนัก สวนพลังกลามเนื้อนั้น

พัฒนาไดโดยการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงจําเปนตองมีความแข็งแรงของกลาม
เนื้อเปนพื้นฐาน  ดังนั้นการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกพลัยโอเมตริกจึงมีความสัมพันธกันดังที่ เอบ
เบนและวัตต (Ebben and Watts, 1998) ไดสรุปวา การฝกดวยน้ําหนักเปนการเตรียมตัวกอนที่จะ
ฝกพลัยโอเมตริกเพื่อลดโอกาสของการบาดเจ็บ พัฒนาความแข็งแรงพื้นฐาน และเตรียมระบบกลาม
เนื้อและกระดูก (Musculoskeletal system) ใหรับแรงกระแทกที่หนักได เนื่องจากนักกีฬาอายุ
ระหวาง 14-16 ป รางกายของนักกีฬายังไมถึงเวลาที่จะใชการฝกดวยน้ําหนักอยางเต็มรูปแบบเพื่อ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ จึงตองอาศัยความแข็งแรงพื้นฐานของกลามเนื้อเหยียดขาที่มีอยู
ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) จึงทําใหมีการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา
รวมทั้งกีฬาฟุตบอลที่เปนกีฬาประเภททีมดวย การเคลื่อนไหวในกีฬาฟุตบอลนั้นมีการเปลี่ยนทิศ
ทางอยางรวดเร็วอยูตลอดเวลา ตลอดจนการใชพลังระเบิดของกลามเนื้อในการเรงความเร็ว  ชะลอ
ความเร็วและเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว ซ่ึงมีความสําคัญอยางมากในกีฬาฟุตบอล อีกทั้งยังเปนการ
ชวยใหนักกีฬา พัฒนาขีดความสามารถไดอีกหลายดานไปพรอมๆกัน ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผล
ของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลวของนักกีฬาฟุตบอลและศึกษาองค
ประกอบของความคลองแคลว ไดแก ความเร็วในรูปแบบของความสามารถในการเรงความเร็ว   
พลังกลามเนื้อในรูปแบบของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา  ความออนตัวในรูปแบบของความออน
ตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก ซ่ึงจะแสดงถึงประสิทธิภาพของการฝกในการวิจัยคร้ังนี้ และเปนแนว
ทางในการพัฒนาความสามารถสูงสุดของนักกีฬารวมถึงการจัดโปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬา
ตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของ
นักกีฬาฟุตบอล อายุระหวาง 14 – 16 ป 
 
สมมติฐานการวิจัย 
 
 การฝกเสริมพลัยโอเมตริกมีผลทําใหความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุ
ระหวาง 14 – 16 ป เพิ่มขึ้นมากกวาการฝกปกติ 

 
ขอบเขตการวิจัย 
 

1.  การวิจัยคร้ังนี้มุงที่จะศึกษาผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอการพัฒนาความคลอง
แคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 14 -16  ปโดยทําการทดลองในวันจันทรและ
พฤหัสบดี  

2.  ตัวแปรที่ใชในการวิจัยมีประกอบดังนี้  
2.1  ตัวแปรทดลอง คือ  

2.1.1  โปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก  
2.2  ตัวแปรควบคุมประกอบดวย 

2.2.1  เพศ เฉพาะเพศชาย 
2.2.2  อายุ เฉพาะผูที่มีอายุระหวาง 14 -16  ป 
2.2.3 ความแข็งแรงพื้นฐานของกลามเนื้อเหยียดขา เฉพาะผูที่มีความแข็งแรงของ

กลามเนื้อเหยียดขามากกวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว 
2.3  ตัวแปรตามในการวิจัยคร้ังนี้คือ 
       2.3.1 ความคลองแคลววองไว 
       2.3.2 องคประกอบของความคลองแคลววองไวไดแก  

- ความสามารถในการเรงความเร็ว  
- พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  
- ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก  
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ขอตกลงเบื้องตน 
 

ผูวิจัยไดทําความเขาใจกับนักกีฬากลุมทดลองถึงโปรแกรมการฝกที่ใชในการพัฒนาความ
คลองแคลววองไวที่มีการฝกสัปดาหละ 2 คร้ังคือในวันจันทรและวันพฤหัสบดีโดยกําหนดใหกลุม
ทดลองฝกตามโปรแกรมฝกเสริมพลัยโอเมตริก โดยทั้งหมดจะตองทําการฝกใหเสร็จส้ินกอนการ
ฝกตามปกติในการฝกซอมแตละวันของนักกีฬา สวนกลุมควบคุมนั้นทําการฝกตามปกติที่ผูฝกสอน
ฟุตบอลจัดใหฝกในแตละวัน และผูวิจัยไดขอรองมิใหนักกีฬากลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีการ
ฝกใดๆ ที่เกี่ยวของกับพลัยโอเมตริกนอกเหนือจากการทดลอง เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริกเปน
การฝกที่ ตองมีการดูแลอยางใกลชิดจากผูที่มีความรูเทานั้นเพราะถาไดรับการฝกที่ไมถูกตองแลว
นั้นโอกาสเกิดการบาดเจ็บไดมาก ซ่ึงอาจมีผลตอพลังระเบิดของกลามเนื้อขา  จึงถือวาการเปลี่ยน
แปลงใดๆของความสามารถเปนผลจากการทดลองเพียงอยางเดียว 
     
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 
 การฝกตามปกติ หมายถึง การฝกตามโปรแกรมการฝกของผูฝกสอนทีมฟุตบอลโรงเรียน
อัสสัมชัญพานิชยการ 

การฝกพลัยโอเมตริก หมายถึง การฝกกลามเนื้อเพื่อเชื่อมความแข็งแรงกับความเร็วในการ
หดตัวของกลามเนื้อเพื่อใหเกิดพลังกลามเนื้อ   โดยการฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้น 
(Eccentric contraction) อย างรวด เร็วแล วตามด วยหดตั วแบบความยาวลดลง  (Concentric 
contraction) อยางรวดเร็วในทันที โดยไมใชน้ําหนักจากภายนอก  

ความคลองแคลววองไว หมายถึง ลักษณะการเคลื่อนที่ในการกีฬาที่มีความสลับซับซอน มี
การเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วโดยไมเสียการทรงตัว และมีองค
ประกอบหลายสวนตามที่ บอมพา(Bompa,1999) กลาววา ความคลองแคลววองไวประกอบดวยองค
ประกอบสี่สวน   คือ   ความเร็ว   พลังกลามเนื้อ   ความออนตัว   และการทํางานประสานกันของ
ระบบประสาทและกลามเนื้อ โดยองคประกอบทั้งสี่สวนจะทํางานประสานสัมพันธสนับสนุนซึ่ง
กันและกันในการวิจัยคร้ังนี้ไดศึกษาองคประกอบของความคลองแคลววองไวเพียงสามสวนคือ 
ความเร็วในรูปแบบของความสามารถในการเรงความเร็ว พลังกลามเนื้อในรูปแบบของพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขา และความออนตัวในรูปแบบของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก โดยไดให
ความหมายขององคประกอบของความคลองแคลววองไวดังนี้ 
  ความสามารถในการเรงความเร็ว หมายถึง อัตราการเพิ่มความเร็วในการวิ่งจากจุด
เร่ิมตนถึงจุด 10 เมตรมีหนวยเปนเมตรตอวนิาทีกําลังสอง 
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  พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อขาที่จะหดตัวได
แรง(แรงเคลื่อนที่)เพื่อที่จะออกแรงไดมากทําใหเกิดงานระดับสูงไดอยางรวดเร็วภายในเวลาอัน
จํากัดในการวิจัยคร้ังนี้นั้นใชการทดสอบความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งมีหนวยเปน
วัตต 

  ความออนตัวแบบเคลื่อนท่ีของสะโพก  หมายถึง ชวงกวางของการเคลื่อนที่ของขอ
ตอสะโพก ในขณะที่รางกายมีการเคลื่อนที่ในการวิจัยคร้ังนี้สายวัดมีหนวยเปนเซนติเมตร 

 
ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย 
 

1. เพื่อใหทราบถึงผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลว
วองไวของนักกีฬาฟุตบอล 

2. เพื่อเปนแนวทางใหนักกีฬาฟุตบอล ผูฝกสอนกีฬาฟุตบอล ตลอดจนบุคคลอื่นที่สนใจ
ไดนําการฝกนี้ไปพัฒนาความคลองแคลววองไวใหดีขึ้น 

3. เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาเพื่อพัฒนา ความคลองแคลววองไว ในชนิดกีฬาอื่นๆที่
ตองใช ความคลองแคลววองไว การเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ในการ
แขงขันตอไป  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทท่ี2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

ผูวิจัยไดทําการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอการพัฒนาความคลอง
แคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอล อายุระหวาง 14-16 ป “   จึงไดนําความรูรวมทั้งงานวิจัยที่เกี่ยวของ
ที่ผูวิจัยศึกษาคนความาพอสรุปไดดังนี้ 

1. หลักสรีรวิทยาของกลามเนื้อ 
2. ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
3. องคประกอบของความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอล 
4. องคประกอบหลักของความเร็วที่สําคัญ 
5. หลักการของพลังกลามเนื้อ 
6. ความหมายของพลังกลามเนื้อ 
7. แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
8. ความสําคัญของความออนตัว 
9. ปจจัยที่มีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว 
10. วิธีการพัฒนาพลังกลามเนื้อตามแนวความคิดเกี่ยวกับการฝกพลัยโอเมตริก 
11. งานวิจัยที่เกี่ยวของในประเทศ 
12. งานวิจัยที่เกี่ยวของในตางประเทศ 

 
 
 
 
หลักสรีรวิทยาของกลามเนื้อ 
 
 (ชูศักดิ์  เวชแพทย, 2536) กลาววา การเคลื่อนไหวนั้นเปนธรรมชาติของมนุษย  ซ่ึงระบบ
การเคลื่อนไหวมีองคประกอบที่สัมพันธกันไดแก ระบบโครงราง (Skeletal muscle) ทําหนาที่เปน
แขนของคานในการเคลื่อนไหวของรางกาย ระบบกลามเนื้อ (Muscular system) ทําหนาที่หดตัวให
เกิดแรงตึงในการเคลื่อนไหวของกระดูกและระบบประสาท (Nervous system) ทําหนาที่ควบคุม
การทํางานของกลามเนื้อและควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย การฝกสมรรถภาพทางกายของนัก
กีฬาจะมุงเนนไปที่ระบบกลามเนื้อ เพราะเปนระบบที่สําคัญในการพัฒนาการเคลื่อนไหวของราง
กายและสามารถพัฒนาไดดีกวาระบบอื่น 
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 ระบบกลามเนื้อนั้นประกอบไปดวยเนื้อเยื่อที่มีรูปรางและหนาที่การทํางาน ซ่ึงสามารถแบง
ออกได 3 ชนิด คือ 

1. กลามเนื้อโครงราง (Straited muscle or skeletal muscle) เปนกลามเนื้อที่ประกอบเปน
โครงสรางสวนใหญของรางกาย ซ่ึงเปนกลามเนื้อท่ีมีลายชัดเจน ทํางานไดเมื่อมีกระแสประสาทมา
กระตุน การทํางานจึงขึ้นอยูกับเสนประสาทยนตที่มาเลี้ยงแตละกลุม 

2. กลามเนื้อหัวใจ (Cardiac muscle) มีลักษณะที่คลายคลึงกับกลามเนื้อลายแตสามารถ
ทํางานไดเองอัตโนมัติ เนื่องจากมีเพซเมคเกอร เซล (Pacemaker cell) อยูภายในมัดกลามเนื้อ 

3. กลามเนื้อเรียบ (Smooth muscle) เปนกลามเนื้อที่พบภายในผนังอวัยวะภายในของราง
กายมีลักษณะการเรียงติดกันของเยื่อเซล กลามเนื้อเรียบทํางานโดยอัตโนมัติ 
 

(ชูศักดิ์  เวชแพทย, 2536) กลาววาระบบกลามเนื้อเปนระบบที่สําคัญในการเลนกีฬาเพราะ
กลามเนื้อตองทํางานหนักขึ้นสงผลใหอวัยวะตางๆในระบบอื่นๆ ของรางกาย มีการปรับตัวและทํา
งาหนักมากขึ้น เชนระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต จะตองสงอาหารและออกซิเจนใหเพียงพอ
ตอความตองการของกลามเนื้อ กลามเนื้อที่อยูในรางกายแตละแหง จะมีคุณสมบัติที่แตกตางกันไป 
เชน ความเขมของสี ความสามารถในการหดตัวที่ไมเทากัน โดยสามารถแบงชนิดของกลามเนื้อได
ดังนี้ 

 
ชนิดที่ 1 กลามเนื้อแดง หดตัวไดชา (Type I, Slow twist red fiber) เปนเซลกลามเนื้อที่มี

ขนาดเล็กกวาเซลกลามเนื้ออ่ืน มีสีแดงเขม เพราะมีเสนเลือดมาหลอเล้ียงมาก มีปริมาณของไมโอ
โกลบิน (Myoglobin) สูง พลังงานกลามเนื้อที่ใชในการหดตัวนั้นไดมาจากการเผาผลาญอาหารแบบ
แอโรบิกเปนหลัก หรือการใชออกซิเจนในการเผาผลาญ การหดตัวของกลามเนื้อนั้นทําไดชาแตทน
ทานตอความเมื่อยลา สามารถหดตัวไดตอเนื่องเปนเวลานาน กลามเนื้อชนิดนี้จะมีบทบาทสําคัญใน
นักกีฬาที่ทําการฝกเพื่อพัฒนาหรือเพิ่มความอดทนของกลามเนื้อ 

 
ชนิดที่ 2 กลามเนื้อขาว หดตัวไดเร็ว (Type IIb, Fast twist white fiber) กลามเนื้อชนิดนี้มี

คุณสมบัติตางจากกลามเนื้อชนิดแรก เซลของกลามเนื้อนั้นจะมีขนาดใหญกวา มีสีซีดจาง เนื่องจาก
ปริมาณของเสนเลือดฝอยทที่มาหลอเล้ียงไมมากเทาชนิดแรก เนื่องจากพลังงานที่ใชในการหดตัว
ไดมาจากการเผาผลาญแบบ (Anaerobic metabolism) เปนหลัก กลามเนื้อชนิดนี้สามารถหดตัวได
อยางรวดเร็ว ซ่ึงเหมาะกับงานที่ตองงการความแรงและรวดเร็วเพียงระยะเวลาไมนานเหมาะกับกีฬา
ที่ออกแรงเปนชวงๆ 
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ชนิดที่ 3 กลามเนื้อแดง หดตัวไดเร็ว (Type IIa, Fast twist red fiber) กลามเนื้อชนิดนี้มีคุณ
สมบัติและลักษณะของกลามเนื้อของชนิดที่ 1 และท่ี 2 รวมกัน พลังกลามเนื้อท่ีใชในการหดตัว จะ
มาจากการเผาผลาญอาหารทั้งแบบใชหรือไมใชออกซิเจนก็ได จึงทําใหเซลมีความสามารถพิเศษที่
สามารถหดตัวไดเร็วและทนทานตอความเมื่อยลา 

 
คุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อ อาจไมสามารถเปลี่ยนเสนใยกลามเนื้อสีขาวเปนสีแดงหรือ

จากสีแดงเปนสีขาวได แตเราสามารถที่จะฝกใหเสนใยกลามเนื้อชนิดใดชนิดหนึ่งเดนขึ้นมาได ซ่ึงก็
จะขึ้นอยูกับวิธีการฝกนั่นเอง เชน การฝกเพื่อเพิ่มความอดทนของกลามเนื้อซ่ึงเปนการฝกเพื่อให
กลามเนื้อแดงเดนขึ้น เปนการฝกที่เบาหรือปานกลาง โดยใชปริมาณการฝกมากหรือใชเวลานานได
แก การวิ่งระยะไกล วายน้ําระยะไกล ขี่จักรยาน หรือการออกกําลังกายเปนเวลานาน ก็สามารถทํา
ใหกลามเนื้อแดงเดนขึ้นมา สวนการที่จะฝกใหกลามเนื้อขาวเดนหรือเพ่ิมคุณสมบัติขึ้นมาไดนั้น 
โดยสวนใหญจะมาจากการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหรือพลังกลามเนื้อ เชน การฝกยกน้ํา
หนัก การฝกวิ่ง การฝกกระโดด การเคลื่อนไหวของรางกายเกิดจากการทํางานของกลามเนื้อ ซ่ึง
กลามเนื้อนั้นเปนเซลที่สามารถปรับตัวใหเปลี่ยนไปตามปริมาณการฝก และลักษณะของงานที่ทํา  
ดังนั้น กลามเนื้อจึงมีคุณลักษณะที่แตกตางไปตามชนิดของเสนใยกลามเนื้อ 

 

คุณลักษณะ  ชนิดหดตัวชา       ชนิดหดตัวเร็ว            ชนิดหดตัวเร็ว 
            แบบบี                    แบบเอ 

สีของเสนใยกลามเนื้อ      แดงเขม              สีแดง                    สีขาว 
ระบบพลังงาน  เผาผลาญแบบใช      เผาผลาญแบบ               ใชทั้งสองแบบ 
   ออกซิเจน      ไมใชออกซิเจน 

กระบวนการเผาผลาญ สลายฟอสเฟสโดย     สลายไกลโคเจน           ทั้งสองระบบ 
   ออกซิเจน 

การหดตัว  หดตัวไดชาแตทํา     หดตัวไดอยางรวดเร็ว         หดตัวไดรวดเร็ว 
ตอเนื่องเปนเวลานาน     ในระยะเวลาไมนาน            และทนทาน 

กิจกรรม  กิจกรรมที่ไมหนักมาก     กิจกรรมที่ใชความแรง         กิจกรรมที่หนัก
   และเปนกิจกรรมที่ทํา     และใชความรวดเร็วเพียง     ทําดวยความเร็ว 
   เปนเวลานาน      ชวงเวลาสั้นๆ          และใชเวลานาน
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ดังนั้น โปรแกรมฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวโดยมีองคประกอบของความคลอง
แคลววองไว ไดแก ความเร็ว ในสวนของความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลาม
เนื้อ ในสวนของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัว ในสวนของความออนตัวแบบ
เคล่ือนที่ของสะโพก เพราะฉะนั้นจึงไดมุงเนนไปที่การฝกเสนใยกลามเนื้อชนิดที่หดตัวเร็วแบบ เอ 
เปนหลัก เพราะวามความเหมาะสมกับกีฬาประเภททีมรวมไปถึงฟุตบอลดวย โดยใชคุณสมบติของ
เสนใยกลามเนื้อชนิดนี้ คีอ หดตัวไดเร็วและมีความทนทานการทํากิจกรรมที่หนักและทําดวยความ
รวดเร็ว  ซ่ึง โอ’เช (O’Shea, 2000) ไดกลาววา การหดตัวของกลามเนื้อเกิดจากกระแสประสาทที่สง
มาตามเสนประสาท จนถึงสวนที่รับกระแสประสาท (Motor end plate) ที่อยูบนเสนใยกลามเนื้อ
แลวส่ังใหกลามเนื้อเกิดการหดตัวเพื่อใหรางกายเคลื่อนไหว ซ่ึงปจจัยที่ทําใหเกิดการหดตัวของ
กลามเนื้อ มีดังนี้ 

1. พันธุกรรม ถึงแมวาความแข็งแรงของกลามเนื้อจะขึ้นอยูกับพันธุกรรมก็ตาม แตการฝก
นั้นสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไดตามตองการ 

2. ชนิดของกลามเนื้อมีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ ถากลามเนื้อมีขนาดใหญแรงใน
การหดตัวก็จะมากขึ้นดวย 

3. จํานวนของเสนใยกลามเนื้อในการหดตัว การระดมหนวยยนตมีผลตอความแรงของ
กลามเนื้อ เมื่อมีการระดมหนวยยนตมาก แรงในการหดตัวก็จะมากขึ้นดวย 

4. ความเขมขนของสารละลายเอทีพี มีผลตอการหดตัวของกลามเนื้อเชนเดียวกัน เมื่อมี
สารละลายเอทีพีมาก แรงในการหดตัวก็จะมาก 

5. ความหนักของงาน เมื่อกลามเนื้อไมมีแรงตาน กลามเนื้อจะหดตัวอยางรวดเร็ว เมื่อ
ความหนักของงานเพิ่มมากขึ้น ความเร็วในการหดตัวก็จะลดลงตามความหนักของงาน 

6. ระบบคานเคลื่อนไหว กระดูกนั้นทําหนาที่เปนคาน กลามเนื้อจะออกแรงใหกระดูก
เคลื่อนไหว เมื่อมีแรงกลามเนื้อมากระบบคานจะดี จะสงผลใหเกิดแรงอยางมาก 

7. สภาพของกลามเนื้อ ถาจํานวนสารอาหารที่ใชในการหดตัวของกลามเนื้อลดลง หรือ
สภาพของกลามเนื้อที่เกิดความเมื่อยลา ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อจะลดลง เพราะ
พลังงานถูกใชไป ความลาของกลามเนื้อจะทําใหการหดตัวของกลามเนื้อและขบวนการเผาผลาญ
เสียไป 
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ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
 
 ความคลองแคลววองไวเปนองคประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่มีความสําคัญ
ตอการดํารงชีวิตประจําวัน   และเปนปจจัยสําคัญและจําเปนตอการเลนกีฬาชนิดตางๆ เชน
บาสเกตบอล เทนนิส รักบี้ฟุตบอลรวมทั้งกีฬาในฟุตบอลดวย ซ่ึงผูที่มีความคลองแคลววองไวดีนั้น
จะสามารถสงผลชวยใหการเคลื่อนไหวในสถานการณกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ ในกีฬาฟุตบอล
นั้นเปนกีฬาที่ผูเลนจําเปนตองมีความสามารถของรางกายที่เคล่ือนไหวไดรวดเร็วฉับพลันทุกทิศทุก
ทางรวมทั้งการทรงตัวที่ดี  ไมวาจะเปนการเคลื่อนไหวในลักษณะของการวิ่ง ยืน กระโดด หยุด 
หลอกลอหรือหลบหลีกผูเลนฝายตรงขามทั้งในขณะที่เคล่ือนที่ไปพรอมกับลูกฟุตบอล และเคลื่อน
ที่ดวยตัวเปลา รวมไปถึงการแสดงทักษะในกีฬาฟุตบอลไมวาจะเปนการเลี้ยงลูกบอล การรับ-การ
สง ลูกฟุตบอลดี ตลอดจนการเคลื่อนที่เขาหาลูกบอลโดยสามารถยิงประตูไดทันทีและแมนยํา ความ
คลองแคลววองไว นั้นเปนความรวดเร็วในการทํากิจกรรมใด ๆ ในระยะเวลาอันสั้นอยางฉับพลัน
และมีประสิทธิภาพ ในการแขงขันกีฬานั้นผูที่มีความคลองแคลววองไวที่ดีกวา จะสามารถฉกฉวย
โอกาสเขาจูโจมคูตอสูไดทุกโอกาสและทุกรูปแบบ  โดยไมปลอยใหนาทีนั้นหลุดลอยไป  ซ่ึง
โอกาสเหลานี้นั้นอาจสงผลถึงการแพชนะในการแขงขันกีฬา ขณะที่ สุพิตร (2541) กลาวา ความพก
พรองอยางมากในองคประกอบที่เกี่ยวของกับความคลองแคลววองไว จะมีผลทําใหขาดความคลอง
ตัวไมกระฉับกระเฉงตอการทํากิจกรรมตางๆในกิจวัตรประจําวัน  ซ่ึงจะทําใหเกิดความเชื่องชาอาจ
มผีลกระทบทําใหไมปลอดภัย และเกิดอันตรายในการทํากิจกรรมตางๆไดโดยงาย 
 จากความคิดเห็นและแนวคิดที่กลาวมานั้น สรุปไดวา ความคลองแคลววองไว เปนพื้นฐาน
ซ่ึงมีความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย มีความจําเปนตอการปฏิบัติภารกิจรวมถึงกิจกรรมตางๆใน
ชีวิตประจําวัน และยังเปนองคประกอบที่มีความสําคัญในการเลนกีฬาฟุตบอล จึงตองมีการหาวิธี
การที่จะเพิ่มความคลองแคลววองไวและปจจัยที่เปนองคประกอบที่มีอิทธิพลตอความคลองแคลว
วองไว 
 
องคประกอบของความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอล 
 
 ในการพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกมีสวนขององค
ประกอบตางๆดังนี้ 
 1.  ความเร็ว 

คุณสมบัติสวนหนึ่งที่ไดมาจากการถายทอดทางพันธุกรรมและอีกสวนหนึ่งไดมาจากการ
เรียนรูหรือการฝก เสนใยกลามเนื้อชนิด Type II มีบทบาทหนาที่รับผิดชอบในดานความเร็วและ
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ความแข็งแรง ซ่ึงเสนใยกลามเนื้อชนิดนี้ สามารถหดตัวไดอยางรวดเร็ว และใหแรงตึงตัวหรือแรง
เบงไดสูงสุด สามารถทํางานไดดีในชวงระยะเวลาไมเกิน 2 นาที 
 ความเร็วนั้นเปนปรากฏการณที่แสดงถึงความสัมพันธของการทํางานประสานกันของ
ระบบประสาทและกลามเนื้อ  กลาวคือการพัฒนาที่จะทําใหเกิดความเร็วไดนั้น  ตองเรียนรูลําดับ
ข้ันตอนของการเคลื่อนไหวของรางกาย  ความเร็วของขานั้นขึ้นอยูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ตนขาดานหนา (Quadriceps) และกลามเนื้อนอง (Calf) ซ่ึงเปนปจจัยที่สําคัญที่มีสวนชวยในการ
พัฒนากําลังในแตละชวงกาวของการเคลื่อนไหวและความเร็วในการกาวเทาเคลื่อนที่ 
 2.  พลังกลามเนื้อ 
การที่มีพลังของกลามเนื้อที่ดีนั้นจะชวยเพิ่มความคลองแคลววองไว เพราะกลามเนื้อมีแรงมากใน
การที่จะสามารถออกแรงเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังจุดหนึ่งไดอยางรวดเร็ว โดยการเคลื่อนที่อยาง
รวดเร็วตองใชกําลังมาก เพื่อที่จะหยุดหรือเปลี่ยนทิศทางของรางกาย และในการเรงความเร็วหรือ
การพุงตัวออกไปขางหนานั้น ตองอาศัยกําลัง (Power) แตการที่จะมีกําลังไดนั้นตองมีความแข็งแรง 
(Strength) และความเร็ว (Speed) ดวย ถามีพลังของกลามเนื้อไมดีก็จะทําใหการควบคุมแรงเฉื่อย
ของรางกายจะเปนไปไดไมดี  

3.  ความออนตัว 
การที่กลามเนื้อสามารถมีความออนตัวไดมากนั้นหมายถึงการที่กลามเนื้อสามารถที่จะ

เคล่ือนไหวไดอยางเต็มชวงของการเคลื่อนไหว ซ่ึงจะทําใหการเคล่ือนไหวไดอยางราบเรียบและมี
ประสิทธิภาพ 

4.  การทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
การทํางานรวมกันของกลามเนื้อในการเคลื่อนไหวแบบใดแบบหนึ่งซึ่งจําเปนตอกิจกรรมนั้นๆ 

 
 จะเห็นไดวาการฝกเพื่อพัฒนา ความคลองแคลววองไว นั้นจําเปนตองพัฒนาในหลายสวน
ดวยกันทั้งในสวนของพลังกลามเนื้อและความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยทั้งสองสวนนี้ตองทําการ
ฝกควบคูกันไป โดยที่มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพื้นฐาน ถานักกีฬาไมมีความแข็งแรงเปน
พื้นฐานแลวนั้นยอมรับการฝกที่หนักและยาวนานไมไดอีกทั้งยังอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บไดทั้งใน
ขณะฝกซอมและการแขงขันได  ในการฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อและความแข็งแรงของกลามเนื้อ
นั้น สามารถทําไดโดยการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก เปนตน 
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องคประกอบหลักของความเร็วท่ีสําคัญ 
 
 เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาววา องคประกอบสําคัญในการพัฒนาความเร็ว คือจะตอง
สามารถกาวไดยาวและเร็วกวาผูอ่ืน หลักในการพัฒนาความเร็วของนักกีฬาประเภททีมควร
พิจารณาองคประกอบ 5 ประการดังนี้ 

1. ปฏิกิริยาตอบสนองและความสามารถในการเริ่มตนออกวิ่ง 
2. ความเรงอัตราเร็วจนกระทั่งถึงความเร็วสูงสุด 
3. ความยาวของชวงกาวในการวิ่ง 
4. ความถี่หรืออัตราเร็วการกาวเทา 
5. การทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจน 
 
ดังนั้น ในการจัดโปรแกรมการฝกซอมเพื่อพัฒนาปรับปรุงความเร็วใหกับนักกีฬา  จึงตองมี

การวิเคราะหองคประกอบที่เกี่ยวของกับความเร็วเพื่อจัดวางโปรแกรมใหเหมาะสมกับนักกีฬา 
 

รูปแบบของความเร็วแบงตามลักษณะการเคลื่อนไหวในแตละประเภทกีฬาดังนี้ 
 
1.1 ความเร็วแบบระเบิด (Burst speed) 
ความเร็วชนิดนี้ตองการในกีฬาประเภทที่ตองการการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วฉับพลันในชวง

ระยะเวลาสั้นๆประมาณ  5-10 วินาที หรือต่ํากวา  ซ่ึงเปนการทํางานแบบไมใชออกซิเจนและ
ตองการการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุด  โดยเฉพาะอยางยิ่งความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดาน
หนา  ซ่ึงกีฬาที่ตองการความเร็วชนิดนี้  ไดแก  ฟุตบอล  เทนนิส  บาสเกตบอล  วอลเลยบอล  รักบี้
ฟุตบอล  ฮอกกี้ 
 1.2 ความเร็วระยะกลาง (Intermediate-Distance speed) 
 ความเร็วชนิดนี้ตองการในกีฬาประเภทที่ตองการการเคลื่อนไหวที่มีความเร็วระดับปาน
กลางและตอเนื่องตลอดเกมการแขงขันหรือในบางจังหวะตองใชความเร็วแบบระเบิดและความเร็ว
ในชวงสั้นๆซํ้าๆกันในระหวางเกมการแขงขันจําเปนตองใชความเร็วแบบระเบิดซ้ําๆกันตาม
ลักษณะของการเคลื่อนไหวกีฬาชนิดนั้นๆ   
 1.3 ความเร็วระยะไกล (Long-Distance speed) 
 ความเร็วชนิดนี้ตองการในกีฬาประเภทที่ตองการการเคลื่อนไหว  ความพยายามหรือแรง
อยางตอเนื่องมากกวา 2 นาทีขึ้นไป โดยอาศัยการทํางานของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา (Slow-
twitch fibers) และความสามารถในการทํางานแบบใชออกซิเจนของรางกาย   
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 ดังนั้น  การที่จะพัฒนาความเร็วไดนั้น ตองอาศัยหลักการฝกที่ถูกตองและใกลเคียงกับชนิด
กีฬานั้นๆหรือสภาวะใกลเคียงการแขงขันของประเภทกีฬา  จึงจะมีการพัฒนาไดดีที่สุด  อีกทั้งยัง
รวมถึงการพัฒนาในเรื่องของเวลาในการตอบสนองตอส่ิงที่มากระตุนใหเกิดการเคลื่อนไหวของ
รางกายมีความสําคัญอยางมากตอการพัฒนาความคลองแคลววองไว การที่ระบบประสาทสั่งการ
ตอบสนองอยางรวดเร็วทันทีทันใดในสถานการณของการกีฬาหรือการเคลื่อนไหวที่มีเรงความเร็ว
และชะลอความเร็ว การเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วหลบหลีกฝายตรงขาม เปนรูปแบบหนึ่งของ
ความเร็วดวย 

 
หลักการของพลังกลามเนื้อ 
 
 การแสดงความสามารถหรือแสดงทักษะทางกีฬาในแตละชนิดนั้น การเคลื่อนไหวที่แสดง
ออกมาในแตละชนิดกีฬาก็มีความแตกตางกันไป เชน การวิ่งระยะสั้น การเรงความเร็วในการวิ่ง 
การเปล่ียนทิศทางในการวิ่ง ดังนั้นรางกายจะตองมีการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว โดยจะเนนไปทาง
ดานความรวดเร็วมากกวาความแข็งแรง ส่ิงนั้นคือพลังของกลามเนื้อนั่นเอง ในการพัฒนาพลังกลาม
เนื้อนั้นตองมีการพัฒนาในสวนของความแข็งแรงและความเร็วไปควบคูกัน   

 
ความหมายของพลังกลามเนื้อ 
 
 พลังกลามเนื้อ (Muscular power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่ออกแรงเต็มที่ดวย
ความเร็วสูงสุด โดยสรางขึ้นจากองคประกอบความแข็งแรงกับความเร็ว นักกีฬาที่มีพลังกลามเนื้อท่ี
ดีนั้น ยอมมีความสามารถในการเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางอยางรวด
เร็วไดดังใจตองการ ดังนั้นพลังกลามเนื้อจึงเปนปจจัยสําคัญในการตัดสินการแพชนะในการแขงขัน
กีฬา พลังกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อที่กอใหเกิดพลังงานระดับสูงไดอยางรวดเร็ว ซ่ึง
เปนผลมาจากการออกแรงและไดระยะทางในการออกแรงนั้น หรือเปนผลมาจากความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อเปนความแข็งแรงและความเร็ว 
เปนการใชแรงอยางเต็มที่ในหนึ่งหนวยเวลา 
 (O’Shea, 2000) ไดอธิบายความหมายของพลังกลามเนื้อวา พลังกลามเนื้อ หมายถึง ความ
สามารถในการออกแรงเต็มที่ดวยความเร็วสูงสุด โดยสรางขึ้นจากองคประกอบพื้นฐานทางดาน
ความแข็งแรงและความเร็ว ขอสําคัญไดเปรียบของนักกีฬาที่มีพลังกลามเนื้อก็คือ ความสามารถใน
การเรงความเร็ว นักกีฬาที่มีพลังกลามเนื้อสูงนั้นสามารถที่จะเคลื่อนไหวไดเร็วกวาผูที่มีความแข็ง
แรงเพียงอยางเดียว ความสามารถในการเรงความเร็วนั้นเปนความสามารถในการเปลี่ยนความเร็ว
ในการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว ดังนั้นในสถานการณของการแขงขันกีฬาตางๆ เมื่อนักกีฬามีองค
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ประกอบทางดานความสามารถอื่นเทากันหมดแลวนั้น พลังกลามเนื้อเปนสิ่งที่จะตัดสินในการนํา
ไปสูความสําเร็จและชัยชนะของนักกีฬา พลังกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อที่ก็ใหเกิด
งานระดับสูงไดอยางรวดเร็วในชวงระยะเวลาอันสั้นซึ่งเปนผลมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ 
 (Bloomfield et.al, 1994) ไดกลาววา พลังกลามเนื้อนั้นเปนผลของความแข็งแรงและ
ความเร็ว เปนการใชแรงอยางเต็มที่ภายในหนึ่งหนวยเวลา พลังกลามเนื้อเปนสิ่งสําคัญตอการแสดง
ความสามารถของทักษะกีฬาตางๆ ซ่ึงลักษณะพิเศษของพลังกลามเนื้อนั้น มีสามประการ คือ พลัง
นั้นมาจากการหดตัวแบบความยาวของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น (Eccentric constraction) มาจากการใชวง
จรเหยียดสั้น (Stregth shortening cycle) และมาจากความยืดหยุนของกลามเนื้อ (Elasticity) 
 นิวตันและเครเมอร(Newton and Kraemer, 1994) ไดกลาววา พลังกลามเนื้อท่ีแสดงออกสูง
สุดอาจเรียกวา พลังระเบิดของกลามเนื้อ (Explosive muscular power) ซ่ึงเปนปจจัยสําคัญในการ
แสดงความสามารถในกิจกรรมที่ตองการการเคลื่อนไหวดวยความเร็วสูงสุดในการปลอยวัตถุคือ
การกระโดดหรือการเรงความเร็ว นอกจากนั้นยังใชการเปลี่ยนทิศทางหรือการเรงอยางรวดเร็วใน
การเคลื่อนไหวในกีฬาชนิดตางๆ เชน การกระโดดขึ้นรับลูกบอลในกีฬาบาสเกตบอล การกระโดด
ขึ้นโหมงลูกฟุตบอลหรือการเรงความเร็วเขาหาลูกฟุตบอลรวมทั้งการวิ่งหลบหลีกการประกบติด
ตามของผูฝายตรงขามในกีฬาฟุตบอลเปนตน 
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาวถึงรูปแบบของพลังกลามเนื้อในการเลนกีฬาไวดังนี้ 
 1. พลังกลามเนื้อที่ใชในการลงสูพื้นและเปลี่ยนทิศทาง (Landing and reactive power) เปน
พลังกลามเนื้อที่ใชในการควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะที่ลงสูพื้น จะมีความสัมพันธ
กับความสูงของการตกลงสูพื้นนั้น การลงสูพื้นจากความสูง 80-100 เซนติเมตรนั้น ขอเทาตองรับน้ํา
หนักประมาณ 6-8 เทาของน้ําหนักตัว ซ่ึงในขณะที่ลงสูพื้นนั้นกลามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพิ่ม
ขึ้น นักกีฬาที่ไดรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อมาเปนอยางดีแลวนั้นก็จะสามารถควบคุมรางกายและ
สามารถลดแรงกระแทกในขณะที่ลงสูพื้นไดดี 
 2. พลังกลามเนื้อที่ใชในการทุม พุง ขวาง (Throwing power) ในกีฬาที่ตองใชการทุม การ
พุง การขวาง กลามเนื้อตองใชพลัง เพื่อสรางความเร็วใหกับการกระทําเหลานั้น 
 3. พลังกลามเนื้อที่ใชในการกระโดดขึ้นจากพื้น (Take-off power) การเคลื่อนไหวทางการ
กีฬาสวนใหญจะตองมีการกระโดด การกาวเทาขึ้นจากพื้น ซ่ึงรางกายตองการพลังกลามเนื้อใน
ลักษณะแรงระเบิด ในการกระโดดหรือการกาวเทาขึ้นจากพื้น เมื่อนักกีฬามีพลังกลามเนื้อขาดีการ
กาวกระโดดหรือการกาวเทาขึ้นจากพื้นก็จะมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 4. พลังกลามเนื้อที่ใชในการเริ่มตนเคลื่อนที่ (Starting power) ความเร็วในการออกตัวมีผล
ตอการเคลื่อนที่ที่ตองการความเร็วสูง การออกตัวเปนสิ่งสําคัญในกีฬาหลายชนิด เชน ฟุตบอล รักบี้ 
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เปนตน การที่นักกีฬาสามารถออกตัวไดอยางรวดเร็วในขณะที่คูตอสูยังไมพรอมนั้นนํามาซึ่งชัย
ชนะนั่นเอง ผูที่มีความคลองแคลววองไวและพลังกลามเนื้อที่ดีกวายอมออกตัวไดเร็วกวา 
 5. พลังกลามเนื้อในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในกีฬาที่มีการหลอกลอคูตอ
สูนั้นตองมีการชะลอความเร็วอยูบอยคร้ัง เพ่ือเปนการเตรียมตัวเปลี่ยนทิศทางนั่นเอง นักกีฬาจําเปน
ตองมีพลังกลามเนื้อสูงมากเนื่องจากตองใชพลังงานหลายรูปแบบในการเคลื่อนไหว 
 6. พลังกลามเนื้อที่ใชเรงความเร็ว (Acceleration power) การเคลื่อนที่ในหลายชนิดกีฬาตอง
มีชวงเวลาในการเรงความเร็วเพื่อเอาชนะคูแขง พลังกลามเนื้อจึงเปนองคประกอบสําคัญในการขับ
เคลื่อนรางกายไปขางหนาไดอยางรวดเร็ว 
 เยสซิส (Yessis, 1994) กลาววา ในกีฬาที่ตองใชพลังกลามเนื้อนั้น มีการเคลื่อนไหวใน
ลักษณะแรงระเบิด ซ่ึงมีองคประกอบในการเคลื่อนไหวสามสวนดวยกัน คือ ความเฉื่อย (Inertia) 
โมเมนตัม (Momentum) และความเรง (Acceleration) โดยเมื่อมีการเคลื่อนไหวในลักษณะแรง
ระเบิดนั้นจะตองเร่ิมตนออกแรงเอาชนะความเฉื่อยกอน และการออกแรงนั้นจะไมคงที่ เพื่อใหเกิด
โมเมนตัม และความเรงตามมา ซ่ึงเปนการทํางานในระดับสูงของระบบประสาทที่ตองปลอย
กระแสประสาทไปยังกลามเนื้อที่ออกแรงนั้น ในเวลาที่ส้ันที่สุดเทาที่จะทําได อีกทั้งยังตองการขอ
ตอที่ใชในการเคลื่อนที่หลายๆ สวนมาทํางานสัมพันธกัน  ซ่ึงลักษณะหนาที่ของการทํางานของขอ
ตอในแตละสวนนั้นแตกตางกันไป ในการปฏิบัติทักษะกีฬาบางชนิด เปนการเคลื่อนไหวอยางรวด
เร็วดวยความแข็งแรง (Speed-Strength) ซ่ึงตองการความเร็วมากกวาความแข็งแรง ไดแก การวิ่ง
ระยะสั้น ทักษะกีฬาบางชนิดตองใชความแข็งแรงดวยความเร็ว (Strength-Speed) ซ่ึงตองการความ
แข็งแรงมากกวาความเร็ว ไดแก การยกน้ําหนัก ดังนั้นในการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่ประกอบไป
ดวยการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นเปอรเซนตในการพัฒนาในแตละสวน จะมีความแตก
ตางกันไปตามลักษณะของกีฬาแตละชนิด 
 
แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
 
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดสรุปการศึกษาของเฮคคิเนน และโคมิ (Hakkinen and Komi, 
1983) พบวาการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อที่เกิดข้ึนจากการฝกนั้นมีพื้นฐานมาจากการเปลี่ยน
แปลงของระบบประสาทที่ทําใหกลามเนื้อมีประสิทธิภาพในการทํางานเพิ่มขึ้นดวยเหตุผลดังตอไป
นี้ 
 1. ใชเวลานอยในการระดมหนวยยนต (Motor unit recruitment) โดยเฉพาะอยางยิ่งเสนใย
กลามเนื้อชนิดที่หดตัวไดเร็ว 
 2. เซลลประสาทยนต (Motor neurons) มีความอดทนเพิ่มขึ้นในการเพิ่มความถี่ของการ
ปลอยกระแสประสาท 
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 3. มีความสอดคลองกันมากขึ้นและดีขึ้นของหนวยยนต (Motor unit) กับรูปแบบการปลอย
กระแสประสาท 
 4. กลามเนื้อทํางานโดยใชจํานวนเสนใยกลามเนื้อมากขึ้นในเวลาอันสั้น 
 5. มีการพัฒนาการทํางานประสานกันภายในกลามเนื้อ (Intramuscular coordination) หรือ
มีการประสานงานกันมากขึ้นระหวางปฏิกิริยาเรงการทํางานของกลามเนื้อ (Excitatory reaction) กบั
ปฏิกิริยาร้ังการทํางานของกลามเนื้อ (Inhibitory reaction) ซ่ึงเกิดจากการเรียนรูของระบบประสาท
สวนกลาง 
 6. มีการพัฒนาการทํางานประสานกันระวางกลามเนื้อที่รวมกันทํางาน (Intermuscular 
coordination) ระหวางกลามเนื้อที่ทําหนาที่หดตัวออกแรง (Agonistic muscles) กับกลามเนื้อที่อยู
ตรงขามกันซึ่งทําหนาที่คลายตัว (Antagonistic muscles) เปนผลทําใหกลามเนื้อหดตัวออกแรงได
เร็วขึ้น 
 ดังนั้นการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อเพื่อนําไปใชในการแขงขันกฬีานั้นโปรแกรมการ
ฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงกับกีฬาแตละชนิด โดยใชการฝกที่ใกลเคียงกับทักษะกีฬานั้นๆ มาก
ที่สุดเทาที่จะทําได กลามเนื้อที่ไดรับการฝกในทาทางที่ใกลเคียงกับทักษะกีฬามากเทาใดก็จะเกิด
ประสิทธิภาพมากขึ้นเทานั้น 
 
ความสําคัญของความออนตัว 
  
 เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาววา ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถใน
การปฏิบัติงานของขอตอเพื่อการเคลื่อนไหวใหไดมุมกวางที่สุด โดยปกตินั้นมุมการเคลื่อนไหวของ
ขอตอแตละสวนของรางกายนั้น โดยธรรมชาติจะขั้นอยูกับคุณภาพของเอ็น พังพืดเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน 
(Connetivetissu) และกลามเนือที่อยูรอบขอตอสวนนั้น ตําแหนงการเคลื่อนไหวที่จํากัดระยะทาง
การเคลื่อนไหวของขอตอ เรียกวา ตําแหนงสิ้นสุดการเคลื่อนไหว (End position) และเมื่อแขนขา
หรือกลามเนื้อถูกแรงกระทําใหเคล่ือนไหวมากกวาระยะทางการเคลื่อนไหวปกติก็จะนําไปสูสาเหตุ
ของการบาดเจ็บไดงาย การฝกความออนตัวดวยวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching exercise) 
เพื่อเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอทีละเล็กทีละนอยอยางสม่ําเสมอเปนประจํานั้น จะสามารถ
ชวยลดอัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บของนักกีฬาไดเปนอยางดี 
 ความจํากัดในเรื่องของความออนตัว คือ จุดออนที่เปนปญหาตอการพัฒนาเทคนิคและ
ความสามารถของนักกีฬา นอกจากนี้การขาดความออนตัวยังเปนอุปสรรคตอการพัฒนาความเร็ว
และความอดทนดวย(Thompson, 1991) เนื่องจากกลามเนื้อตองสูญเสียแรงหรือทํางานหนักเพิ่มขึ้น 
เพื่อเอาชนะความตานทานในการพยายามเพิ่มความยาวในชวงกาวหรือระยะทางของการเคลือ่นไหว
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ของขอตอ โดยปกติทั่วไปผูหญิงจะมีความออนตัวมากกวาผูชายในวัยเดียวกัน และโดยธรรมชาติ
ของความออนตัวนี้จะคอยๆลดลงตามลําดับเมี่อมีอายุมากขึ้น 
 ลักษณะการพัฒนาความออนตัวก็เชนเดียวกันกับการพัฒนาความสามารถทางกายอื่นๆซึ่ง
ตองอาศัยการฝกปฏิบัติที่ตอเนี่องเปนประจําสม่ําเสมอคอยเปนคอยไปโดยจะตองพยายามเพิ่มมุม
หรือระยะทางของการเคลื่อนไหวของขอตอและการยืดกลามเนื้อใหเกินกวาสภาวะปกติซ่ึงจะชวย
ใหเกิดผลดีดังนี้ 

1. การฝกความออนตัวทั้งในแบบอยูกับที่และในแบบเพิ่มมุมการเคลื่อนไหว จะชวยให
ขอตอเคล่ือนไหวไดระยะเพิ่มขึ้น นอกจากนี้การฝกบริหารกลามเนื้อแบบอยูกัที่ (Static exercises) 
ยังชวยบรรเทาอาการบาดเจ็บและปวดเมื่อยของกลามเนื้อไดดีดวย 

2. การฝกความออนตัวเปนการเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอสวนตางๆของรางกายที่
จําเปนในการเคลื่อนไหว เชนขอเทา ขอตอสะโพก ขอไหล อันจะชวยสงผลใหความยาวของชวง
กาวในการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น ทําใหความเร็วดีขึ้นดวยเนื่องจากกลามเนื้อและขอตอมีความยืดหยุน
ตัวดีขึ้น 

การฝกเพิ่มความออนตัวแบบการยืดเหยียดกลามเนื้อมีดังนี้ 
ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2547) กลาววา การยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) หมายถึง การ

ทําใหเนื้อเยื่อของกลามเนื้อเปล่ียนรูปรางไปตามแนวยาวซึ่งมีทําใหมีคววามยาวเพิ่มมากขึ้น การยืด
เหยียดกลามเนื้อมีผลตอการรักษาและพัฒนาความออนตัว (Flexibility) 

การยืดเหยียดกลามเนื้อนั้นแบงออกได ดังนี้ 
1. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกดคางไว (Static stretching) โดยการคอยๆ ยืดเหยียด

กลามเนื้ออยางชา ๆ จนกระทั่งถึงชวงเวลาของการเคลื่อนที่และรูสึกตึงเล็กนอย จากนั้นใหกดคางไว 
10-30 วินาที  

2. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบโยกเหวี่ยง (Ballistic stretching) โดยการออกแรงกลาม
เนื้อที่อยูตรงขามกับกลามเนื้อที่จะยืดเหยียดในลักษณะโยกเหวี่ยงกลามเนื้อออกเปนจังหวะ  ทั้งนี้จะ
ไมคางไว เมื่อถึงจุดสิ้นสุดของการเคลื่อนที่ แตจะกลับสูทาเริ่มตน ทําเชนนี้หลายครั้ง และจะ
สามารถยืดเหยียดกลามเนื้อไดมากขึ้นเรื่อยๆ แตการยืดเหยียดกลามเนื้อชนิดนี้จะเกิดการบาดเจ็บได
งายเนื่องจากจังหวะที่โยกเหวี่ยงนั้นเร็วกวาการยืดเหยี่ยดกลามเนื้อแบบคางไว นอกจากนี้ยังเปนการ
กระตุนใหเกิดรีเฟล็คซยืดเหยียด (Stretch reflex) ซ่ึงกลามเนื้อจะไมเกิดการผอนคลาย 

3. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพี เอ็น เอฟ  (Proprioceptive Neuromuscular Facilition 
stretching or PNF stretching) โดยการใชแรงจากคูฝกและแรงของผูรับการยืดเหยียดกลามเนื้อเอง 
แบงออกเปน 3 วิธีคือ 

3.1 เกร็งกลามเนื้อ – ผอนคลาย  (Hold-relax) 
3.2 กลามเนื้อหดตัว – ผอนคลาย (Contract-relax) 
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3.3 เกร็งกลามเนื้อ – ผอนคลาย พรอมกับกลามเนื้อตรงกันขามหดตัว (Hold-relax 
and with agonist contraction) 

 
ประโยชนของการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

1. ชวยเพิ่มความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตอ 
2. ชวยลดความตึงเครียดภายในกลามเนื้อและขอตอ 
3. ชวยทําใหรางกายรูสึกผอนคลาย หรือลดอาการปวดเมื่อยตามรางกาย 
4. ชวยปองกันการบาดเจ็บจาการยึดของเอ็นขอตอและกลามเนื้อ 
5. ชวยปองกันอาการปวดบวมของกลามเนื้อหลังและขอเขา 
6. ชวยปองกันโรคขอติดและขอเสื่อม 
 

ปจจัยท่ีมีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว 
 
 ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) กลาวถึง ปจจัยที่มีผลกระทบตอความคลองแคลววองไวดังนี้ 
 

1. ลักษณะรูปรางของรางกาย 
ขนาดรูปรางและน้ําหนักของนักกีฬามีความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายดานความคลอง

แคลววองไว  คนที่มีรูปรางผอมสูงมักมีความคลองแคลววองไวนอยเชนเดียวกับคนอวนเตี้ยที่มี
ความสูงขนาดกลางและมีกลามเนื้อที่แข็งแรงจะมีความคลองแคลววองไวดีกวา  อยางไรกต็ามปจจยั
ดานรูปรางลักษณะก็ยังมีขอยกเวนเพราะความคลองแคลววองไวนั้นขึ้นอยูกับการฝกเปนสวนมาก 

2. อายุและเพศ 
เด็กจะมีความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้นจนถึงอายุ 12 ป ในชวงตอจากนี้ประมาณ 3 ป ความ

คลองแคลววองวะไมเพิ่มขึ้น แตอาจจะลดลงบางจากระยะที่รางกายเติบโตเร็วผานไปแลว ความ
คลองแคลววองไวจะเพิ่มขึ้นอยางชาๆ จนโตเปนผูใหญความคลองแคลววองวะเริ่มลดลง เด็กชาย
นั้นมีความคลองแคลววองไวมากกวาเด็กหญิงเพียงเล็กนอยเมื่อชวงอายุยังนอยจนถึงวัยหนุมสาว 
แตหลังจากวยัหนุมสาวไปแลวผูชายจะมีความความคลองแคลววองไวมากกวาผูหญิงมาก 

3. ภาวะน้ําหนักเกิน 
น้ําหนักตัวที่มีมากเกินไปจะมีผลโดยตรงทําใหความคลองแคลววองไวลดลง โดยจะเพิ่ม

แรงเฉื่อยใหกับรางกายและสวนตางๆ ของรางกายทําใหความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อลดลง 
การเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวจึงชาลง 

4. ความเมื่อยลา 
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ความคลองแคลววองไวอาศัยการทํางานของกลุมกลามเนื้อ ดังนั้นถากลุมกลามเนื้อเกิด
ความเมื่อยลา  ซ่ึงเปนสิ่งที่รางกายตอบสนองตอการฝกภายหลังการฝกสิ้นสุดจึงตองมีการพักผอน 
การพักผอนที่ไมเพียงพอไมเพียงแตจะเปนกระบวนการที่ทําใหรางกายเมื่อยลาจากการฝกเพื่อปรับ
ตัวใหกลับคืนสูสภาพเดิมไดเทานั้น แตยังทําใหสมรรถภาพรางกายพัฒนาเพิ่มขึ้นมากกวาปกติ 
(Over Compensation) ตองานที่ทํา ดังนั้น ถากลุมกลามเนื้อท่ีเกิดความเมื่อยลาจากการฝกเกินไป จะ
มีผลตรงตอระบบประสาทสั่งงานที่จะสั่งงานใหกลามเนื้อทํางานอันจะสงผลถึงความคลองแคลว
วองไว ทําใหประสิทธิภาพในสวนประกอบตางๆ ของความคลองแคลววองไว อันไดแก ความ
สามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความเคลื่อนที่แบบออนตัวของสะโพก 
และการทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ มีประสิทธิภาพลดลง 

5. ระยะเวลาในการฝกซอม 
หมายถึง การทําใหรางกายปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ หรือใหรางกายไดมีโอกาสทํางานมากกวา

ปกติ มีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทํางาน ซ่ึงระยะเวลาที่ใชในการฝกซอมนี้จะตองจัด
ใหเหมาะสมกับผูซอม กลาวคือ จะตองพิจารณาถึงคาความแตกตางๆทางดานสภาพรางกายของแต
ละบุคคลดวย เพราะจะตองระมัดระวังมิใหการฝกซอมยาวนานเกินหรือหนักเกินไปจนอยูใน
สภาวะ “ซอมเกิน” (Overtraining) จะมีผลทําใหสมรรถภาพทางกายเสื่อมลง 
  
วิธีการพัฒนาพลังกลามเนื้อตามแนวความคิดเก่ียวกับการฝกพลัยโอเมตริก 
 
 พลัยโอเมตริก (Plyometric) เปนสวนหนึ่งของวงจรเหยียด – ส้ัน (Stretch – Shorten Cycle) 
โดยที่กลามเนื้อหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นกอนแลวจึงหดตัวแบบความยาวลดลง แตจะเรยีกวาพลัย
โอเมตริกได จะตองเปนไปในลักษณะที่หดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นในชวงสั้นๆ อยางรวดเร็ว แลว
ตามดวยหดตัวแบบความยาวลดลงเต็มที่เทานั้น (La Chance, 1995) การออกกําลังกายแบบพลัยโอ
เมตริกมีรากฐานมาจากความเชื่อวาการเหยียดตัวออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัวจะ
ทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากขึ้นการที่กลามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วเทาใด ก็
ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวส้ันเขาทันที่ทันใดมากขึ้นเทานั้น (Huber, 1987  อางถึงในถนอมวงศ 
กฤษณเพชร และจรูญ มีสิน, 2536) ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริก จึงมีความหมายเพื่อเชื่อมระหวาง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วของการเคลื่อนไหว ซ่ึงก็คือการพัฒนาพลังกลามเนื้อนั่นเอง 
 ชู (Chu, 1992) กลาววา จากการวิจัยทางดานสรีรวิทยาที่เกี่ยวกับพลัยโอเมตริก ทําใหเกิด
ความเห็นที่สอดคลองกันวามีปจจัยที่สําคัญสองประการ ที่สงผลตอพลัยโอเมตริก คือความยืดหยุน
ของตัวกลามเนื้อ (Muscle elasticity) และรีเฟล็กซยืด (Stretch reflex) ซ่ึงจากการศึกษาของ 
แอสมุนเซนและบอนด – ปเตอรสัน (Asmussen and Bonde – Peterson, 1974) พบวา ขนาดของพลัง
งานที่เกิดขึ้นจากการหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นของกลามเนื้อ สามารถจะถายโยงไปสูการหดตัว
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ของกลามเนื้อแบบความยาวลดลงที่ตามมานั้นได แตถาการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวเพิ่ม
ขึ้นนั้นใชเวลานานขึ้น พลังงานที่ถายโยงไปก็จะมีขนาดลดลง นั่นคือการหดตัวของกลามเนื้อแบบ
ความยาวเพิ่มขึ้นเพียงเล็กนอยแตอยางรวดเร็ว มีแนวโนมที่จะทําใหเกิดการเคลื่อนไหวท่ีมีประสิทธิ
ภาพมากกวาและการถายโยงพลังงานไดมากกวา อยางไรก็ตามชวงเวลาระหวางการหดตวัของกลาม
เนื้อแบบความยาวเพิ่มขึ้นกับการหดตัวแบบความยาวลดลงนี้ จะเหมาะสมสําหรับแตละคนนั้นขึ้น
อยูกับ อายุ เพศ ชนิดของเสนใยกลามเนื้อและความแข็งแรงพื้นผิวพื้นที่ที่ใชในการฝก 
 การฝกพลัยโอเมตริกนั้นเปนการสงเสริมความสามารถของนักกีฬาใหออกแรงสูงสุดดวย
ความเร็วสูง กิจกรรมที่ตองการความเร็วสูง ไดแก นักวิ่งระยะสั้น และนักกีฬาประเภททีมที่ตอง
กระโดด การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว 
 การเคลื่อนไหวแบบพลัยโอเมตริก สามารถแบงเปน 3 ระยะ คือ 

1. ระยะการเหยียดตัวของกลามเนื้อ เปนชวงที่นักกีฬาลงสูพื้นกลามเนื้อเตรียมตอบสนอง
ตอแรงกระแทกกับพื้น 

2. ระยะอะมอทิเซชั่น(Amortization) เปนระยะที่สองของการฝกพลัยโอเมตริกเปนชวง
เวลาระหวางหลงัจากการหดตัวแบบยาวออกและจะเริ่มหดตัวแบบสั้นเขา ถาระยะเวลาของระยะอะ
มอทิเซชั่นส้ันจะมีผลทําใหเกิดการหดตัวแบบสั้นอยางรวดเร็ว เพราะการกระตุน รีเฟล็กซยีด 
(Stretch reflex) ซ่ึงส่ิงสําคัญอยูที่การใชความเร็วสูงสุดในการกระโดดขึ้นหลังจากที่เทากระทบพื้น 
ถานักกีฬามีความเร็วสูงและจะใชเวลาที่ส้ันที่สุดในการทําใหเกิดพลังสูงสดุ 

3. ระยะหดตัวของกลามเนื้อ เปนชวงที่เร่ิมกระโดดขึ้นจากพื้น โดยความหนักของการ
ฝกพลัยโอเมตริก สามารถประเมินไดจาก 

- ทิศทางของการกระโดด 
- ความเร็วในการกระโดด 
- การเปลี่ยนตําแหนงของจุดศูนยถวงของรางกาย 
- ลักษณะของพื้นผิวที่ใชในการกระโดด 
- การแบกรับน้ําหนักในการกระโดด 
 

 อัลเลอไฮลิเกน และ โรเจอร (Allerheiligen and Rogers, 1995) ไดเสนอแนะการออกแบบ
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก เพื่อเพิ่มพลังกลามเนื้อ ดังนี้ 
ขั้นที่ 1 ขอควรพิจารณากอนการฝก 
  1. อายุ เนื่องจากทาฝกพลัยโอเมตริกบางทามีความหนักอยูในระดับสูง และมีความ
เส่ียงตอการบาดเจ็บในกระดูกที่กําลังเจริญเติบโต จึงมีขอแนะนําวา นักกีฬาที่มีอายุต่ํากวา 16 ปจะ
ตองไมฝกทาที่ความหนักอยูในระดับช็อค (Shock) การซึ่งเปนระดับสูงสุด ซ่ึง ไดแก ทาเด็พธจัมพ 
(Depth jumps)  
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  2. น้ําหนักตัว ผูที่มีน้ําหนักตัวเกิน 220 ปอนด ไมควรฝกทาเด็พธจัมพจากความสูง
เกินกวา 18 นิ้ว 
  3. อัตราสวนของความแข็งแรง หมายถึง น้ําหนักที่ยกทาแบกน้ําหนักยอตัวไดมาก
ที่สุด หารดวยน้ําหนักตัว ควรจะมีคาความแข็งแรงระหวาง 1.5 ถึง 2.5 จึงจะเหมาะสําหรับการฝก 
พลัยโอเมตริก ทั้งนี้คาของการฝกแตละแบบ จําเปนตองใชอัตราสวนของความแข็งแรงแตกตางกัน
ไป 
  4. โปรแกรมฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในปจจุบัน  ถาผูฝกไมไดฝกใน
โปรแกรมฝกความแข็งแรงอยูในขณะนั้น จะตองจัดใหฝกอยูในโปรแกรมดังกลาวเสียกอน อยาง
นอย 2 – 4 สัปดาห กอนที่จะฝกพลัยโอเมตริก เพื่อใหอัตราสวนของความแข็งแรงอยูในระดับที่
เหมาะสม 

5. โปรแกรมฝกความเร็วในปจจุบันถาผูฝกไมไดฝกในโปรแกรมความเร็วอยูใน
ขณะนั้น จะตองจัดใหฝกโปรแกรมดังกลาวเสียกอน อยางนอย 2 – 4 สัปดาห กอนที่จะฝกพลัยโอ
เมตริก เพื่อลดอัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บ 
  6. ประสบการณ ถาผูฝกไมมีประสบการณในการฝกมากอน จะตองเริ่มฝกใน
ปริมาณการฝกที่มากกวาปกติ และความหนักของการฝกที่นอยกวาปกติ และจะตองคอยๆ
พัฒนาการฝกไปเรื่อยๆ 

7. การบาดเจ็บ บริเวณที่บาดเจ็บไดงาย ไดแก ขอเทา หนาแขง เขา สะโพกและ
สวนลาง ดังนั้นจึงตองมีการประเมินการบาดเจ็บ เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นในตอนเริ่ม
ตนของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

8. พื้นผิวของสถานที่ฝก พื้นผิวตามอุดมคติก็คือ พื้นแบบที่ใชในกีฬายิมนาสติก
หรือพรมที่มีความยืดหยุนที่สามารถรองรับแรงกระแทกไดดี สวนพื้นไมของสนามบาสเกตบอล
หรือพื้นลูยางสังเคราะหก็พอที่จะใชในการฝกได และพื้นสนามหญาก็อาจเปนพื้นผิวตามอุดมคติได 

9. ขอควรพิจารณาทางดานความปลอดภัย ในการฝกพลัยโอเมตริกนั้นจะตองเนน
ใหผูฝกปฏิบัติดวยเทคนิคที่ถูกตอง ซ่ึงผูฝกสอนจะตองแนะนํา และแกไขใหถูกตองซ่ึงถาผูฝกสอน
ละเลยก็จะเกิดการบาดเจ็บไดงาย และจะตองกําหนดโปรแกรมการฝกไดอยางเหมาะสม 
ขั้นที่ 2 ขอควรพิจารณาเกี่ยวกับโปรแกรมการฝก 
  1. การอบอุนรางกาย จะตองมีการอบอุนรางกายกอนที่จะฝกพลัยโอเมตริกเสมอ 
เพื่อปองกันการบาดเจ็บและประสิทธิภาพในการฝกจะเพิ่มขึ้น 
  2. ชนิดของกีฬา จะตองเลือกทาในการฝกใหสัมพันธกับทิศทางของการเคลื่อน
ไหวของชนิดกีฬานั้นๆ 
  3. ชวงเวลาของการฝก จะตองจัดปริมาณและความหนักของการฝกใหสอดคลอง
กับชวงเวลาของการฝกที่มีทั้งนอกฤดูการแขงขัน ฤดูกอนการแขงขัน และฤดูการแขงขัน 
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  4. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝก จะใชการฝกพลัยโอเมตริกอยูในโปรแกรมการ
ฝกระหวาง 6 – 10 สัปดาห  
  5. ความถี่ของการฝก โดยทั่วไปจะฝก 1 – 3 คร้ังตอสัปดาห 
  6. ลําดับขั้นของความหนัก ความหนักของการฝกขึ้นอยูกับวงจรเหยียด – ส้ัน ซ่ึง
เปนผลมาจากความสูงของจุดศูนยถวงของรางกาย ความเร็วพื้นราบ น้ําหนักตัว ความพยายามของ
แตละคน และความสามารถของกลามเนื้อที่เอาชนะความตานทาน 
  7. ลําดับขั้นของปริมาณ ตามปกติแลว ปริมาณของการฝกจะนับจากจํานวนครั้งที่
เทาสัมผัสพื้น และ/หรือ ระยะทางทั้งหมดในการฝก ในขณะที่ความหนักของการฝกเพิ่มขึ้นปริมาณ
ของการฝกจะตองลดลง 
  8. เวลาพัก เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริกนั้น จะใชความพยายามสูงสุดในแตละ
ครั้ง จึงจะตองมีเวลาพักในการปฏิบัติแตละคร้ัง เวลาพักระหวางชุดใหเหมาะสม เชน การฝกทา
เด็พธจัมพ อาจจะพักระหวางการปฏิบัติแตละครั้ง 15 – 20 วินาที และพักระหวางชุด 3 – 4 นาที 
  9. ความเมื่อยลา เปนสาเหตุที่ทําใหเทคนิค และคุณภาพของการฝกลดลง อาจเปน
สาเหตุใหเกิดการบาดเจ็บได ความเมื่อยลานั้นเปนผลมาจากการฝกพลัยโอเมตริกที่ยาวนาน หรือ
รวมกันระหวางกับโปรแกรมการฝกแบบอื่นๆ เชน การวิ่ง หรือการฝกดวยน้ําหนัก 
ขั้นที่ 3 ลักษณะของการเคลื่อนไหว  
  1. กระโดด (Jumps) ขาเดียวหรือสองขา และจบดวยขาเดียวหรือสองขา ไดแก 
   1.1 กระโดดอยูกับที่ (Jumps in place) โดยปกติจะกระโดดขึ้นเปนแนวดิ่ง 
   1.2 ยืนกระโดด (Standing jumps) อาจจะเปนในแนวราบ ในแนวดิ่ง หรือ
ไปทางดานขาง 
  2. เขยง (Hops) ขาเดียวหรือสองขา และจบดวยขาเดียวหรือสองขา ที่มีเปาหมายให
ไดระยะทางมากที่สุด ไดแก 
   2.1 ระยะสั้น (10 คร้ังหรือนอยกวา) 
   2.2 ระยะไกล (มากกวา 10 คร้ัง) 
  3. ช็อค (Shock) เปนพลัยโอเมตริกที่ระบบประสาทตองทํางานอยางหนัก และเกิด
ความเครียดท่ีกลามเนื้อ และเนื้อเยื้อเกี่ยวพันเปนอยางมาก ไดแก เด็พธจัมพ ซ่ึงมีการเคลื่อนไหวใน
แนวดิ่งและแนวราบ 
ขั้นที่ 4 ลําดับขั้นของความหนัก 
  1. กระโดดอยูกับที่ (Jump in place) เปนทาฝกที่มีความหนักในระดับต่ํา ซ่ึงเนน
การกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง โดยการกระโดดขึ้นและลงสูพื้นดวยสองขา ไดแก 
   1.1 กระโดดจากทายอตัว (Squat jumps) 
   1.2 กระโดดกระตุกเขาสองขาง (Double - leg tuck jumps) 
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   1.3 กระโดดแตะปลายเทา (Pike jumps) 
   1.4 กระโดดจากทายอตัวแยกขา (Split squat jumps) 
   1.5 กระโดดจากทายอตัวขาสลับกันไป (Cycled split squat jumps) 
   1.6 กระโดดขามกรวยหรือส่ิงกีดขวาง (Jumps over cones or barriers) 
   1.7 บ็อกซจัมพ (Box jumps) 
  2. ยืนกระโดด (Standing jumps) เปนทาฝกเนนการกระโดดทั้งในแนวและแนวดิ่ง 
โดยแตละครั้งดวยความพยายาม ในแตละชุดของการฝก จะกระโดด 5 – 10 คร้ัง ไดแก 
   2.1 ยืนกระโดดไกล (Standing long jumps) 
   2.2 ยืนเขยงกาวกระโดด (Standing triple jumps) 
   2.3 กระโดดขามกรวยหรือส่ิงกีดขวาง (Jumps over cones or barriers) 
  3. กระโดดและเขยง (Multiple jumps and hops) เปนทาฝกที่เนนกระโดดซ้ําๆ กัน
คลายกับการรวมกันระหวางกระโดดอยูกับที่ และยืนกระโดดอยูเขาดวยกัน ไดแก 
   3.1 เขยงสองขา (Double leg hops) 
   3.2 เขยงขาเดียว (Single leg hops) 
   3.3 เขยงขามรั้วหรือกรวย (Hurdle or cone hops) 
   3.4 เขยงจากทายอตัว (Squat hops) 
   3.5 เขยงกาวกระโดดซ้ําๆ (Repeat triple jumps) 
  4. เด็พธและบ็อกซจัมพ (Depth and box jumps) เปนทาฝกที่เนนการตอบสนอง
ของรีเฟล็กซยืด เนื่องจากตองยืนอยูบนกลองที่สูงจากพื้น ซ่ึงเมื่อกระโดดลงมาสูพื้นจะทําใหไดรับ
อิทธิพลจากแรงดึงดูดของโลกมากขึ้น ความสูงของกลองจะขึ้นอยูกับรูปรางของนักกีฬา และจุดมุง
หมายของการฝกในแตละชวงของการฝก ไดแก 
   4.1 เด็พธจัมพสองขา (Double leg depth jumps) 
   4.2 เด็พธจัมพขาเดียว (Single leg depth jumps) 
   4.3 การฝกดวยบ็อกซ (Box drills) ไดแก การใชสองขา ขาเดียว สลับขา 
และกระโดดครอม (Double leg, Single leg, Single leg alternate, and Straddle jumps) 
  5. กระโดดในแนวราบ (Bounding) เปนทาฝกที่เนนการเคลื่อนไหวในแนวราบ
ดวยความเร็ว โดยปกติจะใชระยะทางมากกวา 30 เมตร ไดแก 
   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 การออกแบบโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกมี 16 ขั้น ดังนี้ 
  1. ส่ิงที่ควรพิจารณาทางดานรางกาย ไดแก 
   1)  อายุ 
   2)  น้ําหนักตัว 
   3)  อัตราสวนของความแข็งแรง 
   4)  โปรแกรมฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในปจจุบัน 
   5)  โปรแกรมฝกความเร็วในปจจุบัน 
   6)  ประสบการณ 
   7)  การบาดเจ็บ 
 โดยพิจารณาจากรายละเอียดในขั้นที่ 1  
  2. ส่ิงที่ควรพิจารณาทางดานกีฬา ไดแก 
   8)  ชนิดของกีฬา 
   9)  ชวงเวลาของการฝก 
   10)  ความยาวของโปรแกรมการฝก 
   11)  ความตองการเฉพาะของทีมกฬีานั้นๆ 
 โดยพิจารณาจากรายละเอียดในขั้นที่ 2 
  3. กําหนดโปรแกรม ไดแก 

12)  จํานวนของวันที่ใชฝกใน 1 สัปดาห 
    12.1 อาจเปน 1 2 3 หรือ 4 วัน 
   13)  วันที่ใชฝก 
    13.1 อาจเปน วันจันทร และวันพฤหัสบดี   
   14)  ปริมาณของการฝก 
    14.1 หมายถึงจํานวนครั้งที่เทาสัมผัสพื้น 
     นอยกวา 80 คร้ัง   ต่ํา 
     80 – 120 คร้ัง   ปานกลาง 
     120 – 160 คร้ัง   สูง 
     มากกวา 160 คร้ัง  สูงมาก 

15) ความหนักของการฝก 
ต่ํา 
ต่ําจนถึงปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลางจนถึงสูง 
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 กลุมที่ 2  ฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวอยางเดียว 
 กลุมที่ 3  ฝกพลัยโอเตริกอยางเดียว 
 กลุมที่ 4  ฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก 
 ทําการฝก 2 สัปดาหตอวัน เปนเวลา 6 สัปดาห ผลการวิจัยพบวากลุมที่ 4 ฝกดวยน้ําหนักทาแบก
น้ําหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก มีการพัฒนาพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งไดดีที่สุด  
 

ดุค และอีลียาฮู (Duke and Eliyahu, 1992) ไดทําการศึกษาเรื่อง พลัยโอเมตริก: การพัฒนา
ความสามารถทางกีฬาในดานการกระโดดในแนวดิ่งกลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬาระดับ
มหาวิทยาลัย จํานวน 10 คนทดสอบความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งแลวแบงนักกีฬาออก
เปน 2 กลุม  
 กลุมที่ 1  ฝกดวยน้ําหนักอยางเดียว 
 กลุมที่ 2  ฝกดวยน้ําหนักควบคูพลัยโอเมตริก 
ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห ผลการวิจัยพบวากลุมที่ 2 ที่ฝกดวยน้ําหนักควบคู 
พลัยโอเมตริกพัฒนาความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งไดดีกวา 
 
 ลัวเบอร(Luaber, 1993) ไดทําทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกพลัยโอเมตริก ที่มีตอความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา เพื่อเปรียบเทียบกับการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริก และการ
ฝกดวยน้ําหนักควบคูพลัยโอเมตริก กลุมตัวอยางประชากรเปนนักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัยมิชิ
แกน จํานวน 39 คน ทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดในแนวดิ่ง แลวแบงออกเปน 4 กลุมดังนี้ 
 กลุมที่ 1  เปนกลุมควบคุม 
 กลุมที่ 2  ฝกดวยน้ําหนักควบคูพลัยโอเมตริก 
 กลุมที่ 3  ฝกดวยน้ําหนักอยางเดียว 
 กลุมที่ 4  ฝกพลัยโอเมตริกอยางเดียว 
 ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ 2 ที่ฝกดวยน้ําหนักควบคูพลัยโอเมตริก มีพลังกลามเนื้อขาในการ
กระโดดขึ้นในแนวดิ่งดีที่สุด 
 



บทท่ี 3  
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกเสริมพลัยโอ
เมตริกที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอล อายุระหวาง 14 – 16 ป ซ่ึงผู
วิจัยไดนําเสนอขั้นตอนดังตอไปนี้ 

1. กลุมตัวอยาง 
2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. รูปแบบของการวิจัย 
4. การวิเคราะหทางสถิติ 

 

 

กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนอัสสัมชัญพานิชการ ปการ
ศึกษา 2548 ที่ทําการฝกซอมเพื่อเตรียมเขารวมการแขงขันกีฬานักเรียน เปนเพศชาย อายุระหวาง 14 
– 16 ป จํานวน 30 คน โดยทําการเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) มีการ
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน โดยทําการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple random 
sampling) เพื่อเลือกกลุมและรูปแบบการฝกดังนี้ 
 1. กลุมควบคุม ทําการฝกตามปกติ 
 2. กลุมทดลอง ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติ 
  
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
  

1. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
1.1 เครื่องทดสอบสมรรถภาพทางกาย ยี่หอนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 

(Newtest powertimer SW-300) 
1.2  เครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
1.3  เครื่องวัดความออนตัว 
1.4 แบบทดสอบความคลองแคลววองไวของกีฬาฟุตบอล (ดูรูปที่ 2 ประกอบ) 
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2. โปรแกรมการฝก 
2.1  ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลักการ ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
2.2 โปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก 

    การกําหนดโปรแกรมการฝก ดังนี้ 
- สัปดาหที่ 1-6 มีการฝกสัปดาหละ 2 วัน คือวันจันทรและวันพฤหัสบดี รวมทั้ง

การฝกตามปกติตั้งแตวันจันทรถึงศุกร โดยทําการฝกใหเสร็จสิ้นกอนการฝกตามปกติในแตละวัน  
 

โปรแกรมการฝกเสริมในสัปดาหที่ 1-6 
1. ทากระโดดไปขางหนาในแนวราบ 
2. ทายืนกระโดดสลับขาในแนวดิ่ง 
3. ทากระโดดไปดานขางในแนวราบ 
 

กลุมควบคุม ฝกตามปกติ 
กลุมทดลอง ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติ 
 

3. นําโปรแกรมการฝกเสนอตออาจารยที่ปรึกษาและใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ แกไข โดยนาํ
มาปรับปรุง แกไขใหเหมาะสมกับกลุมทดลอง   

4. นําโปรแกรมการฝกที่ผานการตรวจสอบแลวไปใชกับกลุมตัวอยาง 
 

รูปแบบของการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลองโดยการออกแบบการทดลองที่มีการจัดดําเนินการ
แบบสุมและมีกลุมควบคุมไวสําหรับเปรียบเทียบ (True-Experimental designs) มีการทดสอบเพื่อ
ทําการเก็บรวบรวมขอมูล 3 คร้ัง คือ คร้ังที่ 1 กอนการทดลอง คร้ังที่ 2 หลังการทดลอง 3 สัปดาห 
คร้ังที่ 3 หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
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ตารางแสดงการออกแบบการวิจัย 

Randomized Control-Group Pretest-posttest Designมีลักษณะการทดลองดังนี้ 

 
กลุม       ทดสอบกอน            ทดลอง          ทดสอบหลัง 3 สัปดาห       ทดลอง        ทดสอบหลัง 6 สัปดาห    

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

 
1. ทดสอบครั้งที่ 1 เปนการทดสอบกอนการทดลอง ประกอบดวย 

1.1 ความคลองแคลววองไว  
1.2 ความสามารถในการเรงความเร็ว 
1.3 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
1.4 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 

2. ทดสอบครั้งที่ 2 เปนการทดสอบหลังการทดลอง 3 สัปดาห ประกอบดวย 
2.1 ความคลองแคลววองไว  
2.2 ความสามารถในการเรงความเร็ว 
2.3 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  
2.4 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 

3. ทดสอบครั้งที่ 3 เปนการทดสอบหลังการทดลอง 6 สัปดาห ประกอบดวย 
3.1 ความคลองแคลววองไว  
3.2 ความสามารถในการเรงความเร็ว 
3.3 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  
3.4 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 

 
การวิเคราะหทางสถิติ 
 
 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส เวอรช่ัน 11.5 (SPSS 

v.11.5 (Statistical package for computer version 11.5) เพื่อหาคาสถิติดังนี้ 
1. วิเคราะหคาเฉลี่ย (Mean) 
2. วิเคราะหสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
3. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการระหวางกลุม โดยการวิเคราะหคา ที (t-test) 
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4. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุม โดยการวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated measures) 

5. ผลการเปรียบเทียบความสัมพันธแบบเพียรสันระหวางความคลองแคลววองไวกับองค
ประกอบทั้งสามสวน 

6. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ขอจํากัดในการวิจัย 
 

เนื่องจากการศึกษาวิจัยคร้ังนี้มุงศึกษาผลของความคลองแคลววองไวโดยรวมเปนหลักและ
ไมไดแยกฝกซอมหรือเฉพาะเจาะจงตามตําแหนงใดตําแหนงหนึ่งโดยเฉพาะ  โดยคาดหวังวานัก
กีฬาทุกคนและทุกตําแหนงจะมีความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้นจากการวิจัยทดลองครั้งนี้ตามสมมุติ
ฐานการวิจัย 
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แผนภูมิ แสดงขั้นตอนการวิจัย 
 

นักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนอัสสัมชัญพานิชยการอายุระหวาง 14-16 ปจํานวน 30 คน 

 
ใชวิธีการ สุมตัวอยางแบบงาย  

กลุมทดลอง 15 คน  กลุมควบคุม 15 คน 

 
ทดสอบครั้งที่ 1 ทําการทดสอบกอนการทดลอง 

 
 

กลุมทดลอง 15 คน  กลุมควบคุม 15 คน 

(กลุมทดลอง ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติ)       (กลุมควบคุม ฝกตามปกติ) 
 

ทดสอบครั้งที่ 2 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 3 สัปดาห 

 
 
 

กลุมทดลอง 15 คน  กลุมควบคุม 15 คน 

(กลุมทดลอง ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติ)       (กลุมควบคุม ฝกตามปกติ) 
 

ทดสอบครั้งที่ 3 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 6 สัปดาห 
 

 

 



บทท่ี 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

 การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูล ความคลองแคลววองไว ความสามารถในการเรง
ความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมมา
วิเคราะหผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แลวจึงนําผลมาเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง และแผน
ภูมิ แบงการนําเสนอออกเปน 4 ตอนดังนี้ 
  
 ตอนที่ 1  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา ที จากการวิเคราะหความแตกตาง
ของคาเฉล่ีย ความคลองแคลววองไว ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
 ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way 
analysis of variance with repeated measures) ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมและเปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของ ตูกี (เอ) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 ตอนที่ 3  กราฟคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ความสามารถในการเรงความเร็ว 
พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
 ตอนที่ 4  ตารางแสดงคาความสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับองค
ประกอบทั้ง 3 สวนคือ ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความออน
ตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 
สัปดาหของกลุมทดลอง 
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ตอนที่ 1  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย ความคลอง
แคลววองไว ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ของ
กลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
ตารางที่ 1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย
ความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห 
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
  
                                                                  กลุมทดลอง                    กลุมควบคุม 
                     ตัวแปร                      _________________________    t       P 
                                                                      N=15                             N=15 
                                                     ____________________________________ 
                                                        x                S.D.                x              S.D. 

ความคลองแคลววองไว                   
(วินาที) 
กอนการทดลอง                  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 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความ
คลองแคลววองไวเทากับ 14.01 และ 14.16 วินาทีตามลําดับ หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมทดลอง
และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวเทากับ 13.36 และ 14.33 วินาทีตามลําดับ และหลัง
การทดลอง 6 สัปดาหกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวเทากับ 12.60 และ 

14.21 วินาทีตามลําดับ  

เมื่อนําผลการทดสอบที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวพบ
วาหลังการทดลอง 3 สัปดาหและหลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวมาก
กวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย
ความสามารถในการเรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 
สัปดาห ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
  
                                                                  กลุมทดลอง                    กลุมควบคุม 
                     ตัวแปร                      _________________________    t       P 
                                                                      N=15                             N=15 
                                                     ____________________________________ 
                                                        x                S.D.                x               S.D. 

ความสามารถในการเรงความเร็ว           
(เมตรตอวินาทีกําลังสอง) 
กอนการทดลอง                    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 แสดงใหเห็นวากอนการทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความ
สามารถในการเรงความเร็วเทากับ 3.78 และ 3.75 เมตรตอวินาทีกําลังสองตามลําดับ หลังการทดลอง 
3 สัปดาหกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วเทากับ 4.14 และ 
3.90 เมตรตอวินาทีกําลังสองตามลําดับ และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกลุมทดลองและกลุมควบคุมมี
คาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วเทากับ 4.81 และ 4.27 เมตรตอวินาทีกําลังสองตามลําดับ 

 เมื่อนําผลการทดสอบที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเรง
ความเร็วพบวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 3 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 
สัปดาห ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
  
                                                                  กลุมทดลอง                    กลุมควบคุม 
                     ตัวแปร                      _________________________    t       P 
                                                                      N=15                             N=15 
                                                     ____________________________________ 
                                                        x               S.D.                x              S.D. 

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา           
(วัตตตอกิโลกรัม) 
กอนการทดลอง                   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 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยพลัง
ระเบิดของกลามเนื้อขาเทากับ 51.01 และ 52.21 วัตตตอกิโลกรัมตามลําดับ หลังการทดลอง 3 สัปดาห
กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาเทากับ 58.03 และ 57.52 วัตตตอ
กิโลกรัมตามลําดับ และหลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขาเทากับ 63.58 และ 59.45 วัตตตอกิโลกรัมตามลําดับ 

 เมื่อนําผลการทดสอบที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา
พบวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 4 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
  
                                                                  กลุมทดลอง                    กลุมควบคุม 
                     ตัวแปร                      _________________________    t       P 
                                                                      N=15                             N=15 
                                                     ____________________________________ 
                                                        x                S.D.                x               S.D. 

ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ           
สะโพก (เซนติเมตร) 
กอนการทดลอง                  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 แสดงใหเห็นวากอนการทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความ
ออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกเทากับ 138.01 และ 137.93 เซนติเมตร ตามลําดับ หลังการทดลอง 3 
สัปดาห กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกเทากับ 139.37 
และ 139.17เซนติเมตรตามลําดับ และหลังการทดลอง 6 สัปดาหกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกเทากับ 143.12 และ 140.07 เซนติเมตรตามลําดับ 

 เมื่อนําผลการทดสอบที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่
ของสะโพกพบวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่
ของสะโพกไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of 
variance with repeated measures) และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของ ตูกี (เอ) ที่ระดับ
ความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  
ตารางที่ 5 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย
ความคลองแคลววองไว ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความออน
ตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 
สัปดาห ของกลุมทดลอง 
 
                                                                     กอนการทดลอง             หลังการทดลอง           หลังการทดลอง 
                     ตัวแปร                                                                              3 สัปดาห                      6 สัปดาห  
                                                                ______________________________________ 
                                              x            S.D.           x             S.D.            x           S.D. 

1. ความคลองแคลววองไว (วินาที) 14.01         0.36        13.36          0.28 12.60       0.50 

2. ความสามารถในการเรงความเร็ว 3.78          0.64          4.14          0.67           4.81       0.74 
(เมตรตอวินาทีกําลังสอง) 
3. พลังระเบิดของกลามเนื้อขา      51.01     4.17     58.03         4.75 63.58       5.04 
(วัตตตอกิโลกรัม) 
4. ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ 138.01        6.80       139.37         6.88        143.12        7.93                        

สะโพก (เซนติเมตร) 
 
 
 จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวกอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหเทากับ 14.01, 13.36 และ 12.60 

วินาที ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วกอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 6 สัปดาหเทากับ 3.78, 4.14 และ 4.81 เมตรตอวินาทีกําลัง สองตามลําดับ มีคา
เฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 
สัปดาหเทากับ 51.01, 58.03 และ 63.58 วัตตตอกิโลกรัม ตามลําดับ  และมีคาเฉลี่ยความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหเทากับ 
138.01, 139.37 และ 143.12 เซนติเมตร ตามลําดับ 
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ตารางที่ 6 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความคลองแคลว
วองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14            3.8299          0.2736 

ภายในบุคคล                              30           18.0063           0.6002 

ระหวางการทดลอง                                    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 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน  เทากับ 
69.3209 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลอง แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉล่ียจงึทําการเปรียบเทียบรายคู โดย
วิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่ 7  
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ตารางที่ 7 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 3 สัปดาห    หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
                                        (วินาที)      14.01                       13.36                               12.60 

กอนการทดลอง                14.01           -                              0.65*                                1.41* 

หลังการทดลอง 3 สัปดาห   13.36                                            -                              0.76*       
หลังการทดลอง 6 สัปดาห    12.60                                                                                     -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.07)  
 

 จากตารางที่7 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแคลว
วองไวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
กลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 สัปดาห อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางแบบเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความสามารถในการ
เรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุม
ทดลอง 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14           17.3649       1.2596 

ภายในบุคคล                              30           10.4053       0.3468 

ระหวางการทดลอง                                    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 เห็นวาคาเอฟ  ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน  เทากับ 
54.7388 มากกวาคาเอฟจากตารางซ่ึงเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลอง แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคู 
โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่ 9 
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ตารางที่ 9 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 3 สัปดาห    หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
  (เมตรตอวินาทีกําลังสอง)              3.78                          4.14                               4.81 

กอนการทดลอง                3.78               -                             0.368*                            1.0367* 

หลังการทดลอง 3 สัปดาห   4.14                                                 -                         0.66877*       
หลังการทดลอง 6 สัปดาห    4.81                                                                                     -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.06) 
 

 จากตารางที่ 9  แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 3 สัปดาหกลุมทดลองมีความสามารถใน
การเรงความเร็วมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    หลังการทดลอง 6 
สัปดาหกลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 
3 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 50

ตารางที่ 10 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุม
ทดลอง 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14           671.9117          47.9937 

ภายในบุคคล                              30          1434.9243          47.8308 

ระหวางการทดลอง                                    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  แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน  เทากับ 
68.7131 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉล่ียพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลอง แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพ่ือทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคู 
โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่ 11 
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ตารางที่ 11 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 

    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 3 สัปดาห    หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
                         (วัตตตอกิโลกรัม)      51.01                        58.03                               63.58 

กอนการทดลอง                 51.01           -                             7.0226*                          12.5786* 

หลังการทดลอง 3 สัปดาห   58.03                                            -                              5.556*       
หลังการทดลอง 6 สัปดาห    63.58                                                                                     -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.66) 
 

 จากตารางที่ 11  แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 3 สัปดาหกลุมทดลองมีพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   หลังการทดลอง 6 
สัปดาหกลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 
สัปดาหอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 12 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของความออนตัวแบบ
เคล่ือนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห
ของกลุมทดลอง 
 

แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14      1823.8400         130.2743 

ภายในบุคคล                              30        575.4800           19.1827 

ระหวางการทดลอง                                    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  แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน  เทากับ 
8.0597 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุม 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการ
เปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่13  
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ตารางที่ 13 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 3 สัปดาห    หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
                                 (เซนติเมตร)     138.01                     139.37                             143.12 

กอนการทดลอง                138.01           -                            1.36*                               5.11* 

หลังการทดลอง 3 สัปดาห   139.37                                           -                             3.75*       
หลังการทดลอง 6 สัปดาห    143.12                                                                                   -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.80)  
  

  จากตารางที่13  แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 3 สัปดาหกลุมทดลองมีความออนตัว
แบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    หลังการ
ทดลอง 6 สัปดาหกลุมทดลองมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองและ
หลังการทดลอง 3 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่14   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคา
เฉลี่ยความคลองแคลววองไว ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา และ
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห ของกลุมควบคุม 
 
                                                                     กอนการทดลอง             หลังการทดลอง           หลังการทดลอง 
                     ตัวแปร                                                                              3 สัปดาห                      6 สัปดาห  
                                                                ______________________________________ 
                                              x            S.D.           x             S.D.            x           S.D. 

1. ความคลองแคลววองไว (วินาที) 14.16         0.53        14.33          0.55 14.21       0.66 

2. ความสามารถในการเรงความเร็ว 3.75          0.38          3.90          0.47            4.27       0.55 
(เมตรตอวินาทีกําลังสอง) 
3. พลังระเบิดของกลามเนื้อขา      52.21     2.98      57.52          4.67  59.45      5.07 
(วัตตตอกิโลกรัม) 
4. ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ 137.93        10.36       139.17         9.67        140.07      8.80                        

สะโพก (เซนติเมตร) 
 
 

 จากตารางที่14  แสดงใหเห็นวากลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวกอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหเทากับ 14.16, 14.33 และ 14.21 
วินาที ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วกอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 
สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหเทากับ 3.75, 3.90 และ 4.27 เมตรตอวินาทีกําลัง สองตาม
ลําดับ มีคาเฉล่ียพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 6 สัปดาหเทากับ 52.21, 57.52 และ 59.45 วัตตตอกิโลกรัม ตามลําดับ  และมีคาเฉลี่ย
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 6 สัปดาหเทากับ 137.93, 139.17 และ 140.07 เซนติเมตร ตามลําดับ  
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ตารางที่15  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความคลองแคลว
วองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุม 
 

แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14            8.4108           0.6008 

ภายในบุคคล                              30            6.0045           0.2002 

ระหวางการทดลอง                                    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 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน  เทากับ 
0.5533 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุม มีความคลองแค
ลววองไว ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05  
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ตารางที่16  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความสามารถในการ
เรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุม
ควบคุม 
 

แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14            7.6157              0.5440 

ภายในบุคคล                              30            4.0241              0.1341 

ระหวางการทดลอง                                    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  แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 
16.6288 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉล่ียความสามารถในการเรงความเร็ว 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุม แตก
ตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉล่ียจึงทําการเปรียบ
เทียบรายคู โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่17   
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ตารางที่17  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียความสามารถในการเรงความเร็ว 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุม 
 

    สัปดาห                        x        กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 3 สัปดาห    หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
                (เมตรตอวินาทีกําลังสอง) 3.75                            3.90                                4.27 

กอนการทดลอง                3.75            -                               0.15                                 0.52* 

หลังการทดลอง 3 สัปดาห   3.90                                              -                             0.37*       
หลังการทดลอง 6 สัปดาห    4.27                                                                                       -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.18) 
 
 

 จากตารางที่17 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 6 สัปดาหกลุมควบคุมมีความสามารถใน
การเรงความเร็วมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05   
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ตารางที่18  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุม
ควบคุม 
 

แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14           492.2056          35.1575 

ภายในบุคคล                              30            717.9393         23.9313 

ระหวางการทดลอง                                    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 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน  เทากับ 
19.9033 มากกวาคาเอฟจากตาราง ซ่ึงเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุม แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคู 
โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่19  
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ตารางที่19  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุม 
 
    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 3 สัปดาห    หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
                         (วัตตตอกิโลกรัม)      52.21                       57.52                               59.45 

กอนการทดลอง                52.21           -                              5.31*                               7.24* 

หลังการทดลอง 3 สัปดาห   57.52                                            -                             1.93*       
หลังการทดลอง 6 สัปดาห    59.45                                                                                     -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.73) 
 

 จากตารางที่19 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 3 สัปดาหกลุมควบคุมมีพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05      หลังการทดลอง 6 
สัปดาหกลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 
สัปดาหอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่20  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของความออนตัวแบบ
เคล่ือนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห
ของกลุมควบคุม 
 

แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14         3757.7644         268.4117 

ภายในบุคคล                              30           171.6067         5.7202 

ระหวางการทดลอง                                    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 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน  เทากับ 
3.5115 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุม 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการ
เปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่21  
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ตารางที่21  ผลการเปรียบเทียบบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมควบคุม 
 
    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 3 สัปดาห    หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
                                 (เซนติเมตร)     137.93                     139.17                             140.07 

กอนการทดลอง                137.93           -                            1.23*                               2.14* 

หลังการทดลอง 3 สัปดาห   139.17                                           -                             0.9*       
หลังการทดลอง 6 สัปดาห    140.07                                                                                   -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.49)  
  

  จากตารางที่21 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 3 สัปดาหกลุมควบคุมมีความออนตัว
แบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05      หลังการ
ทดลอง 6 สัปดาหกลุมควบคุมมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองและ
หลังการทดลอง 3 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตอนที่ 3  กราฟแสดงคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความ
สามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลองและกลุมควบคุม   
 
แผนภูมิท่ี 1 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวกอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 
สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลองที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติกับ
กลุมควบคุมที่ฝกตามปกติ 
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แผนภูมิท่ี 2 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วกอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลองที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝก
ตามปกติกับกลุมควบคุมที่ฝกตามปกติ 
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แผนภูมิท่ี 3 กราฟแสดงคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 
สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลองที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติกับ
กลุมควบคุมที่ฝกตามปกติ 
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แผนภูมิท่ี 4 กราฟแสดงคาเฉลี่ย ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลัง

การทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลองที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและ
ฝกตามปกติกับกลุมควบคุมที่ฝกตามปกติ 
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ตอนที่4   ตารางแสดงคาความสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับองคประกอบทั้ง 3 
สวนคือ ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความออนตัวแบบเคลื่อน
ที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุม
ทดลอง 
   
ตารางที่22  ผลการเปรียบเทียบคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับ
ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพกกอนการทดลองของกลุมทดลอง 
 
 

รายการ
ทดสอบ 

ความคลองแค
ลววองไว 

ความสามารถ
ในการเรง
ความเร็ว 

พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา 

ความออนตัว
แบบเคลื่อนที่
ของสะโพก 

ความคลองแค
ลววองไว 

- -.694* -.081 .158 

 

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

จากตารางที่22 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมทดลอง มีคาสัมประสิทธ์ิสห
สัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับความสามารถในการเรงความเร็วเทากับ -.694 ซ่ึงมี
ความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขาเทากับ -.081  

มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพกเทากับ .158 
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ตารางที่23  ผลการเปรียบเทียบคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับ
ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก หลังการทดลอง 3 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 

รายการ
ทดสอบ 

ความคลองแค
ลววองไว 

ความสามารถ
ในการเรง
ความเร็ว 

พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา 

ความออนตัว
แบบเคลื่อนที่
ของสะโพก 

ความคลองแค
ลววองไว 

- -.499 -.068 .125 

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

จากตารางที่23  แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 3 สัปดาหกลุมทดลอง มีคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับความสามารถในการเรงความเร็วเทากับ 
-.499 

 มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขาเทากับ -.068 

มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพกเทากับ .125 
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ตารางที่24  ผลการเปรียบเทียบคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับ
ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก หลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 

รายการ
ทดสอบ 

ความคลองแค
ลววองไว 

ความสามารถ
ในการเรง
ความเร็ว 

พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา 

ความออนตัว
แบบเคลื่อนที่
ของสะโพก 

ความคลองแค
ลววองไว 

- -.558* -.489 -.294 

 

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

จากตารางที่24 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 6 สัปดาหกลุมทดลอง มีคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับความสามารถในการเรงความเร็วเทากับ 
-.558 ซ่ึงมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

 มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขาเทากับ -.489 

มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพกเทากับ -.294 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมพลัยโอ
เมตริกที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 14-16 ป กลุมตัว
อยางที่ใชในการทดลองครั้งนี้ เปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงรียนอัสสัมชัญพานิชยการ ซ่ึงทําการเก็บ
ตัวเพื่อเขารวมการแขงขันกีฬาฟุตบอลระดับนักเรียนในปการศึกษา 2548 เพศชาย อายุระหวาง 14-
16 ป จํานวน 30 คน โดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนักกีฬา
ฟุตบอลของโรงเรียนอัสสัมชัญพานิชยการอายุ 14-16 ปที่มีทั้งหมด จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปนสองกลุม คือกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 15 คนดวยการสุมตัวอยางแบบงาย 
(Simple random sampling) ซ่ึงนักกีฬาฟุตบอลทั้ง 30 คนจะตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาไม
นอยกวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัวนักกีฬาเอง โดยทําการฝกเปนระยะเวลา 6 สัปดาห โดยการฝกเสริม
นี้ตองเสร็จสิ้นกอนการซอมปกติในแตละวันของนักกีฬา ในสวนของการทดสอบผลการทดลองนั้น
ไดมีการทดสอบผลการทดลองทั้งหมด 3 คร้ังคือ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 6 สัปดาหโดยทําการเก็บรวบรวมผลของคาตางๆประกอบดวย ความคลองแคลว
วองไว ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 
 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส (SPSS: Statistical 
package for the social science) หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน  ทดสอบคา ที  (t-test) 
วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated 
measures) หากพบความแตกตางจึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใช
วิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) 
 

รายงานผลของการวิจัยพบวา 
 

1. หลังการทดลอง 3 สัปดาหและหลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแค
ลววองไวมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากลุม
ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบ
คุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่
ของสะโพก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวมากกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลอง
แคลววองไวมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

6. หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากอน
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีความ
สามารถในการเรงความเร็วมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

7. หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

8. หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมทดลองมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมาก
กวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมี
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 สัปดาหอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

9. กอนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมควบคุมมีความคลองแคลวองไว
มากกวาการทดลอง 3 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกอนการทดลองและหลัง
การทดลอง 6 สัปดาห กลุมควบคุมมีความคลองแคลววองไวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

10. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวา
กอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

11. หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมควบคุมมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมควบคุมมีพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

12. หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมควบคุมมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมาก
กวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมควบคุมมี
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ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 สัปดาหอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

13. ความคลองแคลววองไวมีความสัมพันธกับความสามารถในการเรงความเร็วอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในกลุมทดลอง ทั้งกอนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห  
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 

1. จากสมมติฐานของการวิจัยที่ตั้งไววาผลการฝกเสริมพลัยโอเมตริกมีผลทําใหความ
คลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 14-16 ปเพิ่มขึ้นมากกวาการฝกปกติ  ซ่ึงผลการ
วิจัยพบวา หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองที่ไดรับการฝก
เสริมโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
จึงเปนไปตามสมมติฐาน 
 จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงวา การฝกเสริมพลัยโอเมตริก เปนการฝกที่มีประสิทธิภาพซึ่งภาย
ในระยะเวลา 3 สัปดาหกลุมทดลองที่ไดรับการฝกเสริมดวยผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริก มี
ความคลองแคลววองไวมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้การเพิ่มขึ้น
ของความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองซึ่งไดรับผลจากการพัฒนาพลังกลามเนื้อ ซ่ึงสอดคลอง
กับแนวคิดของ ชู (Chu, 1996) ที่ไดใหความเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกจะเปนการกระตุนใหหนวย
ยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วนั้นไดทํางานอยางรวดเร็ว ผลที่ไดก็คือ กลามเนื้อสามารถ
ออกแรงไดมากกวาและมีความเร็วในการหดตัวมากในเวลาดียวกัน อีกทั้งความแข็งของกลามเนื้อ
และพลังกลามเนื้อยังเพิ่มขึ้นอีกดวย ซ่ึงเปนการเคลื่อนไหวที่มีลักษณะเดียวกับการเคลื่อนไหวใน
ชนิดกีฬาฟุตบอลที่มีการหดตัวและยืดตัวอยางรวดเร็วเชนเดียวกับลักษณะของพลัยโอเมตริก ตาม
แนวความคิดของ  ชู(Chu, 1996) ที่กลาววา การฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นตองเปน
การฝกที่มีการเคลื่อนที่ของรางกายในรูปแบบที่คลายคลึงกับทักษะกีฬานั้นๆ จึงมีผลโดยตรงตอแรง
ที่เกิดจากกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทา เมื่อเสนใยกลาม
เนื้อทํางานตอบสนองไดอยางรวดเร็วแลวนักกีฬายอมมีความคลองแคลววองไวเพิ่มมากขึ้น แสดง
ใหเห็นวา การฝกเสริมนี้มีประสิทธิภาพมากกวาการฝกปกติในแตละวันของนักกีฬา 

2.  จากสมมติฐานของการวิจัยที่วา การฝกเสริมพลัยโอเมตริกทําใหความคลองแคลว

วองไวของนักกีฬาฟุตบอลเพิ่มข้ึน ซึ่งผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองที่ไดรับการฝกเสริมดวยการฝกพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลว

วองไวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 6 

สัปดาห กลุมทดลองก็ยังมีความคลองแคลววองไวมากกวาหลังการทดลอง 3 สัปดาห อยางมีนัย
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สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อีกดวย ซึ่งจากผลการวิจัยนั้นแสดงใหเห็นวา การฝกเสริมพลัยโอ

เมตริกทําใหความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลเพิ่มข้ึนไดจริงและผูวิจัยยังไดศึกษาถงึสวน

ประกอบตางๆของความคลองแคลววองไวอื่นดวย ทั้ง ความสามารถในการเรงความเร็ว พลัง

ระเบิดของกลามเน้ือขา และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก จากที่ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอ

มูลทั้ง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห พบวา หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็ว และพลังกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึน

มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุม

ทดลองก็ยังมีความคลองแคลววองไวมากกวาหลังการทดลอง 3 สัปดาห อยางมีนัยสาํคญัทางสถติิ

ที่ระดับ .05 อีกดวย ซึ่งการเพิ่มขึ้นของความสามารถในการเรงความเร็วและพลังกลามเนื้อขานี้ 

ยอมเปนการสงเสริมผลของการเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของความคลองแคลว

วองไวในกลุมทดลองไดเปนอยางดี  ซ่ึงสอดคลองกับ (Bloomfield et.al, 1994) ไดกลาววา พลัง

กลามเนื้อนั้นเปนผลของความแข็งแรงและความเร็ว เปนการใชแรงอยางเต็มที่ภายในหนึ่งหนวย
เวลา พลังกลามเนื้อเปนสิ่งสําคัญตอการแสดงความสามารถของทักษะกีฬาตางๆ ซ่ึงลักษณะพิเศษ
ของพลังกลามเนื้อนั้น มีสามประการ คือ พลังนั้นมาจากการหดตัวแบบความยาวของกลามเนื้อเพิ่ม
ขึ้น (Eccentric constraction) มาจากการใชวงจรเหยียดสั้น (Stregth shortening cycle) และมาจาก
ความยืดหยุนของกลามเนื้อ (Elasticity) และยังมีเยสซิส (Yessis, 1994) กลาววา ในกีฬาที่ตองใช
พลังกลามเนื้อนั้น มีการเคลื่อนไหวในลักษณะแรงระเบิด ซ่ึงมีองคประกอบในการเคลื่อนไหวสาม
สวนดวยกัน คือ ความเฉื่อย (Inertia) โมเมนตัม (Momentum) และความเรง (Acceleration) โดยเมื่อ
มีการเคลื่อนไหวในลักษณะแรงระเบิดนั้นจะตองเริ่มตนออกแรงเอาชนะความเฉื่อยกอน และการ
ออกแรงนั้นจะไมคงที่ เพื่อใหเกิดโมเมนตัม และความเรงตามมา ซ่ึงเปนการทํางานในระดับสูงของ
ระบบประสาทที่ตองปลอยกระแสประสาทไปยังกลามเนื้อท่ีออกแรงนั้น ในเวลาที่ส้ันที่สุดเทาที่จะ
ทําได อีกทั้งยังตองการขอตอที่ใชในการเคลื่อนที่หลายๆ สวนมาทํางานสัมพันธกัน  ซ่ึงลักษณะ
หนาที่ของการทํางานของขอตอในแตละสวนนั้นแตกตางกันไป จะมีความแตกตางกันไปตาม
ลักษณะของกีฬาแตละชนิด รวมถึง นิวตันและเครเมอร(Newton and Kraemer, 1994) ไดกลาววา 
พลังกลามเนื้อที่แสดงออกสูงสุดอาจเรียกวา พลังระเบิดของกลามเนื้อ (Explosive muscular power) 
ซ่ึงเปนปจจัยสําคัญในการแสดงความสามารถในกิจกรรมที่ตองการการเคลื่อนไหวดวยความเร็วสูง
สุดในการปลอยวัตถุคือการกระโดดหรือการเรงความเร็ว นอกจากนั้นยังใชการเปลี่ยนทิศทางหรือ
การเรงอยางรวดเร็วในการเคลื่อนไหวในกีฬาชนิดตางๆ (O’Shea, 2000) ไดอธิบายความหมายของ
พลังกลามเนื้อวา พลังกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการออกแรงเต็มที่ดวยความเร็วสูงสุด 
โดยสรางขึ้นจากองคประกอบพื้นฐานทางดานความแข็งแรงและความเร็ว ขอสําคัญไดเปรียบของ
นักกีฬาที่มีพลังกลามเนื้อก็คือ ความสามารถในการเรงความเร็ว นักกีฬาที่มีพลังกลามเนื้อสูงนั้น
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สามารถที่จะเคลื่อนไหวไดเร็วกวาผูที่มีความแข็งแรงเพียงอยางเดียว ความสามารถในการเรง
ความเร็วนั้นเปนความสามารถในการเปลี่ยนความเร็วในการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว ดังนั้นใน
สถานการณของการแขงขันกีฬาตางๆ เมื่อนักกีฬามีองคประกอบทางดานความสามารถอื่นเทากัน
หมดแลวนั้น พลังกลามเนื้อเปนสิ่งที่จะตัดสินในการนําไปสูความสําเร็จและชัยชนะของนักกีฬา 
พลังกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อที่ก็ใหเกิดงานระดับสูงไดอยางรวดเร็วในชวงระยะ
เวลาอันส้ันซ่ึงเปนผลมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ  
โดย บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาวถึงรูปแบบของพลังกลามเนื้อในการเลนกีฬาไวและใน
ลักษณะพลังกลามเนื้อที่ใชในการเริ่มตนเคลื่อนที่ (Starting power) ความเร็วในการออกตัวมีผลตอ
การเคลื่อนที่ที่ตองการความเร็วสูง การออกตัวเปนสิ่งสําคัญในกีฬาหลายชนิด เชน ฟุตบอล รักบี้ 
เปนตน การที่นักกีฬาสามารถออกตัวไดอยางรวดเร็วในขณะที่คูตอสูยังไมพรอมนั้นนํามาซึ่งชัย
ชนะนั่นเอง ผูที่มีความคลองแคลววองไวและพลังกลามเนื้อที่ดีกวายอมออกตัวไดเร็วกวา   พลัง
กลามเนื้อที่ใชเรงความเร็ว (Acceleration power) การเคลื่อนที่ในชนิดกีฬาฟุตบอลนั้นตองมีชวง
เวลาในการเรงความเร็วเพื่อเอาชนะคูแขง พลังกลามเนื้อจึงเปนองคประกอบสําคัญในการขับเคลื่อน
รางกายไปขางหนาไดอยางรวดเร็วและพลังกลามเนื้อในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) 
ในกีฬาที่มีการหลอกลอคูตอสูนั้นตองมีการชะลอความเร็วอยูบอยครั้ง เพื่อเปนการเตรียมตัวเปล่ียน
ทิศทางนั่นเอง นักกีฬาจําเปนตองมีพลังกลามเนื้อสูงมากเนื่องจากตองใชพลังงานหลายรูปแบบใน
การเคลื่อนไหว 
  จากคําอธิบายความหมายและหลักการของผูเชี่ยวชาญที่กลาวมานั้นแสดงใหเห็นวาการ
ฝกเสริมพลัยโอเมตริกไมเพียงมีผลใหความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึนอยางเดียว ยังมีผลใหพลัง

ระเบิดของกลามเนื้อขาและความสามารถในการเรงความเร็วเพิ่มมากขึ้นอีกดวย แตในสวนความ

ออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกนั้นผลการวิจัยจะพบวาหลังการทดลอง 6 สัปดาหกลุมทดลองมี

ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกเพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 3 

สัปดาหแตเพิ่มข้ึนไมถึงระดับความมีนัยสําคัญที่กําหนดไวคือ นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทํา

การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกพบ

วามีพัฒนาการเพิ่มขึ้นมากกวากอนการทดลอง แสดงวา การฝกเสริมดวยการฝกพลัยโอเมตริก มี

ผลตอการเพิ่มข้ึนของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกดวย  

3. จากการศึกษาความสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับความสามารถในการเรง
ความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก พบวากอนการ
ทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลอง กลุมทดลองมีความสามารถในการเรง
ความเร็วนั้นมีความสัมพันธกับความคลองแคลววองไวมากที่สุดโดยคาของความคลองแคลววองไว
นั้นมีหนวยเปนวินาที (เคล่ือนที่ไดเร็วใชเวลานอย) สวนความสามารถในการเรงความเร็วนั้นมี
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หนวยเปนเมตรตอวินาทีกําลังสอง (เคล่ือนที่ไดระยะทางมากใชเวลานอย) และสัมพันธอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   รองลงมาคือพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหนวยเปนวัตตตอกิโลกรัมและ
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกหนวยเปนเซนติเมตร(มุมและระยะทางในการยืดของขอตอ)
ตามลําดับซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ ชู (Chu, 1996) ที่ไดใหความเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกจะ
เปนการกระตุนใหหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วนั้นไดทํางานอยางรวดเร็ว ผลที่ได
ก็คือ กลามเนื้อสามารถออกแรงไดมากกวาและมีความเร็วในการหดตัวมากในเวลาเดียวกัน อีกทั้ง
ความแข็งของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อยังเพิ่มขึ้นอีกดวย ซ่ึงเปนการเคลื่อนไหวที่มีลักษณะเดียว
กับการเคลื่อนไหวในชนิดกีฬาฟุตบอลที่มีการหดตัวและยืดตัวอยางรวดเร็วเชนเดียวกับลักษณะ
ของพลัยโอเมตริก 

จากรายงานผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา การฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอการพัฒนาความ
สามารถในการเรงความเร็ว พลังกลามเนื้อและความแข็งแรงไดมากขึ้น ดังนั้น การฝกพลัยโอเมตริก
ใหไดประสิทธิภาพสูงสุดนั้นควรใหกลุมกลามเนื้อที่ฝกเปนกลุมกลามเนื้อเดียวกันกับกลุมกลามเนือ้
ที่ใชในสถานการณกีฬานั้นๆดวยและในสวนของการฝกพลัยโอเมตริกหรือในการวิจัยคร้ังนี้คือการ
เคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิดนั่นเองซึ่งตองเปนการเคลื่อนไหวที่มีการหดตัวของกลามเนื้อแบบ
ความยาวเพิ่มขึ้นกอนแลวกลามเนื้อจึงคอยหดตัวแบบความยาวลดลงที่เรียกวา รีเฟล็กเหยียด นั่นเอง 
การหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวเพิ่มขึ้นกอนจะเพิ่มความพลังมากขึ้น แลวตามดวยการหดตัว
ของกลามเนื้อแบบความยาวลดลงเปนการเนนความตึงเครียดของระบบประสาทกลามเนื้อ การฝกพ
ลัยโอเมตริกจึงนําไปสูการเพิ่มขึ้นของพลังระเบิด ซ่ึงเกิดจากการเพิ่มแรงและความเร็ว 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 1.  จากการวิจัยพบวาการฝกเสริมดวยการฝกพลัยโอเมตริก มีผลทําใหความคลองแคลว
วองไว ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัวแบบเคลื่อน
ที่ของสะโพกเพิ่มมากขึ้นกวาการฝกปกติในกลุมควบคุม ซ่ึงใชระยะเวลาฝกเพียง 3 สัปดาหกเ็หน็ผล
แลวยังมีความเหมาะสมและสอดคลองกับโปรแกรมการฝกในระยะแขงขันที่สําคัญ โดยการฝกพลัย
โอเมตริกเปนการพัฒนาพลังกลามเนื้อ เราจงึนําประสิทธิของกลามเนื้อเหลานี้ไปใชในสถานการณ
แขงขันกีฬาที่ตองใชความแข็งแรงเพื่อเอาชนะน้ําหนักตัวของนักกีฬาเองรวมทั้งแรงดึงดูดของโลก
เพื่อใหเกิดโมเมนตัม จากนั้นอาศัยพลังระเบิดของกลามเนื้อเพื่อเรงความเร็ว รวมทั้งการเคลื่อนไหว
ที่ตองใชในการชะลอความเร็วและอาศัยแรงพลังระเบิดของกลามเนื้ออีกครั้งเพื่อทําการเปลี่ยนทิศ
ทางการวิ่งเพื่อหลบหลีกหรือหลอกลอคูตอสู ซ่ึงประสิทธิภาพเหลานี้เปนผลมาจาก การฝกเสริมดวย
การฝกพลัยโอเมตริก อีกทั้งยังใชระยะเวลาเพียง 3 สัปดาหก็เห็นผล 
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 2.  การฝกพลัยโอเมตริกนั้น นักกีฬาฟุตบอลจําเปนตองไดรับคําแนะนําเพื่อใหปฏิบัติได
อยางถูกตองและปลอดภัย เพื่อลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บของนักกีฬาฟุตบอล อีกทั้งการเคลื่อนที่
ในลักษณะแรงระเบิดนั้นทาที่ใชในการฝกมีความคลายคลึงกับการเคลื่อนที่จริงในสถานการณแขง
ขันกีฬา ซ่ึงจําเปนตองฝกซอมใหเกิดความชํานาญ ผลของการฝกซอมจึงจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
 
ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ควรมีการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความคลองแคลววองไวในชนิดกีฬา
อ่ืนๆ 

2.   ควรมีการศึกษาผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริก ที่เหมาะสมกับอายุ เพศ ความแข็ง
แรงของรางกาย เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสดุ และเพื่อปองกันการเกิดการบาดเจ็บ 

3. ควรมีการนําการฝกเสริมมาทดลองใชเปนโปรแกรมการฝกจริงแลวทําการเปรียบเทียบ
กับการฝกปกติของนักกีฬาเพื่อเปนแนวทางในการออกแบบโปรแกรมการฝกใหมีประสิทธิภาพสูง
สุดและใชระยะเวลาอันสั้น 
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การทดสอบความคลองแคลววองไว 
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การทดสอบความคลองแคลววองไว 

Illinois Test run– Agility 

แบบทดสอบนี้ใชวัดการเคลื่อนที่โดยมีการเรงความเร็ว ชะลอความเร็ว และเปลี่ยนทิศทางอยางรวด
เร็วเพื่อหาคาความคลองแคลววองไว โดยมีหนวยเปนวินาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

5 
เม
ตร

 

10 เมตร 
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วิธีการทดสอบ 
1. ต้ังกรวยทดสอบตามจุดตางๆ ในภาพทั้งหมด 8 จุด 
2. ติดต้ังเครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (Newtest powertimer SW-300) ที่ใช

ในการทดสอบครั้งนี้ โดยใชเซนเซอร 2 ตัวตอเขากับ จุด  A คือจุดเริ่มตน และจุด B คือจุด

ส้ินสุด 

3.  ใหนักกีฬาที่เขารับการทดสอบเตรียมตัวใหพรอมกอนการทดสอบและเริ่มทําการทดสอบโดย
นักกีฬาจะตองยืนอยูที่หลังเซนเซอร จุด  A โดยเตรียมพรอมเพื่อรอการใหสัญญาณในการเริ่ม

ทดสอบจากตัวเครื่อง 
4. เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากเครื่องผูทดสอบจะตองทําการวิ่งดวยความเร็วจากจุดเริ่มตนชะลอ

ความเร็วเพื่อเปลี่ยนทิศทางในจุดที่กําหนดใหกอนที่จะเรงความเร็วตอไปจนถึงจุดสิ้นสุด Bให
เร็วที่สุดเทาที่จะทําได  
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ภาคผนวก ข 
การทดสอบความสามารถในการเรงความเร็ว 
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การทดสอบความสามารถในการเรงความเร็ว 
 
 

 
 
 
 
              10 เมตร 

   A ------------------------------------------------------- B 
       เร่ิมตน      สิ้นสุด 
 
 
 

1. ต้ังกรวยทดสอบตามจุดตางๆ ในภาพทั้งหมด 2 จุด ระยะหาง 10 เมตร 
2. ติดต้ังเครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (Newtest powertimer SW-300) ที่ใช

ในการทดสอบครั้งนี้ โดยใชเซนเซอร 2 ตัวตอเขากับ จุด  A คือจุดเริ่มตน และจุด B คือจุด

ส้ินสุด 

3.  ใหนักกีฬาที่เขารับการทดสอบเตรียมตัวใหพรอมกอนการทดสอบและเริ่มทําการทดสอบโดย
นักกีฬาจะตองยืนอยูที่หลังเซนเซอร จุด  A โดยเตรียมพรอมเพื่อรอการใหสัญญาณในการเริ่ม

ทดสอบจากตัวเครื่อง 
4. เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากเครื่องผูทดสอบจะตองทําการว่ิงดวยความเร็วจากจุดเริ่มตนตอไป

จนถึงจุดสิ้นสุด Bใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได  
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ภาคผนวก ค 
การทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
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การทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
ขั้นตอนที่ 1 

 
 
ยืนอยูในทาเตรียมพรอมในการทดสอบโดยอยูดานนอกแผนรองรับการกระโดดเพื่อ
รอสัญญาณใหเขารับการทดสอบจากเครื่องทดสอบนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร  

ขั้นตอนที่ 2 

 
 
เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากเครื่องทดสอบ ใหเดินเขามาบนแผนทดสอบ จากนั้นทํา
การยอตัวลงใหเขาทํามุมประมาณ 90 องศา มือทั้งสองขางเทาเอวหลังตึง เทาทั้งสอง
ขางแนบพื้นรักษาสมดุลของรางกายไวไมใหเสียการทรงตัว พรอมทําการกระโดด 
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ขั้นตอนที่ 3 

 
 
จากนั้นออกแรงกระโดดใหสูงที่สุดเทาที่จะทําได โดยไมใหมือชวยโดยเทาเอวทั้ง
สองขางไวตลอดชวงการทดสอบและในการลงสูพื้นนั้นควรใหเทาทั้งสองขางลง
สัมผัสกับแผนทดสอบพรอมกันไมควรใชเทาขางใดขางหนึ่งสัมผัสกับแผนทดสอบ
เพียงขางเดียว 
ขั้นตอนที่ 4 

 
 
เมื่อลงสูพื้นแลวเยาเขาลงเล็กนอยเพื่อผอนแรงกระแทกและรักษาสมดุลของรางกาย
ไมใหเสียการทรงตัว เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากเครื่องทดสอบอีกครั้งใหนักกีฬาเดิน
ออกจากแผนทดสอบเปนอันเสร็จสิ้นการทดสอบ 
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ภาคผนวก ง 
การทดสอบความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 
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การทดสอบความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 
                

 ขั้นตอนที่ 1 

       
 

อยูในทาเตรียมพรอมเขารับการทดสอบ โดยยืนตัวตรงปลายเทาแยกออกจากกันเล็ก
นอย มือเทาเอวทั้งสองขาง ตามองไปขางหนา 
ขั้นตอนที่ 2 

 
 

วางเทาเฉียงลงไปดานหนา 45 องศา ใหปลายเทาและสนเทาแนบสนิทกับพื้น โดย
ตองไมเสียการทรงตัว 
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ขั้นตอนที่ 3 

 
 

สามารถกลับมาอยูในทาเตรียมพรอมได โดยไมเสียการทรงตัวหรือลมลงถือเปนอัน
เสร็จสิ้นการทดสอบ 
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ภาคผนวก จ 
ทากระโดดไปขางหนาในแนวราบ 
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ทาฝกพลัยโอเมตริก 
ทากระโดดไปขางหนาในแนวราบ 
จํานวนครั้งท่ีปฎิบัติ 10 คร้ัง 
จํานวนชุดท่ีปฎิบัติ 3 ชุด 
จุดประสงค เพื่อพัฒนาสรางเสริมกลามเนื้อ Quardricep , Gluteus , Hamstring , Gastrocnemius 
ขั้นตอนที่ 1      ขั้นตอนที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัต ิ                    วิธีปฏิบัติ 
ยืนในลักษณะทาเตรียมพรอมลําตัวโนมมา                ทําการออกแรงพุงไปขางหนาดวยการ 
ขางหนาและทิ้งน้ําหนักตัวมาที่เทาดานหนา              กระโดดโดยใหลําตัวโนมไปขางหนา 
 
ขั้นตอนที่ 3      ขั้นตอนที่ 4 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัต ิ                    วิธีปฏิบัติ 
ทิ้งน้ําหนักลงที่เทาหนาโดยใหลําตัวโนม               ใชเทาหนาที่ลงน้ําหนักสงแรงกระโดด 
ไปขางหนา      ตอไปจนเสร็จสิ้นตามจํานวนครั้ง       
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ขั้นตอนที่ 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
      

วิธีปฏิบัต ิ
เมื่อทําการกระโดดจนเสร็จสิ้นแลวก็จะกลับมาอยูในทา 
เตรียมพรอมทําตอเนื่องสลับกันจนครบจํานวนครั้งที่กําหนด 
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ภาคผนวก ฉ 
ทายืนกระโดดสลับขาในแนวดิ่ง 
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ทายืนกระโดดสลับขาในแนวดิ่ง 
จํานวนครั้งที่ปฎิบัติ 10 คร้ัง 
จํานวนชุดท่ีปฎิบัติ 3 ชุด 
จุดประสงค เพื่อพัฒนาสรางเสริมกลามเนื้อ Quardricep , Gluteus , Hamstring , Gastrocnemius 
ขั้นตอนที่ 1            ขั้นตอนที่ 2 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัต ิ               วิธีปฏิบัติ  
ยืนในทาเตรียมพรอมโดยแยกขาออกยอเขา ทําการออกแรงกระโดดขึ้นในแนวดิ่งสูงที่สุด 
เล็กนอยโดยใหลําตัวตั้งตรง   เทาที่จะทําไดในแตละครั้งที่ทําการกระโดด                                         
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ขั้นตอนที่ 3             ขั้นตอนที่ 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ             วิธีปฏิบัต ิ
ขณะลอยตัวอยูในอากาศใหทําการสลับเทา หลังจากที่สลับเทาแลวลงสูพื้นในลักษณะทา

เตรียมเพื่อทําการกระโดดครั้งตอไปจนครบ                    
จํานวนครั้งที่กําหนด                              
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ภาคผนวก ช 
ทากระโดดไปดานขางในแนวราบ 
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ทากระโดดไปดานขางในแนวราบ 
จํานวนครั้งที่ปฎิบัติ 10 คร้ัง 
จํานวนชุดท่ีปฎิบัติ 3 ชุด 
จุดประสงค เพื่อพัฒนาสรางเสริมกลามเนื้อ Quardricep , Gluteus , Hamstring , Gastrocnemius 
 

  
 
 

วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนอยูในทาเตรียมพรอมตรงกลางระหวางแทนเหยียบ 
2. เคลื่อนที่ไปดานขางดวยการกระโดดใหเทาหลักวางบนแทนตามจํานวนครั้งที่กําหนดจน

เสร็จสิ้น 
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ภาคผนวก ซ 
แบบบันทึกขอมูล 
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    แบบบันทึกขอมูล 
         ลําดับที่   
ช่ือ       นามสกุล                กลุม    
น้ําหนัก  กก. สวนสูง  ซม. อายุ  ป เพศ ชาย 
 
คร้ังที่ทดสอบ � คร้ังที่ 1  กอนการทดลอง  

� คร้ังที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 3  
� คร้ังที่ 3 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6  

 
คร้ังที่ ลําดับ

ที่ 
รายการทดสอบ หนวยวัด 

1 2 3 
คาเฉลี่ย 
รวม 

1 
 

ความคลองแคลววองไว(Illinois 
Test) 

วินาที     

2 ความสามารถในการเรงความเร็ว เมตร/
วินาที2 

    

3 
 

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา วัตตตอ
กิโลกรัม 

    
         

4 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก 

เซนติเมตร     
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ภาคผนวก ฌ 
ผลการทดสอบ 
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ผลการทดสอบของกลุมทดลอง  กอนการทดลอง 
 
 

ลําดับท่ี ชื่อ-นามสกุล 
คาความคลอง
แคลววองไว 

คาความ
สามารถใน
การเรง
ความเร็ว 

คาพลังระเบิด
ของกลามเนื้อ

ขา 

คาความออน
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  ไมเกตุ 13.81 3.76 52.15 132 

คาเฉลี่ย  14.012 3.77 51.00353333 138.0066667 

SD  0.344851659 0.642971413 4.167269865 6.800574205 
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ผลการทดสอบของกลุมทดลอง  หลังการทดลอง 3 สัปดาห 
 
 

ลําดับท่ี ชื่อ-นามสกุล 
คาความคลอง
แคลววองไว 

คาความ
สามารถใน
การเรง
ความเร็ว 

คาพลังระเบิด
ของกลามเนื้อ

ขา 

คาความออน
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  ไมเกตุ 13.36 3.96 55.14 133 

คาเฉลี่ย  13.3586666 4.14286666 58.0271333 139.373333 

SD  0.27725353 0.69470629 4.75401774 6.87837882 
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ผลการทดสอบของกลุมทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
 
 

ลําดับท่ี ชื่อ-นามสกุล 
คาความคลอง
แคลววองไว 

คาความ
สามารถใน
การเรง
ความเร็ว 

คาพลังระเบิด
ของกลามเนื้อ

ขา 

คาความออน
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  ไมเกตุ 11.67 4.57 61.76 137.5 

คาเฉลี่ย  12.6 4.81 63.5833333 143.12 

SD  0.53421504 0.73930415 5.03697707 7.92475326 
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ผลการทดสอบของกลุมควบคุม  กอนการทดลอง 
 
 

ลําดับท่ี ชื่อ-นามสกุล 
คาความคลอง
แคลววองไว 

คาความ
สามารถใน
การเรง
ความเร็ว 

คาพลังระเบิด
ของกลามเนื้อ

ขา 

คาความออน
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  ฝนชัยวัง 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  ปญญาจันทร 13.63 4.50 51.74 148 
15 นายอนุชิต เนินศรี 14.56 3.59 50.88 143 

คาเฉลี่ย  14.16 3.75 52.21370875 137.9333333 

SD  0.524581466 0.384347809 2.975857892 10.36109941 
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ผลการทดสอบของกลุมควบคุม  หลังการทดลอง 3 สัปดาห 
 
 

ลําดับท่ี ชื่อ-นามสกุล 
คาความคลอง
แคลววองไว 

คาความ
สามารถใน
การเรง
ความเร็ว 

คาพลังระเบิด
ของกลามเนื้อ

ขา 

คาความออน
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  ฝนชัยวัง 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  ปญญาจันทร 14.08 4.69 57.8507 148.3 
15 นายอนุชิต เนินศรี 15.14 4.25 52.276 143 

คาเฉลี่ย  14.33066667 3.896 57.51931333 139.1666667 

SD  0.547298125 0.474353696 4.669129885 9.669884522 
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ผลการทดสอบของกลุมควบคุม  หลังการทดลอง 6 สัปดาห 
 
 

ลําดับท่ี ชื่อ-นามสกุล 
คาความคลอง
แคลววองไว 

คาความ
สามารถใน
การเรง
ความเร็ว 

คาพลังระเบิด
ของกลามเนื้อ

ขา 

คาความออน
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  ฝนชัยวัง 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  ปญญาจันทร 14.35 4.71 59.462 149 
15 นายอนุชิต เนินศรี 15.02 4.63 52.815 145 

คาเฉลี่ย  14.214 4.27 59.4532 140.0666667 

SD  0.662299026 0.549779176 5.067014424 8.795020236 
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     รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ    
1.  อาจารย ดร. จุฑา  ติงศภัทรย อาจารยประจําสํานักวิชาวิทยาศาสตร การ

กีฬาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 (อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย) 
2.  อาจารย ดร. ไวพจน จันทรเสม คณบดี วิทยาศาสตรการกีฬา สถาบันการพล

ศึกษา 
3.  อาจารย กวิน คเชนเดชา ที่ปรึกษาทีมฟุตบอลเยาวชนทีมชาติไทยอายุ

20 ป (อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย) 
4.  นายจักราช โทนหงสา ผูฝกสอนและผูควบคุมทีมนักกีฬาฟุตบอลโรง

เรียนอัสสัมชัญพานิชยการ รุนอายุ 16 ป (อดีต
นักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย)  
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    ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
นายเกชา  พูลสวัสดิ์   เกิดวันท่ี 14 พฤศจิกายน พ.ศ. 2523   ท่ีจังหวัดสุรินทร 
สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนอนุบาลสุรินทร  ปการศึกษา 2535 
สําเร็จการศึกษามัธยมศึกษาจากโรงเรียนสุรวิทยาคาร  จังหวัดสุรินทร  ปการศึกษา 2541  
สําเร็จการศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต  สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ปการศึกษา 2546   
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