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วัตถุประสงคของการศึกษาวิจัยครั้งนี้ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอกําลัง

กลามเน้ือ ความเร็ว และความคลองแคลววองไวในนักกีฬากาบัดด้ีเพศชาย และศึกษาความสัมพันธของกําลัง
กลามเน้ือ ความเร็ว และความคลองแคลววองไว กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักกีฬากาบัดด้ีเพศชาย ทีม
จังหวัดเชียงใหม จํานวน 22 คน  อายุระหวาง 17 – 25 ป  และนํากลุมตัวอยางมาทําการทดสอบกําลังกลามเนื้อ
(CMJ) แลวนําผลทดสอบที่ไดมาแบงออกเปน 2 กลุม โดยการสุมแบบเขากลุม (randomly assignment) กลุมละ 11 
คน แบงกลุมออกเปน 2 กลุม  คือ กลุมควบคุมฝกซอมตามปกติ และกลุมทดลองฝกซอมตามปกติควบคูกับการ
ฝกพลัยโอเมตริก ทําการทดสอบกําลังกลามเน้ือ (CMJ) แบบทดสอบความเร็ว(Sprint 10 m test) และแบบทดสอบ
ความคลองแคลววองไว (Illinois agility test) ในชวงกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8   นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยการหาคาเฉล่ีย   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาที 
(t –test) เปรียบเทียบผลการทดสอบระหวางกลุม วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way analysis 
of variance with repeated measure) เพ่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบภายในกลุม เปรียบเทียบความแตกตางเปนราย
คูโดยวิธีของ Tukey ซึ่งกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธโดยใช 
Pearson Product Movement Correlation Coefficient  ซึ่งกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉล่ียของผลการทดสอบกําลังกลามเน้ือ ความเร็ว และ

ความคลองแคลววองไว  ของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม ไมมีความแตกตางกัน  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มี
คาเฉล่ียของผลการทดสอบกําลังกลามเน้ือ ความเร็ว และความแคลวคลองวองไวของกลุมคัวอยางทั้ง 2 กลุม มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมทดลองมีคาเฉล่ียของการทดสอบดีกวากลุม
ควบคุม  และกําลังกลามเน้ือมีความสัมพันธกับความเร็วและความคลองแคลววองไว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 สรุปไดวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองมีการพัฒนาดีขึ้น เปนผลมาจากการฝกปกติควบคูกับ
การฝกดวยพลัยโอเมตริก ในระยะเวลา 8 สัปดาห ซึ่งเปนการฝกที่ชวยเพ่ิมสมรรถภาพทางดานกําลังกลามเน้ือ 
ความเร็ว และความคลองแคลววองไว ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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    This research aimed to study the effects of plyometric training toward muscle power, 
speed and agility as well as the coordination of muscle power, speed and agility of male Kabaddi 
players after getting involve in plyometric training.  The samples were 22 male Kabaddi players 
of Chiang Mai team aged between 17 – 25. The samples were required to take the muscle power 
test (CMJ). The results of the test were, then, randomly separate the samples into 2 groups of 11 
namely : the control group which the subjects practiced the regular program and the experimental 
group which the subjects practiced in combination with the plyometric training program. The 
Counter movement jump test was used for the muscle power test, the sprint 10 meter test was 
used for speed test and the Illinois Agility Test was used for agility test. All the test were 
conducted before, after 4 weeks and after 8 weeks duration. The results of the test were applied to 
use as a statistic analysis of mean, standard deviation, t-test setting significant at level of .05, one-
way analysis of variance with repeated measures and multiple comparisons were conducted by 
Tukey’s method setting significant at level of .05 and the coefficient relation on Pearson Product 
Movement Correlation Coefficient setting statistic significant at level of .05  
     

   The results revealed that there were no significant differences of muscle power, speed 
and agility in both groups after 4 week of training but there were significant differences of muscle 
power, speed and agility in both groups at the level of .05 after 8 week of training. The results 
indicated that the experimental group could develop better than the control group. There was 
significant coefficient of muscle power speed and agility at the level of .05 According to this 
research, it is concluded  that  practiced  in  combination  with  the  plyometric  training  program 
at  8 week could improve muscle power, speed and agility efficiently. 
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10 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของความเร็ว (Sprint 10 meter 
test) ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดย
ใชคา “ที” 
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11 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว 
(Illinois Agility Test) กอนการฝกระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดย
ใชคา “ที” 
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สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางท่ี  หนา 
   

12 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว 
(Illinois Agility Test) ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  ระหวางกลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง โดยใชคา “ที” 

 
 

74 
13 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว 

(Illinois Agility Test) ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  ระหวางกลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง โดยใชคา “ที” 
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14 แสดงการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีมีตอคาเฉล่ียของ 

กําลังกลามเนือ้ (Counter Movement Jump)  กอนการฝก,  ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  ของกลุมควบคุม  โดยการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (one-way analysis of variance 
with repeated measure) 

 
 
 
 

75 
15 แสดงการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีมีตอคาเฉล่ียของ 

กําลังกลามเนือ้ (Counter Movement Jump)  กอนการฝก, ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลอง โดยการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (one-way analysis of variance 
with repeated measure) 

 
 
 
 

75 
16 แสดงการเปรียบเทียบรายคู ของคาเฉล่ียกําลังกลามเนื้อ (Counter Movement 

Jump)   กอนการฝก, ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 8  ของกลุมทดลอง  โดยใชวิธีของ Tukey 
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17 แสดงการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีมีตอคาเฉล่ียความเร็ว 

(Sprint 10 meter test) กอนการฝก, ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุม โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซํ้า (one-way analysis of variance with repeated measure) 
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18 แสดงการเปรียบเทียบรายคู ของคาเฉล่ียความเร็ว  (Sprint 10 meter test) 

กอนการฝก , ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
ของกลุมควบคุมโดยวิธีของ Tukey 
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สารบัญตาราง (ตอ) 
 
ตารางท่ี  หนา 

   
19 แสดงการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีมีตอคาเฉล่ียความเร็ว 

(Sprint 10 meter test) กอนการฝก, ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8   ของกลุมทดลอง     โดยการวิเคราะหความแปรปรวน 
ทางเดียวแบบวัดซํ้า (one-way analysis of variance with repeated measure) 78 

20 แสดงการเปรียบเทียบรายคู ของคาเฉล่ียความเร็ว (Sprint 10 meter test)  
กอนการฝก,  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
ของกลุมทดลองโดยวิธีของ Tukey 78 

21 แสดงการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีมีตอคาเฉล่ียความ
คลองแคลววองไว (Illinois agility test) กอนการฝก, ภายหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุม  โดยการวเิคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (one-way analysis of variance with repeated 
measure) 79 

22 แสดงการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีมีตอคาเฉล่ียความ
คลองแคลววองไว (Illinois agility test) กอนการฝก, ภายหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลอง  โดยการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (one-way analysis of variance with repeated 
measure) 79 

23 แสดงการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีมีตอคาเฉล่ียความ
คลองแคลววองไว (Illinois agility test) กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  ของกลุมทดลองโดยวิธีของ Tukey 80 

24 คาสัมประสิทธสหสัมพันธของความสัมพันธระหวางกาํลังกลามเนื้อ 
(Counter Movement jump), ความเร็ว (10 meter test) และความคลองแคลว
วองไว (Illinois Agility Test) ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 81 
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สารบัญภาพ 
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ค1 การฝกปฏิบัติตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก    
ทาท่ี 1  ทายกเขาสูง  (Height knee drill) 

 
109 

ค2 การฝกปฏิบัติตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก   
ทาท่ี 2  ทาสคอท   (Bodyweight  Squats) 
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ค3 การฝกปฏิบัติตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก   
ทาท่ี 3  ทากาวยอ   (Bodyweight Forward Lunge) 
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ค4 การฝกปฏิบัติตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก  
ทาท่ี 4  ทาเขยงและสัมผัสวงแหวน   (Bounding and touch ring) 
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ค5 การฝกปฏิบัติตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก  
ทาท่ี 5  ทากระโดดส่ีจุด   (Lateral Runs with Rings) 
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ค6 การฝกปฏิบัติตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก  
ทาท่ี 6  ทากระโดดขาเดียวดานขาง   (Single leg lateral hop) 
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ค7 การฝกปฏิบัติตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก  
ทาท่ี 7  ทากระโดดแบบเขยงกับวงแหวน   (Bounding with  ring) 
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ค8 การฝกปฏิบัติตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก  
ทาท่ี 8  ทากระโดดแบบเขยง   (Bounding) 
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ค9 การฝกปฏิบัติตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก  
ทาท่ี 9  ทากระโดดสคอท แบบสลับขา (Split squat jumps) 
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ฉ10 แบบทดสอบกาํลังกลามเนื้อ (Counter movement jump) 139 
ฉ11 แบบทดสอบความเร็ว (Sprint 10 meter test) 140 
ฉ12 แบบทดสอบความคลองแคลววองไว (Illinois agility test) 142 
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ผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอกําลังกลามเนื้อ ความเร็ว 
และความคลองแคลววองไวในนักกีฬากาบัดด้ีเพศชาย 

 
The Effects of Plyometric Training on Muscle Power, Speed  

and Agility in Male Kabaddi Players 
 

คํานํา 
 

   กีฬากาบัดดี้เปนกีฬาชนิดหนึง่ท่ีนักกฬีาตองใชความสามารถในการเคล่ือนท่ีไปตามทิศทาง 
ตาง ๆ ภายในบริเวณสนามท้ังในขณะท่ีเปนฝายรุกและฝายรับ กฬีากาบัดดีน้ิยมเลนในประเทศเขต
รอน ซ่ึงในแตละประเทศมรูีปแบบการเลนท่ีคลายกันแตเรียกช่ือแตกตางกันไป ประเทศไทยเรา
เรียกวา  “ตี่จับ”  เปนกฬีาท่ีจัดข้ึนเพื่อพฒันาทักษะการตอสูสําหรับบุคคลและกลุมบุคคลหรือทีม 
สงเสริมความคลองแคลววองไว มีความสัมพันธของระบบกลามเนื้อ พลังปอด ความเฉลียวฉลาด 
ปฏิภาน ไหวพริบ และการแกไขปญหาเฉพาะหนา เปนกีฬาท่ีทําใหผูเลนมีสมรรถภาพทางกาย ทาง
จิต และการตดัสินใจท่ีดี เปนเกมการแขงขันท่ีตื่นเตน เราใจ เปนกฬีาท่ีเลนเพื่อชิงความเปนเลิศใน
ทางดานกฬีา ผูเลนจะตองเปนผูท่ีประกอบดวยสมรรถภาพทางกายท่ีดี มีความสมบูรณ มีทักษะที่ดี 
มีเทคนิค  ยทุธศาสตรและยุทธวิธีการเลนอยางมีประสิทธิภาพ ดังนัน้ สมรรถภาพทางกายของ
นักกฬีากาบัดดี้จะตองประกอบดวย ความแข็งแรง  ความคลองตัว  ความเร็ว  กําลังกลามเนื้อ  ความ
อดทน  ความออนตัว และความสัมพันธของกลามเนื้อและระบบประสาท 
 

การฝกพลัยโอเมตริก (plyometric training) เปนรูปแบบของการฝกท่ีสามารถสงผลเพิ่ม
ปริมาณกําลังและแรงระเบิด (explosiveness) รวมถึงความสามารถในการเปล่ียนแปลงของ
กลามเนื้อในลักษณะยืดยาวออกอยางรวดเร็ว (rapid eccentric) ไปสูการหดส้ันเขาอยางรวดเร็ว 
(rapid concentric) หรือการลดความเร็วอยางรวดเร็ว (rapid deceleration) ไปสูการเพิ่มความเร็ว
อยางรวดเร็ว (rapid acceleration) ซ่ึงการเคล่ือนไหวในลักษณะน้ี เรียกวา วงจรการยืดหดตัวของ
กลามเนื้อ (stretch-shortening cycle) (Luaber et al., 1993) กลามเนื้อท่ีเร่ิมตนการทํางานจาก
ตําแหนงอยูนิ่ง (static position) จะไมสามารถทําใหเกิดแรง(force) ในปริมาณมากเหมือนกับการใช
วงจรการยืด-หดตัวของกลามเน้ือ เนื่องจากการยดืออกไปสูการหดส้ันเขาจะใชพลังงานยืดหดตัว 
(elastic energy)  ท่ีสะสมในกลามเนื้อ  (Potteiger and Lockwood, 1999) ปริมาณกําลังท่ีดีท่ีสุดจะ



 
 

2 

สามารถพบไดเม่ือวงจรการยดืหดตัวของกลามเนื้อถูกใชงาน เพราะวาจะไดรับประสิทธิภาพจาก
การปลดปลอยพลังงานการยืดหดตัวท่ีสะสมในสวนของกลามเนื้อ (Koutedakis, 1989) กลามเนื้อ
จะแสดงปฏิกริิยาตอบสนองตอการยืดตัวอยางฉับพลัน (sudden stretch) โดยสงสัญญาณไปยัง
ระบบประสาทสวนกลาง (central nervous system) เพื่อตานทานการยืดตัวอยางฉับพลัน 
(Chu,1999) เม่ือพิจารณาขอมูลตาง ๆ เหลานี้ การฝกพลัยโอเมตริกมีความเปนไปไดตอการพัฒนา
ระยะเวลาการตอบสนอง (reaction time) อยางรวดเร็วนําไปสูการเพิม่ความเร็ว (speed) และกําลัง 
(power) ของนักกฬีา (Potteiger and Lockwood, 1999) การฝกชนิดนี้สามารถเพ่ิมสมรรถภาพใน
กีฬาท่ีตองอาศัยแรงระเบิด (explosive sports) ซ่ึงตองอาศัยการเคล่ือนท่ีอยางรวดเร็วและกําลัง 
(Bullard et al., 2002)  

 
 จากเหตุผลตาง ๆ เหลานี้   การฝกพลัยโอเมตริกจึงไดรับการแนะนําอยางแพรหลายสําหรับ
การเพิ่มสมรรถภาพความเร็วและกําลัง  (Verkhoshanski, 1973)      ในการพิจารณาผลที่เกี่ยวของตอ
ความเร็ว   พบวา  มีรูปแบบการฝกตาง ๆ มากมายท่ีใชสําหรับการเพิ่มสมรรถภาพความเร็ว    ไดแก   
การฝกความเร็ว  (speed training) การฝกความเร็วสูงสุดสูกับแรงตาน (sprinting against resistance) 
(Delecluse,1997; Deleclus et al.,1995; Kukolj et al.,1999; Rimmer and Slevert,2000) ขอมูลตาง ๆ 
ท่ีมีความสัมพนัธกับประโยชนของการฝกพลัยโอเมตริกตอความเร็ว     จากการทดสอบสมรรถภาพ
ความเร็วในการวิ่ง  (running velocity)   ยังคงมีความขัดแยงกันอยู   บางรายงานการศึกษาวจิัยพบวา 
การฝกพลัยโอเมตริกมีผลแตกตางเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติตอความเร็ว จากการทดสอบ
สมรรถภาพความเร็วในการวิ่ง  ในทางตรงกันขามจากรายงานการวิจยัอ่ืน ๆ  มีรายงานวา   ไมสงผล 
เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางดานสถิติ (Diallo et al., 2001) 
 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (muscle  strength)  และพลังกลามเนื้อ  (Muscle power)   เปน
องคประกอบสําคัญในการปรับปรุงความเร็วในการเคล่ือนไหวหรือการวิ่ง          โดยเฉพาะอยางยิง่ 
ความเร็วในการเคล่ือนท่ีนับวาเปนหัวใจสําคัญของนักกฬีา  (Sport Coach, 1997)     มีวิธีการฝกเพือ่
เพิ่มพลังหลายรูปแบบดวยกนัแตนยิมกนัท่ัว ๆ ไป  คือ การฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 
แตการฝกดวยนํ้าหนกัมีขอจาํกัดเกีย่วกับตองใชพื้นที่และอุปกรณมีราคาแพง         จึงนิยมใชการฝก 
พลัยโอเมตริก (plyometic training)  แทน  (เจริญ, 2538)   ซ่ึงเปนการฝกท่ีพัฒนาดานกําลังแบบพลัง
ระเบิด  (explosive power)   โดยมีหลักในการทํางานของกลามเน้ือ  คือ  การเหยียดตัวของ
กลามเนื้ออยางรวดเร็วกอนการหดตัว   โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเช่ือมโยงความแข็งแรงและความเร็ว
ของกลามเนื้อในการเคล่ือนไหว      ทําใหเกิดการเคล่ือนท่ีแบบรวดเร็วและแรง       มักจะใชการฝก
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ดวยเมดิซีนบอล  และการฝกแบบกระโดด (jumping)        เพราะการฝกดังกลาวสามารถพัฒนา
สวนลางและสวนบนของรางกายไดเปนอยางดี (Chu and Plummer, 1984) 
 
 ความคลองแคลววองไว   (agility)    เปนความสามารถท่ีจะรักษาหรือควบคุมตําแหนงของ
รางกาย    ในขณะท่ีมีการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วระหวางการเคล่ือนไหวท่ีมีความตอเนื่องกันได  
(Twist and Benickly, 1996) การฝกความคลองแคลววองไว เปนการบังคับใหเซลลประสาท
ควบคุมการเคล่ือนไหวกลับมาทํางานอีกคร้ัง  โดยผานระบบประสาทกลามเนื้อ  (neuromuscular)  
และการปรับตัวทางระบบประสาทของ มัสเซิล สปนเดิล (muscle spindle) กอลจิ เทนดอน 
ออรแกน (golgi-tendon organs)   และตัวประสาทรับความรูสึกท่ีบริเวณขอตอ   (joint 
proprioceptor)    (Craig,2004; Potteiger et al., 1999) โดยการเพิ่มความสมดุลและการควบคุม
ตําแหนงของรางกาย ในระหวางการเคล่ือนไหว ความคลองแคลววองไวก็จะมีการพัฒนาเพิ่มขึ้น
ดวยตามทฤษฎี แสดงใหเห็นวาการเพ่ิมกําลังและประสิทธิภาพเนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริก   
อาจจะสงผลเพิ่มความคลองแคลววองไวได (Stone and O’Bryant, 1984)  และรูปแบบของการฝกพ
ลัยโอเมตริกไดมีการนําใชในกีฬาตาง ๆ เชน ฟุตบอล เทนนิส หรือกีฬาชนิดอ่ืน ๆ ท่ีตองอาศัยความ
คลองแคลววองไวเปนองคประกอบ (Parsons and Jones, 1998; Renfro, 1999; Robinson and 
Owen, 2004; Roger, 1998; Yap and Brown, 2000) 
 

จากเหตุผลที่กลาวมาขางตน  จะเห็นไดวา  การฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริกสามารถเพิม่
ประสิทธิภาพดานกําลังกลามเนื้อไดเปนอยางดี  ซ่ึงเหมาะสมท่ีจะนําไปใชฝกนักกีฬาท่ีตองการพลัง
มากเปนพิเศษ จากการศึกษาคนควาท่ีผานมา  มีผูวิจัยที่นําโปรแกรมการฝกไปทดลองใชกับนักกีฬา
หลายชนิดมาแลว  เชน  การฝกพลัยโอเมตริกเพื่อพัฒนากําลังการกระโดด  สมรรถภาพการวิ่ง  และ
ความคลองแคลววองไว แตยังไมพบวามีงานวิจัยท่ีนําโปรแกรมการฝกไปใชกับนักกีฬากาบัดดี้  ซ่ึง
ปจจุบัน  ถือวาเปนกีฬาชนิดใหมกวาชนิดอ่ืน  ๆ       และเปนกีฬาท่ีตองใชสมรรถภาพทางดาน
กําลังกลามเน้ือ ความคลองแคลววองไว รวมถึงความเร็ว ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะสรางโปรแกรม
การฝกพลัยโอเมตริกสําหรับนักกีฬากาบัดดี้ชาย    และศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอกําลัง
กลามเนื้อ ซ่ึงเปนองคประกอบท่ีสําคัญในการท่ีจะพัฒนาความเร็ว        รวมไปถึงความคลองแคลว
วองไวของนักกีฬากาบัดดี้ชาย      โดยผลของการวิจัยในคร้ังนี้จะเปนแนวทางในการพัฒนาวิธีการ
ฝกซอมของนักกีฬากาบัดดี้             ใหมีขีดความสามารถเพ่ิมข้ึนและประสบผลสําเร็จในการ
แขงขันกีฬาตอไปในอนาคต 
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วัตถุประสงค 
 
          1.  เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอกําลังกลามเนื้อ    ความเร็ว 
และความคลองแคลววองไว  ในนกักฬีากาบัดดี้เพศชาย 
 
           2.  เพื่อศึกษาความสัมพันธของกําลังกลามเนื้อ     ความเร็ว      และความคลองแคลววองไว 
ภายหลังการฝกพลัยโอเมตริกในนักกฬีากาบัดดี้เพศชาย 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
      
             1.   ทราบถึงผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอกําลังกลามเนื้อ     ความเร็ว       และความ
คลองแคลววองไว  ในนักกีฬากาบัดดี้เพศชาย 
 

2.   ทราบถึงความสัมพันธของกําลังกลามเนื้อ      ความเร็ว      และความคลองแคลววองไว
ภายหลังการฝกพลัยโอเมตริก  ในนักกฬีากาบัดดี้เพศชาย 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
                         
          การวิจยัคร้ังนี้  เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีผูวจิัยไดสรางข้ึน 
โดยมีขอบเขตการวิจยั  ดังนี ้
 
      1.  กลุมประชากรท่ีใชในการวิจัย  คือ นกักีฬากาบัดดี้ชาย ทีมจังหวัดเชียงใหม อายุระหวาง  
17 – 25  ป 
 
           2.  การวิจยัในคร้ังนี้    เปนงานวิจยัเชิงทดลอง  (Experimental Research)   เพื่อพัฒนาความ 
สามารถของนักกีฬากาบัดดีช้าย   ทีมจังหวัดเชียงใหม 
 
        3.  ตัวแปรในการศึกษาคนควา 
 
           3.1  ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) 
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                            3.1.1  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 
               3.2   ตัวแปรตาม (Dependent Variable)  
                           3.2.1   ความคลองแคลววองไว 
              3.2.2   กําลังกลามเนือ้ 

             3.2.3   ความเร็วของนักกฬีา 
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 
     1.  ผูวิจัย ผูชวยผูวิจยั และกลุมทดลองทุกคน  มีความเขาใจในวิธีการฝกตามโปรแกรม 
 
      2.  ผูรับการฝกทุกคนตองทําการฝกอยางสมํ่าเสมอ    รับทราบวิธีการ   มีความเขาใจตรงกัน 
และปฏิบัติตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก   ตามท่ีผูวิจัยกําหนดข้ึน  
 

นิยามศัพท 
 

การฝกดวยพลัยโอเมตริก   (plyometric  training)     หมายถึง     การฝกเพื่อเสริมสรางกําลัง
กลามเน้ือ   มีลักษณะของการยืดตัวออกของกลามเน้ือและการหดสั้นเขาอยางรวดเร็ว     เพื่อ
กระตุนการกทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ     เปนการเช่ือมโยงความแข็งแรงกับ
ความเร็วในการหดตัวของกลามเน้ือ  โดยใชน้ําหนักเปนแรงตาน  เชน  การกระโดดในรูปแบบ
ตางๆ   

 
กําลังกลามเนือ้   (muscle power)   หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรงได

อยางรวดเร็วทันทีทันใด  เพือ่ใหรางกายเปล่ียนทิศทางและเพ่ิมความเร็วในการเคล่ือนไหว 
 

 ความเร็ว (speed) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการท่ีจะหดตัวซํ้า ๆ ติดตอกันได 
อยางรวดเร็ว    เพื่อกอใหเกดิแรงขับเคล่ือนรางกายไปยังตําแหนงท่ีตองการ   ภายในระยะเวลาท่ีส้ัน
ท่ีสุด 
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ความคลองแคลววองไว   (agility)    หมายถึง    ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางไดอยาง
รวดเร็ว โดยไมมีความผิดพลาดเกิดข้ึนซ่ึงความวองไวจะตองอาศัยการควบคุมและการประสานงาน
ของประสาทและกลามเนื้อเปนอยางด ี     จึงจะทําใหเกดิความเร็วและแมนยําข้ึนได      
นอกจากนั้นจะตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อ     ความออนตัวของขอตอ     และทักษะใน
การเคล่ือนไหวเขามาประกอบดวย   

 
นักกฬีากาบัดดี้  (kabaddi player) หมายถึง นักกฬีากาบัดดี้ทีมชาย ตวัแทนจังหวัดเชียงใหม

ทีมเยาวชนและทีมประชาชน  
 

สมมุติฐานของการวิจัย 
 
 1.  กําลังกลามเนื้อ    ความเร็ว    และความคลองแคลววองไว    ของนักกีฬากาบัดดี้ทีมชาย  
ท่ีไดรับการฝกพลัยโอเมตริกและกลุมฝกซอมตามปกติ   มีความแตกตางกัน 
 
 2.  กําลังกลามเนื้อ ความเร็ว และความคลองแคลววองไวของนักกฬีากาบัดดี้ทีมชายมคีวาม 
สัมพันธกัน      
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การตรวจเอกสาร 

 

ผูวิจัยไดคนควาเอกสารและงานวิจยัท่ีเกีย่วของมีหัวขอตาง ๆ  ดังนี้ 

 

                 -    ประวัติความเปนมาของกีฬากาบัดดี ้

           -    ความหมายและทฤษฎีเกี่ยวกับพลัยโอเมตริก 

          -    หลักการฝกดวยพลัยโอเมตริก 

                     -    ความสําคัญของพลังกลามเนื้อ              

                    -    ความหมายและความสําคัญของความคลองแคลววองไว          

           -    ความเร็วและความคลองแคลววองไว 

                      -    หลักการสรางโปรแกรมการฝก 

                       -    หลักการฝกซอม 

                     -    งานวจิัยท่ีเกี่ยวของ 

 

ประวัติความเปนมาของกีฬากาบัดดี ้

 

 เรามักรูจักกาบัดดี้กันในนาม  “กีฬาแหงมวลชน”   เนื่องมาจากความนิยมของประชาชน

ท่ัวไป กฎกติกาท่ีเขาใจงายไมซับซอนและความนาดึงดูดใจตอสาธารณชน กีฬาชนิดนี้ไม

จําเปนตองใชอุปกรณมากนักจึงทําใหเปนกีฬาท่ีรับความนิยมในหมูประเทศกําลังพัฒนา  ถึงแมวา

จะเปนเพียงกีฬากลางแจงธรรมดาท่ีเลนกันบนสนามดินก็ตาม ตอมาก็ไดเปล่ียนมาเลนบนสนามท่ี

สรางข้ึนในรมซ่ึงก็ประสบผลสําเร็จอยางมากมาย การแขงขันสําหรับผูชายและยุวชนชาย (junior) 

ใชเวลาแขงขันท้ังส้ิน 45 นาที โดยพักคร่ึงระหวางการแขงขัน 5 นาที เพื่อทําการเปล่ียนแดน 

สําหรับสตรี/เด็กหญิงและยุวชน  (sub junior)  ใชเวลาแขงขันท้ังส้ิน  35 นาที  แบงเปน 2 คร่ึง ๆ ละ 

15 นาที   และพักคร่ึงระหวางการแขงขัน 5 นาที 

 

 กาบัดดี้   เปนกีฬาท่ีแขงขันกันเปนทีมโดยไมตองมีอุปกรณการเลนมากนัก ผูเลนจะเลนกัน

ในสนามรูปส่ีเหล่ียมผืนผาในรมหรือกลางแจงกไ็ด แตละฝายมีผูเลน 7 คน  ตางฝายตางก็มีโอกาสที่

จะเปนท้ังฝายรับและฝายรุก แนวคิดพื้นฐานของกีฬากาบัดดี้ คือ การทําคะแนนโดยการบุกเขาไปยัง 
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แดนของฝายตรงกันขาม    เพื่อแตะหรือสัมผัสผูเลนใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะมากได      ภายในเวลา
เพียงช่ัวลมหายใจเดียว  โดยไมใหฝายตรงขามจับไดระหวางการเลน ผูเลนฝายท่ีทําหนาท่ีปองกัน
เรียกวา ผูรับ (anti)   สวนผูเลนท่ีทําหนาท่ีบุกแดนของคูตอสูเรียกวา  ผูรุก (raider)  กาบัดดี้เปนเกม
การตอสูซ่ึงการโจมตีเกิดจากความพยายามของคนเพียงคนเดียว        ในขณะท่ีการปองกันแดนเกิด
จากความพยายามของคนท้ังกลุม   การโจมตีในกีฬากาบัดดี้  เรียกวา  การรุก (raid)     ฝายรับท่ีถูกผู
รุกแตะไดระหวางการรุกจะถูกออกจากสนามหรือตาย (out)    และสามารถที่จะกลับมาเลนใหมได    
ก็ตอเม่ือฝายของตนทําคะแนนไดระหวางท่ีพวกเขาเปนฝายรุก        หรือหากวาผูเลนท่ีเหลืออยู
ประสบความสําเร็จในการจับตัวผูรุกฝายตรงขามเอาไวได 
 
 กาบัดดี้ไดเร่ิมตนการพัฒนาพรอม ๆ กับ “โยคะ” เมื่อ 4,000 ปท่ีแลวเพือ่ใชสําหรับการตอสู
ปองกันตัวและใชในกองทัพท่ีรบกัน 
 
 “โยคะ”  เปนศาสตรของชาวอินเดยีในการควบคุมรางกายและจิตใจผานการทําสมาธิและ
การควบคุมตนเอง ซ่ึงก็เปนสวนหนึ่งของกีฬากาบัดดี้ท่ีผูรุกตองเขาไปในแดนของฝายตรงกันขาม
พรอมกับเปลงเสียงรองวา “กาบัดดี”้ ในขณะท่ีกล้ันลมหายใจเอาไวและตองทําอยางนั้นตอไป
จนกระท่ังกลับมายังแดนของตน การกระทําลักษณะนีเ้รียกวา Cant หมายถึงการเปลงเสียงรองวา 
“กาบัดดี”้ ซ่ึงมีลักษณะเดยีวกับ “ปราณ”  ของโยคะ ขณะท่ีปราณคือการกล้ันลมหายใจเพื่อบริหาร
อวัยวะภายในรางกาย Cant ก็เปนวิธีการกล้ันลมหายใจไปพรอมกับการเคลื่อนไหวรางกายอยาง
กระฉับกระเฉง กาบัดดี้อาจเปนเพยีงกฬีาไมกี่ประเภทท่ีเอาหลักการของโยคะและการเคล่ือนไหว
รางกายอยางมีชีวิตชีวาเขาดวยกัน กาบัดดี้เปนกีฬาทีต่องการความคลองแคลววองไว สภาพปอดท่ี
แข็งแรง  การทํางานประสานกันของกลามเน้ือ ความม่ันคงของจิตใจและการตอบสนองท่ีรวดเร็ว
ฉับไว    สําหรับผูเลนคนหนึง่ท่ีจะเอาชนะคูตอสูท้ัง  7 คน นั้น   ตองอาศัยความกลาหาญ    ปฏิภาณ 
ไหวพริบ   และรูท่ีจะคาดคะเนความเคล่ือนไหวของคูตอสู 
 
ตนกําเนิดกีฬากาบัดดี ้
 
  กาบัดดี้  เปนกีฬาท่ีมีประวตัิยาวนานสืบยอนไปตั้งแตยคุกอนประวัตศิาสตร  กีฬาประเภท
นี้อาจเกดิข้ึนจากการท่ีคนเพยีงคนเดยีว   โจมตีคนท้ังกลุมหรือจากการที่กลุมคนจํานวนหนึ่งบุก
โจมตีคนเพียงคนเดียวกไ็ด กาบัดดี้เปนกฬีาท่ีนยิมมากในแถบเอเชียใต ซ่ึงเลนกันดวยรูปแบบและ
ช่ือท่ีเรียกแตกตางกันออกไปจากตอนหน่ึงของมหากาพยอันยิ่งใหญของอินเดีย “มหาภารตะ” ไดทํา
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การเปรียบเทียบกีฬานีก้ับสถานการณคับขันท่ี “อภิมน”ู ทายาทแหงกษัตริยปจวะตองเผชิญขณะท่ี
พระองคถูกศตัรูลอมเอาไวรอบดานท่ีตองเอาตัวรอดจากวงลอมใหได ในวรรณคดเีชิงพุทธศาสนา
ไดกลาวถึง Gautam Buddha หรือเจาชายสิทธัตถะท่ีทรงเลนกาบัดดีเ้พื่อความแข็งแกรงของรางกาย 
ความเขมแข็งของจิตใจ ปฏิภาณไหวพริบและความเพลิดเพลิน ประวตัิศาสตรหนาหนึ่งยังไดเผยให
เห็นวาบรรดาเจาชายแหง “Yore” ไดทรงเลนกาบดัดีเ้พื่อแสดงถึงความแข็งแกรงของพระองคและ
เพื่อเอาชนะเจาสาวของพระองคดวย 
 

กาบัดดี้ซ่ึงรูจักกันในช่ือ  “ฮูตูตู”   ในอินเดียตะวนัตก  “ฮาดูด”ู   ในอินเดียตะวันออกและ
บังคลาเทศ “ชิดูกูด”ู ในอินเดียใต   และ “คาอันบาดา”  ในอินเดียเหนือ   เม่ือความเปล่ียนแปลงผาน
กาลเวลาท่ียาวนานกาบัดดี้สมัยใหมเปนส่ิงท่ีมนุษยคิดคนข้ึนมา โดยเลนกนัในรูปแบบและช่ือท่ี
เรียกแตกตางกนัออกไป    เชน   ในปากีสถานเรียก “กูด”ู    ในศรีลังกาเรียก “โดโด”  ในเนปาลเรียก 
“ชิดูกูด”ู  ในบังคลาเทศเรียก “ฮาดูด”ู  ในลาวเรียก “อ่ี”  และประเทศไทยเรียกวา “ตี่จับ” 

 
ประวัติของกีฬากาบัดดี ้
 
 กาบัดดี้   ไดรวมเขาเปนกีฬาระดับชาติในป ค.ศ. 1918  (พ.ศ.2461)    โดยแควนมหาราษฎร 
(Maharashtra)  เปนรัฐบุกเบิกท่ีนํากาบดัดีม้าบัญญัติไวในนโยบายระดับชาติ      และทําใหเปนกฬีา
ท่ีไดรับความนิยมเพิ่มข้ึนเร่ือย  ๆ ในประเทศอินเดีย      โดยกฎและกติกามาตรฐานไดมีการกําหนด
ข้ึนเม่ือป ค.ศ.1918   แตไดรับการตีพิมพ ในป 1923   และมีการจดัการแขงขันต้ังแตนั้นมา   กาบัดดี้
ก็ไดรับการพฒันาและมีการจัดการแขงขันชิงชนะเลิศข้ึนอยางมากมายท่ัวประเทศอนิเดียตลอดท้ังป 
 
 กาบัดดี้  ไดพฒันาเปนกฬีาระดับนานาชาติและในป ค.ศ.1936  (พ.ศ.2479)  ในการแขงขัน 
Berlin Olympics   โดยสมาคม   Hanuman  Vyayam  Prasarak  Mandal  แหงเมืองอมราวดี แควน
มหาราษฎร นําไปแสดงเปนกีฬาสาธิต ตอมาในป 1938  กีฬาชนิดนี้กไ็ดรับการแนะนําในการ
แขงขัน Indian Olympic Games ท่ีเมืองกัลกัตตา ป ค.ศ.1950   มีการจัดต้ังสมาพันธกาบัดดีแ้หง
อินเดีย (All India Kabaddi Federation) การแขงขันชิงชนะเลิศระดับชาติรวมถึงการกําหนดกฎ
กติกาตาง ๆ ก็เร่ิมตนข้ึนดวยความพยายามมาต้ังแตป ค.ศ.1952  หลังจากท่ีมีการจดัต้ังสมาพันธกา
บัดดี้สมัครเลนแหงอินเดยี (Amateur Kabaddi Federation of India) แลวการแขงขันกาบัดดี้ประเภท
ชายระดับชาติก็ไดจดัข้ึนมาที่เมืองมัทราส (ปจจุบันเปล่ียนช่ือเปนเมืองเจนไน) ขณะท่ีการแขงขัน
ประเภทหญิงระดับชาติกจ็ัดข้ึนท่ีเมืองกัลกตัตาในป ค.ศ.1955 
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 กฎและกติกากาบัดดี้ท่ีเคยใชมาก็ถูกปรับปรุงและมีการเปล่ียนแปลง บางอยางก็ไดนําไปใช
ในการแขงขันชิงชนะเลิศระดับประเทศ    ซ่ึงจัดข้ึนท่ีกรุงนิวเดลลีในป 1954 ไดมีความพยายามทีจ่ะ
สาธิตกีฬากาบัดดี้ในเทศกาลยุวชนโลกซ่ึงจดัข้ึนท่ีกรุงมอสโค ในป ค.ศ.1957 แตก็ไมสามารถทําได
เนื่องดวยเหตุผลหลากหลายประการ      กฬีากาบัดดี้ไดรับการบรรจุเขาสูหลักสูตรการกีฬาในระดับ
มหาวิทยาลัยของอินเดีย   ในป ค.ศ.1961   
 
 กีฬากาบัดดี้  กลายมาเปนท่ีรูจักมากข้ึน  เม่ือสมาพันธกีฬาโรงเรียนแหงอินเดียไดบรรจุกีฬา 
กาบัดดี้ไวในการแขงขันกีฬาระดับโรงเรียน  ในป  ค.ศ.1962      องคกรแหงนี้มีหนาท่ีในการจดัการ 
แขงขันกฬีาชิงชนะเลิศท้ังในระดับรัฐและระดับประเทศสําหรับเด็กนักเรียนท่ัวประเทศ ใหทําการ
แขงขันกฬีาทุกปตามเกณฑท่ีกําหนด 
 
 สมาพันธกาบัดดี้สมัครเลนแหงอินเดยี  องคกรใหมถือกาํเนิดข้ึนในป ค.ศ.1972 องคกรน้ี
รวมตัวกัน โดยมีเปาหมายเพ่ือทําใหกาบดัดีเ้ปนท่ีรูจักในหมูประเทศเพือ่นบาน และทําหนาท่ีจดัการ 
แขงขันชิงชนะเลิศระดับชาติสําหรับนักกฬีาท้ังชายและหญิง      หลังจากมีการจดัต้ังองคกรนี้ข้ึนมา
ก็ไดมีการรวมผูเลนยุวชน (sub junior)  และเยาวชน (junior) ไวในการแขงขันชิงชนะเลิศระดับชาติ
ดวยเชนกนั 
 
 กาบัดดี้  ไดรับการบรรจุเขาในหลักสูตรการเรียนระดับอนุปริญญาท่ัวไปวาดวยการ
ฝกสอนโดยสถาบันการกีฬาแหงชาติ ซ่ึงเปนสถาบันแรกท่ีพัฒนาการกีฬาในประเทศดวยความ
พยายามมาต้ังแตป ค.ศ. 1971     หลังจากนั้นก็มีการผลิตครูผูฝกสอนท่ีมีความรูความสามารถ
ออกมาทุกป ในประเทศเพ่ือนบาน   อาทิเชน   เนปาลและบังคลาเทศ  ก็ไดสงครูผูฝกสอนไปศึกษา
หลักสูตรระดับอนุปริญญาในสาขาการกีฬาหลายแขนง รวมทั้งกาบัดดี้ดวย ครูผูฝกสอนท่ีผานการ
ฝกอบรมเหลานี้จะกลายเปนเคร่ืองมือสําคัญในการฝกสอนนักกีฬาในระดับตาง ๆ อยางเปนระบบ   
โดยมีวิทยาศาสตรการกีฬาเปนฐานรองรับ 
 
 ในป ค.ศ. 1974 ทีมนักกฬีาชายของอินเดียเดินทางไปบังคลาเทศเพื่อเขารวมการแขงขัน
ทดสอบ จํานวน 5 คร้ัง ตามพ้ืนท่ีตาง ๆ ของประเทศ ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของโครงการแลกเปล่ียน
วัฒนธรรม และในขณะเดียวกันนักกีฬาจากบังคลาเทศก็ไปเยือนอินเดียในป ค.ศ.1979 และทําการ
แขงขันจํานวน 5 คร้ังเชนเดยีวกัน 
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 สหพันธกาบัดดี้สมัครเลนแหงเอเชีย (ASIAN AMATEUR KABADDI FEDERATION) 
ช่ือยอ  A.A.K.F   ไดจัดต้ังข้ึนในป  ค.ศ.1978   ระหวางการฉลองครบรอบ  25  ป  ของการแขงขัน
กาบัดดีแ้หงชาติท่ีอินเดยี ซ่ึงจัดข้ึนท่ีเมืองภไิลย แควนมัธยประเทศ โดยมีอินเดีย เนปาล บังคลาเทศ 
ปากีสถาน และศรีลังกา เปนประเทศรวมกอต้ัง การแขงขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศระดับเอเชียคร้ังแรก
จัดข้ึนท่ีเมืองกลักัตตาในป ค.ศ.1980  การแขงขันนัดกระชับมิตรก็จดัข้ึนในป ค.ศ.1981 ซ่ึงทีม
นักกฬีาท้ังชายและหญิงของอินเดียไดมาเยอืนประเทศไทย ญ่ีปุน และมาเลเซียเพื่อเขารวมการ
แขงขันมหกรรมกาบัดดี้ การแขงขันกาบัดดี้ชิงถวยสมาพนัธก็เร่ิมตนข้ึนในป ค.ศ.1981 
 
 กาบัดดี้ไดรับการบรรจุเปนกีฬาสาธิตในเอเช่ียนเกมส คร้ังท่ี 9    ซ่ึงมีอินเดียเปนเจาภาพใน 
ป ค.ศ.1982 และในป ค.ศ.1984   การแขงขันชิงชนะเลิศระดับนานาชาติก็จัดข้ึนท่ีเมืองบอมเบยของ
อินเดีย(ปจจบัุนเปล่ียนช่ือเปนเมืองบุมไบ) ระหวางการฉลองครบรอบ 3 ทศวรรษของเมืองกัลกัตตา 
การแขงขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศระดับนานาชาติก็จัดข้ึนท่ีเมืองนี้เอง 
 
 สมาพันธเอเชียใต หรือ SAF Games   ซ่ึงกําหนดจัดข้ึนทุก 2 ป   สําหรับการแขงขันกาบัดดี้
ระดับนานาชาติคร้ังแรก   อินเดียพบกับปากีสถานและไดตําแหนงรองชนะเลิศไดเหรียญเงินในการ
แขงขัน SAF Games   คร้ังท่ี 6  ซ่ึงจัดข้ึนท่ีเมืองดัคการ บังคลาเทศ  ในป ค.ศ.1993 
 
 การแขงขันชิงชนะเลิศแหงเอเชีย คร้ังท่ี 2 ซ่ึงอินเดียเปนเจาภาพนั้น ไดจัดข้ึนท่ีเมืองชัยปุระ 
แควนราชสถาน ประเทศมาเลเซียและญ่ีปุน ไดเขารวมการแขงขันเปนคร้ังแรก ในการแขงขัน
เอเช่ียนเกมส คร้ังท่ี 11 ซ่ึงจัดข้ึนในป ค.ศ.1990 ท่ีกรุงปกกิ่ง ประเทศจนี กาบัดดี้ไดรับการบรรจุเขา
ไวในกลุมกฬีาหลัก ซ่ึงถือเปนจุดสําคัญในประวัติศาสตรของกีฬากาบัดดี ้ อินเดียไดรับรางวัล
ชนะเลิศ เหรียญทอง    ซ่ึงเปนชวงเวลาแหงความภาคภูมิใจและมิอาจลืมเลือนได    สําหรับผูรักกีฬา 
กาบัดดี้ท่ีตองการใหนกักฬีาประเภทน้ีเขาสูทวีปเอเชีย    อินเดียยังไดครองตําแหนงผูชนะเลิศใน
การแขงขันเอเช่ียนเกมส  ซ่ึงจัดข้ึนในป ค.ศ.1994 ท่ีเมืองฮิโรชิมา ประเทศญ่ีปุนและในป ค.ศ.1998 
ท่ีกรุงเทพมหานคร  ประเทศไทย 
 
 การแขงขันชิงชนะเลิศกาบดัดี้ทีมหญิงระดับนานาชาติ   เร่ิมข้ึนในป   ค.ศ.1995    เรียกการ 
แขงขันคร้ังนี้วาNike Gold Cupโดยไดรับการสนับสนุนจากบริษัท Nike ประเทศญ่ีปุน การแขงขัน
ชิงชนะเลิศแหงเอเชีย  คร้ังท่ี 3 ประเทศศรีลังการับเปนเจาภาพเปนคร้ังแรก ในป ค.ศ.2000  ศรีลังกา 
ไดเหรียญเงินจากการแขงขันกับปากีสถาน 
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 กาบัดดี้ ไดรับการเผยแพรไปสูประเทศในทวีปแอฟริกา  ในฐานะกฬีาสาธิตในการแขงขัน 
Afro – Asian Games   ซ่ึงจัดข้ึนท่ีอินเดยี ในป ค.ศ.2002   ซ่ึงเปนเหตุการณสําคัญสําหรับผูท่ีรักกีฬา 
กาบัดดี ้     
 
พัฒนาการของกีฬากาบัดดี ้
 
 ในชวง 50  ป ท่ีผานมา กาบัดดี้มีการเปล่ียนแปลงท่ีสังเกตไดเปนลําดับในเรื่องรูปแบบของ
การเลน  จากที่เคยคิดกนัวาเปนกีฬาของการใชพละกําลัง  ขณะนีก้็ไมไดคิดเชนนัน้อีกตอไป  เพราะ
มีการพัฒนาเทคนิคการเลน    ซ่ึงงายสําหรับผูเลนท่ีใชทักษะมากกวาพละกําลัง     ในการทําคะแนน
จากฝายตรงกนัขาม 
 
 หลายปท่ีผานมานี้   รูปแบบเกมมีการเปล่ียนแปลงท้ังในเร่ืองกฎกติกาและขนาดของสนาม 
แขงขัน  แนวคิดรวบยอด (concept) ของกีฬากาบัดดี้   ในฐานะเปนกีฬาประจําชาติเกิดข้ึน ในป 
ค.ศ.1921    ในแควนมหาราษฎร     เมื่อมีการจัดทํากฎกติกาและการแขงขันก็เกิดข้ึน     มีการจัดต้ัง
คณะกรรมการพิเศษข้ึนในป ค.ศ.1923เพื่อทําหนาท่ีปรับปรุงกติกา ซ่ึงกฎกติกาดังกลาวไดนํามาใช
บังคับในการแขงขันชิงชนะเลิศกาบัดดี้แหงอินเดียท่ีจัดข้ึนในปเดียวกัน 
 
 สมาคมHanuman Vyayam Prasarak Mandal จากเมืองอมราวดี แควนมหาราษฎร ทําหนาท่ี
จัดและพัฒนากาบัดดีใ้หเปนระบบและมีความเปนศาสตรมากข้ึน   สถาบันนี้เช่ือในหลักท่ีวา 
“สุขภาพจิตท่ีดีอยูในรางกายท่ีแข็งแรงและสมบูรณ” ทําใหชาวนาท่ีมีท่ีดินทํากนิเปนของตนเองได
เขารวมเลนกฬีาประเภทนี ้ ท้ังในการเลนแบบทั่วไปและการแขงขันกีฬาประจําถ่ินตลอดหลายปท่ี
ผานมา 
 
 ระหวางป ค.ศ.1927 – 1952 กาบัดดี้เลนกันในหลายพื้นท่ีของประเทศอินเดียโดยใชกติกาท่ี
ออกโดยชมรมและคณะกรรมการท่ีจัดการแขงขัน ซ่ึงไดสรางช่ือเสียงและความเจริญใหแกกฬีา
ชนิดนี้อยางรวดเร็ว      มีขอขัดแยงเกิดข้ึนบอยคร้ังในพืน้ท่ีตาง ๆ  เร่ืองกฎกติการะหวางการแขงขัน 
ชิงชนะเลิศท่ีมิไดใสใจกับเร่ืองดังกลาว ในแควนมหาราษฎร รัฐบุกเบิกทําใหกฬีานีเ้ปนท่ีรูจักในเวที
ระดับประเทศ เรียกกาบัดดีว้า “ฮาตูต”ู ซ่ึงเลนกันตามกฎกติกาซ่ึงกําหนดโดย Deccan Gymkhana 
ตั้งแตป ค.ศ.1928 – 1938 
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 การนํากฬีาชนดินี้สูระดับนานาชาติในฐานะกฬีาสาธิตในการแขงขัน Berlin Olympic  ท่ี
จัดข้ึนในป ค.ศ.1936 ทําใหกาบัดดีก้ลายเปนกีฬาหลักของคณะกรรมการโอลิมปคแหงอินเดยี ในป 
ค.ศ.1940 หลังจากนั้นก็มีการจัดการแขงขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศระหวางจงัหวัดข้ึนทุก 2 ป 
 
 การแขงขันระดับอําเภอ    ใชกฎกติกาท่ีออกโดยสมาคม   Akhil   Maharashatra   Shikshan 
Mandal ขณะที่การแขงขันชิงชนะเลิศระหวางจังหวัดใชกฎกติกาท่ีวาดวยเกมและกฬีาของ Buck ซ่ึง 
ตีพิมพโดย Mr.H.C.Buck ประธานผูกอต้ังวทิยาลัยพลศึกษา YMCA แหงเมืองมัทราส 
 
 การแขงขันกีฬาอินเดียโอลิมปค หรือ India Olympic Games ไดเปล่ียนช่ือเปนกีฬา
แหงชาติในป ค.ศ. 1952   และต้ังแตนั้นมาก็จัดข้ึนทุกปแทนท่ี 2 ป จะจัดข้ึนคร้ังหนึ่ง    สมาพันธกา
บัดดี้แหงอินเดีย     ซ่ึงต้ังข้ึนในป ค.ศ.1952      ไดรับการแตงต้ังใหเปนอนุกรรมการออกกฎกติกา
กีฬากาบัดดี้    โดยมีวัตถุประสงคท่ีชัดเจนในการกําหนดกฎและกติกาตาง ๆ       ซ่ึงองคกรการกีฬา
ระดับจังหวัดท่ีเกี่ยวของจะนําไปใชท่ัวประเทศ   กฎใหมท่ีออกโดยอนุกรรมการชุดดังกลาวใชกฎ
ของ Buck    และสมาคม   Akhil Maharashatra Shikshan Mandal  ก็นํากฎดังกลาวมาใชตั้งแตนั้น
มา 
 
 รูปแบบเกมเปล่ียนแปลงไปมากในชวงหลายปท่ีผานมา     และมีการปรับปรุงกฎกติกาใหมี
มาตรฐานมากข้ึน   การเปล่ียนแปลงท่ีสําคัญในบางอยาง   ไดแก   การกําหนดกฎการรุกท่ีไมเกิดผล 
(unproductive raid rule) ระบบการขอเวลานอก (time out system) กฎเสนโบนัส (bonus line game) 
ฯลฯ  ซ่ึงกฎดังกลาวแมจะไมไดเปล่ียนแปลง โครงสรางหลักของเกมแตก็มีผลกระทบอยางมากมาย 
การเปล่ียนแปลงนี้มีผลตอเกมการเลน      ซ่ึงก็ไดถูกจดัทําใหเกิดความกระชับรัดกมุมากข้ึน      เพื่อ
ประโยชนของผูเลน 
 
 ปจจุบันกาบัดดี้  เปนท่ีนยิมเลนกันอยางแพรหลายในประเทศบังคลาเทศ อินเดีย ปากีสถาน 
เนปาล  ภูฏาน มาเลเซีย ญ่ีปุน จีน ศรีลังกา สิงคโปร และสหราชอาณาจกัร  นอกจากประเทศท่ีกลาว
มาแลว   ยังมีการจัดการแขงขันชิงชนะเลิศภายในประเทศประจําทุกปอีกหลายประเทศ  ท้ังยงัถูกจดั
เขาเปนสวนหนึ่งในการแขงขัน South Asian Games ตั้งแตป ค.ศ.1985 ดวย 
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 ในป ค.ศ.1990  กีฬากาบัดดีไ้ดรับการบรรจุใหมีการแขงขันคร้ังแรก    ในกีฬาเอเช่ียนเกมส 
คร้ังท่ี 11 ณ กรุงปกกิ่ง  ประเทศจีน   มีประเทศเขาแขงขัน    คือ   ประเทศญ่ีปุน  อินเดีย  บังคลาเทศ 
ปากีสถาน  เนปาล  และจีน 
 
 ในป ค.ศ.1994 เปนการแขงขันคร้ังท่ี 2  ในการแขงขันกฬีาเอเช่ียนเกมส ณ เมืองฮิโรชิมา 
ประเทศญ่ีปุน ไดรับการสนบัสนุนจากสหพันธกาบัดดี้สมัครเลนแหงเอเชีย (A.A.K.F) จากสมาคม
กาบัดดี้ญ่ีปุน (J.A.K.A) และสหพันธโอลิมปคแหงเอเชีย (I.O.A) ซ่ึงการแขงขันในคร้ังนี้ไดรับ
ความสนใจจากผูชมเปนจํานวนมาก 
 
 ในป ค.ศ.1998 กีฬากาบัดดีไ้ดมีการแขงขันกีฬาเอเช่ียนเกมส คร้ังท่ี 13 ณ กรุงเทพมหานคร
ประเทศไทย อีกคร้ังหนึ่ง โดยไดรับการสนับสนุนจากสหพันธกาบัดดีแ้หงเอเชีย (A.A.K.F) และ
การกีฬาแหงประเทศไทย 
 
              ในป 2002   มีการแขงขันในกฬีาเอเช่ียนเกมส คร้ังท่ี 14 ณ เมืองปูซาน ประเทศเกาหลีใต 
                
              ในป 2003   มีการแขงขันกาบัดดีชิ้งแชมปเอเชีย ณ เมืองปาลิส ประเทศมาเลเซีย 
 
              ในป 2004   มีการแขงขันกาบัดดีชิ้งแชมปเอเชีย ณ เมืองบุมไบ ประเทศอินเดีย 
 
              ในป 2005   มีการแขงขันกาบัดดีชิ้งแชมปเอเชีย ทีมชายและทีมหญิง ณ เมืองไฮเดอราบัด 
ประเทศอินเดยี      
 
              ในป 2006 มีการแขงขันกาบัดดี้ชิงแชมปเอเชียทีมชาย ณ เมืองเตหะราน ประเทศอิหราน 
 
              ในป 2007 มีการบรรจุแขงขันในกีฬาเอเช่ียนอินดอรเกมส คร้ังท่ี 2 ณ ประเทศมาเกา 
 
              ในป 2008   มีการแขงขันกาบัดดีห้ญิงชิงแชมปเอเชีย คร้ังท่ี 3    ณ เมิองมาดไูร   ประเทศ 
อินเดีย 
 
             ในป 2008   มีการแขงขันกีฬาเอเชี่ยนบีชเกมส คร้ังท่ี 1 ณ กรุงบาหลี ประเทศอินโดนีเซีย  
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             ในป   2009   มีการแขงขันกาบัดดีเ้ยาวชนชิงแชมปเอเชีย  คร้ังท่ี 2   เมืองสุไหงปตตานี  
รัฐเกดะห  ประเทศมาเลเซีย  
 
              ในป   2009   มีการแขงขันกาบัดดี้ในการแขงขันกีฬาเอเช่ียนอินดอรเกมส    คร้ังท่ี  3   
ณ ประเทศสาธารณรัฐสังคมนิยมเวียดนาม 
 
              ในป 2010   มีการแขงขันกาบัดดีใ้นการแขงขันกฬีาเอเช่ียนเกมส    คร้ังท่ี  16        ณ เมือง 
กวางโจว   ประเทศสาธารณรัฐประชาชนจนี 
 
              ในป 2010 มีการแขงขันกาบัดดีใ้นการแขงขันกฬีาเอเช่ียนบีชเกมส คร้ังท่ี 2  ณ เมืองมัสกัต 
ประเทศโอมาน 
 
               นอกจากนีก้ีฬากาบัดดี้ ยังจัดการแขงขันชิงแชมปภายในประเทศตาง ๆ ท่ีกลาวมาแลว เชน 
ประเทศในทวปียุโรป รัสเซีย และประเทศอ่ืน ๆ ในทวีปเอเชียก็กาํลังมีการเคล่ือนไหว และใหความ
สนใจในกฬีากาบัดดี้มากข้ึนเปนลําดับ (การกีฬาแหงประเทศไทย , 2552)   
        
ประวัติกีฬากาบัดดี้ในประเทศไทย 
 
              สมาคมกาบัดดีแ้หงประเทศไทย   กอต้ังเม่ือ พ.ศ.2541 (ค.ศ.1998)  โดยมี  พลโทวีระพจน-
ภูมมะภูติ เปนนายกสมาคม  และนายวีระวฒัน ภูมมะภูติ เปนเลขาธิการ ท่ีทําการสมาคมต้ังอยูเลขท่ี 
286 ราชมังคลากีฬาสถาน โซน อี 218  ถนนรามคําแหง หัวหมาก บางกะป กรุงเทพฯ 10240   
 
              ป พ.ศ. 2541 ประเทศไทยและสมาคมกาบัดดี้แหงประเทศไทย  ไดรับเกียรติใหเปน
เจาภาพจัดการแขงขันกาบัดดี้ในกีฬาเอเช่ียนเกมส  ณ สนามกีฬาคลอง 6      จังหวัดปทุมธานี        
ซ่ึงสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี  เสด็จเปนองคประธานในพิธีเปดการแขงขัน
ในครั้งนี้ 
 

สมาคมกีฬากาบัดดี้แหงประเทศไทยไดกราบบังคมทูลขอพระราชทานถวยรางวัลท่ีจะมอบ
ใหแกทีมท่ีชนะเลิศในการแขงขันกาบัดดีชิ้งชนะเลิศแหงประเทศไทย         ซ่ึงจะจัดข้ึนหลังจากการ
แขงขันกาบัดดี้ในกีฬาเอเช่ียนเกมสและไดรับพระมหากรุณาธิคุณจากสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
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สยามบรมราชกุมารี พระราชทานถวยรางวลั ซ่ึงเปนถวยรางวัลท่ีสมาคมกาบัดดีแ้หงประเทศไทยได
จัดการแขงขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแหงประเทศไทยเปนประจําทุกปและทีมท่ีชนะ  จะไดครองถวย
พระราชทานเปนเวลา 1 ป   จนกวาจะมีการแขงขันตอไป 

 
ในป พ.ศ. 2543   สมาคมกาบัดดี้แหงประเทศไทย      จดัการแขงขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแหง

ประเทศไทย   “ชิงถวยพระราชทานสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา  ฯ สยามบรมราชกุมารี”    คร้ังท่ี  1   
ณ การกฬีาแหงประเทศไทย   กรุงเทพมหานคร ทีมชนะเลิศ   คือ  ทีมสมุทรสาคร   และกีฬากาบัดดี้
ไดรับการบรรจุใหมีการแขงขันคร้ังแรกในการแขงขันกฬีาแหงชาติ  คร้ังท่ี  32   “มหานครเกมส” ท่ี
กรุงเทพมหานคร ทีมชนะเลิศ คือ ทีมกรุงเทพมหานคร   

 
             ในป พ.ศ.2544 การแขงขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแหงประเทศไทย “ชิงถวยพระราชทาน
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯสยามบรมราชกุมารี” คร้ังท่ี 2  ณ การกฬีาแหงประเทศไทย กรุงเทพฯ 
ทีมชนะเลิศ  คือ  ทีมมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 
 
              ในป  พ.ศ. 2545     การแขงขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแหงประเทศไทย    “ชิงถวยพระราชทาน
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา   ฯ   สยามบรมราชกุมารี”    คร้ังท่ี   3      ณ  การกฬีาแหงประเทศไทย  
กรุงเทพมหานคร  ทีมชนะเลิศ คือ ทีม “สิงห” กรุงเทพมหานคร  และการแขงขันกีฬากาบัดดีใ้นการ
กีฬาแหงชาติ  คร้ังท่ี 33  “เชียงใหมเกมส”   ณ จังหวัดเชียงใหม  ทีมท่ีชนะเลิศ  คือ ทีมจังหวดักระบ่ี 
 
              ในป พ.ศ.2546 การแขงขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแหงประเทศไทย “ชิงถวยพระราชทาน
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา   ฯ   สยามบรมราชกุมารี”   คร้ังท่ี   4       ณ  ศูนยปองกนัภัยทางอากาศ   
กองทัพบกดอนเมือง  กรุงเทพมหานคร ทีมชนะเลิศ คือ ทีม “สิงห” กรุงเทพมหานคร และมีการ
สาธิตการแขงขันกาบัดดี้ทีมหญิงเปนคร้ังแรก 
 
              ในป พ.ศ.2547 การแขงขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแหงประเทศไทย “ชิงถวยพระราชทาน
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา  ฯ  สยามบรมราชกุมารี”  คร้ังท่ี 5  ณ จังหวดัราชบุรี  และเร่ิมการ
แขงขันทีมหญิงชิงชนะเลิศ ณ วิทยาลัยเทคนิคราชบุรี จังหวัดราชบุรี ทีมชนะเลิศ คือ ทีมจังหวัด
กระบ่ี   และชนะเลิศทีมหญิง คือ จังหวดัศรีสะเกษ 
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    ในป พ.ศ.2548 การแขงขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแหงประเทศไทย “ชิงถวยพระราชทาน
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี”   คร้ังท่ี 6    ณ  สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต
สุพรรณบุรี   ทีมชนะเลิศ คือ ทีมจังหวดักระบ่ี   และชนะเลิศทีมหญิงคือ ทีมจังหวดักระบ่ี 
 
              ในป พ.ศ.2549 การแขงขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแหงประเทศไทย “ชิงถวยพระราชทาน
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี” คร้ังท่ี 7 ณ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต
กระบ่ี จังหวดักระบ่ี ชนะเลิศทีมชาย คือ ทีมจังหวดักระบ่ี   และชนะเลิศทีมหญิง คือ จังหวดักระบ่ี 
 

ในป พ.ศ.2550  การแขงขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแหงประเทศไทย “ชิงถวยพระราชทาน
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ  สยามบรมราชกุมารี”  คร้ังท่ี 8  ณ  วทิยาลัยเทคนิคจังหวดัสิงหบุรี 
ทีมชนะเลิศทีมชาย  คือ ทีมจังหวดัเชียงใหม  และชนะเลิศทีมหญิง คือ ทีมจังหวัดกระบ่ี  และการ
แขงขันกฬีากาบัดดี้ในกฬีาแหงชาติ คร้ังท่ี 36  “นครศรีธรรมราชเกมส”  ณ จังหวดันครศรีธรรมราช 
ทีมท่ีชนะเลิศ คือ ทีมจังหวัดเชียงใหม  และชนะเลิศทีมหญิง คือ ทีมจังหวดักระบ่ี   และในป
เดียวกันนี้กฬีากาบัดดี้ไดรับอนุมัติใหมีการแขงขันในกฬีาเยาวชนแหงชาติ คร้ังท่ี 23  เปนคร้ังแรก   
ณ จังหวัดสุราษฎรธานี    

 
              ในป พ.ศ.2551 การแขงขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแหงประเทศไทย “ชิงถวยพระราชทาน
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี” คร้ังท่ี 9 ณ จังหวัดกาญจนบุรี    ทีมชนะเลิศ
ทีมชาย คือ ทีมจังหวดักระบ่ี และชนะเลิศทีมหญิง คือ ทีมจังหวดักระบ่ี และการแขงขันกีฬากาบัดดี ้
กีฬาเยาวชนแหงชาติ คร้ังท่ี 25  ณ จังหวัดอุบลราชธานี ชนะเลิศทีมชาย คือ ทีมจังหวัดอุบลราชธานี 
และชนะเลิศทีมหญิง คือ ทีมจังหวดักระบ่ี และการแขงขันกีฬากาบัดดี้ในกฬีาแหงชาติ คร้ังท่ี 37 
“พิษณุโลกเกมส” ณ จังหวดัพิษณุโลก  ชนะเลิศทีมชาย คือ ทีมจังหวดัเชียงใหม และชนะเลิศทีหญิง 
คือ ทีมกรุงเทพมหานคร   
 
              ในป    พ.ศ.2552      การแขงขันกาบัดดี้ชิงชนะเลิศแหงประเทศไทย “ชิงถวยพระราชทาน
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี”  คร้ังท่ี  10   ณ จังหวัดสมุทรสาคร ทีมชนะเลิศ
ทีมชาย  คือ ทีมจังหวดัเชียงใหม   และชนะเลิศทีมหญิง  คือ  ทีมจังหวดักาญจนบุรี   และการ
แขงขันกฬีากาบัดดี้กฬีาเยาวชนแหงชาติ คร้ังท่ี  26     ณ  จังหวัดกาญจนบุรี ชนะเลิศทีมชาย คือ ทีม
จังหวดักาญจนบุรี และชนะเลิศทีมหญิง คือ ทีมจังหวัดกาญจนบุรี   และการแขงขันกีฬากาบัดดีใ้น
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กีฬาแหงชาติ คร้ังท่ี 38  “ตรังเกมส”    ณ  จังหวดัตรัง ชนะเลิศทีมชาย คือ ทีมจังหวดัเชียงใหม และ
ชนะเลิศทีมหญิง คือ ทีมจังหวัดนครศรีธรรมราช    
 
ลักษณะการแขงขนั 
                     

กาบัดดี้ เปนกฬีาท่ีเลนโดยสองทีม ทําการแขงขันบนพืน้สนามท่ีแบงแดนดวยเสนแบงแดน 
(Middle Line) พื้นสนามมีความเรียบเสมอกัน   จุดมุงหมายของการแขงขัน คือ การผลัดกันรุกและ
รับของทีมแขงขัน โดยท่ีทีมที่ไดสิทธิการรุกจะใชผูเลน 1  คน รุกเขาไปยังแดนฝายรับ พรอมเปลง
เสียง “กาบัดดี้ ๆ ๆ”  เพื่อใชอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย เชน มือ เทา ลําตัว ใหสัมผัสถูกผูเลนฝาย
รับ ภายในเวลา 30 วินาที  โดยท่ีฝายรับตองหลบหลีกจากการสัมผัสถูกและจบัผูรุกเพื่อไมให
กลับไปยังแดนของตนเองได หากผูรุกกลับไปยังแดนของตนเองไดภายใน 30 วินาที และสามารถ
สัมผัสฝายรับไดโดยไมผิดกติกาก็จะไดแตมตามจํานวนท่ีสัมผัสได แตถาถูกจับไดในเขตของฝาย
รับก็ถือวา “ตาย”  แลวจะมีการสลับเปนฝายรุกและฝายรับสลับกันไปเร่ือย ๆ  หรือ ตายจะไดสิทธิ
เปนฝายรุกแทน 
 

การแขงขันกาบัดดี้ นั้น แตละทีมจะไดคะแนนโดยการรุกของฝายรุก จากการสัมผัสถูก
หรือการตอสูแลวกลับมายังแดนของตัวเองของผูรุกฝายรุก และฝายรับไดคะแนนจากการท่ีสามารถ
จับผูรุกไมใหกลับไปยังแดนของฝายรุกไดโดยคิดท่ี 1 คน 1 คะแนน ตอการรุกและการรับแตละคร้ัง 
และจากการไดคะแนนจะทําใหผูเลนท่ีตายอยูแลวกลับมาเลนใหมตามจํานวนท่ีไดคะแนน อีกท้ังยัง
ไดคะแนนจากการรุกท่ีผูรุกไดเขาไปในเขตการไดคะแนนพิเศษของแดน ฝายรับท่ีมีผูเลนอยูจํานวน 
6 – 7  คน   เม่ือหมดเวลาการแขงขัน  ทีมท่ีทําคะแนนไดมากกวาจะเปนทีมท่ีชนะการแขงขัน  
     

ความหมายและทฤษฎีเก่ียวกับพลัยโอเมตริก 
 

 การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก (plyometric exercise) เปนการออกกําลังกายท่ีทําให
กลามเนื้อเกดิแรงสูงสุดในเวลาท่ีส้ันท่ีสุด พลัยโอเมตริกมาจากภาษากรีก คําวา plethyein  มี
ความหมายวา หมายถึง เพิ่มมากข้ึน (to increase) หรือมาจากรากศัพทภาษากรีกท่ีวา “plio” 
หมายถึง เพิ่มข้ึน (more) และ “metric” หมายถึง การวัดขนาดระยะ (to measure) (Wilt, 1975)  
กลาวถึงการออกกําลังแบบพลัยโอเมตริก วา การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก คือ การเหยยีดตัว
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ออกของกลามเนื้ออยางรวดเร็ว ตามดวยการหดตัวหรือส้ันเขาของกลามเนื้ออยางทันทีทันใด (Wilk 
et al., 1993) 
 
 การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายท่ีทําใหกลามเนื้อไดรับความ
แข็งแรงสูงสุด (maximum strength) ในเวลาอันส้ัน ซ่ึงเปนความสามารถของความเร็ว และความ
แข็งแรงท่ีเรียกวา กําลัง พลัยโอเมตริกมีรูปแบบท่ีแตกตางกันและหลากหลาย อาทิเชน การกระโดด
ในลักษณะตาง ๆ ไดแกการกระโดด (jumping) การเขยง (hopping) การกระโดดดวยขาทีละขาง 
หรือการกระโจน (bounding) เพื่อพัฒนาสวนลางของรางกาย(lower body) หรือ การทุม พุง ขวาง 
เพื่อพัฒนาสวนบนของรางกาย(upper body) และในการฝกพลัยโอเมตริกนั้นนอกจากจะใชน้ําหนกั
ตัวเปนแรงตานแลว    ยังสามารถใชอุปกรณอ่ืน ๆ  รวมในการฝกไดดวย   เชน  กรวย (cone)   และ
เมดิซีนบอล (medicine ball) เปนตน (Chu, 1992) 
 
 จุดประสงคของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกเปนการเพิ่มความต่ืนตัว (excitability) 
ของตัวรับความรูสึกทางระบบประสาท (neurological receptors) เพื่อทําใหเกิดกจิกรรมการ
ตอบสนอง (reactivity)  ของระบบประสาทกลามเนื้อ โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกใชในการ
ปรับปรุง และพัฒนาความสามารถในการเลนกีฬา ซ่ึงชนิดของกฬีาท่ีทําการฝกนัน้จะตองเก่ียวกับ
การฝก  เพื่อใหมีการตอบสนองทางประสาทและกลามเนื้อ  ซ่ึงตองการใหปริมาณของแรงในการ
หดตวัของกลามเนื้อท่ีมากท่ีสุดในเวลานอยท่ีสุด (Wilk et al., 1993) การเคล่ือนไหวทุกอยางในการ
แขงขันกฬีานัน้เกี่ยวของกับการทําซํ้า ๆ กัน นกักฬีาหลายประเภทตองการการหดตัวของกลามเนื้อ
แบบหดส้ันเขาอยางรุนแรงและรวดเร็ว เชน ประเภท พุง ทุม ขวาง การกระโดด และการวิ่งระยะ
ส้ัน เปนตน (เพียรชัย, 2537) แรงในการหดตัวของกลามเน้ือเพ่ิมข้ึนเม่ือกลามเนื้อถูกยืดใหยาวออก 
และแรงจะลดลงเม่ือกลามเนือ้หดส้ันเขา ฉะนัน้จึงสามารถทําใหแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ
เพิ่มข้ึนได โดยการทําใหกลามเนื้อยืดโดยทันทีทันใด จะเปนการเรงรีเฟล็กซยืด ซ่ึงจะทําใหมี
พลังประสาทเพ่ิมข้ึนจากท่ีเกดิข้ึนเดิม ในระบบประสาทสวนกลางรีเฟล็กซยืดนัน้เปนรีเฟล็กซท่ีใช
ในการรักษาทาทางของรางกาย แตสามารถนํามาใชชวยในการเคล่ือนไหวท่ีอยูภายใตอํานาจจิตใจ 
ตัวอยาง เชน การกระโดดสูง คือ การท่ีจะกระโดดนั้น ผูกระโดดจะตองยอตัวกอน เพื่อยืดกลามเนือ้
ท่ีใชในการกระโดด วิธีนีจ้ะเพิ่มความสูงของการกระโดดได (ชูศักดิ์ และ กันยา, 2536) ดังท่ี Chu 
and Plummer (1984) กลาววา พลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายท่ีใชปฏิกิริยาการสะทอนกลับ
แบบยืดเหยียด เพื่อทําใหเกิดปฏิกิริยาหรือแรงกระดอนท่ีเรียกวา รีเฟล็กซไมโอเทติก(myotatic 
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reflex) ซ่ึงเปนวิธีการฝกเพื่อพัฒนาใหมัซเซิล สปนเดิล และกอลจิ เทนดอน ออรแกน ไดทนตอการ
ยืดเหยยีดและแรงตึงของกลามเนื้อ 
 
 การฝกพลัยโอเมตริก   เปนการฝกเพื่อกระตุนตัวรับรูในกลามเนื้อใหมีการระดมการทํางาน
ของกลามเนื้อภายในระยะเวลาท่ีนอยท่ีสุด  การกระตุนตวัรับรู(receptor)  เปนสาเหตุใหมีการเรงเรา 
การยับยั้ง   และปรับเปล่ียนรูปแบบการทํางานของกลุมกลามเนื้อเดียวกนั (agonist)    และกลามเนื้อ
กลุมตรงกันขาม(antagonist) ซ่ึง มัซเซิล สปนเดิล และกอลจิ เทนดอน ออรแกน เปนตัวการพื้นฐาน
สําหรับการฝกพลัยโอเมตริก ยิ่งมีการกระตุน    และเร็วเทาใด   เอ็กซตราฟวซัล   (extrafusal fibers)     
จะยิ่งทํางานมากข้ึนเทานัน้    (เพียรชัย, 2537)      ในการกระตุนระบบสรีรวิทยาของระบบประสาท
(neurophysiological)   ยังเปนผลดีกับการหดตัวกลับ   (recoil action)   ของเนื้อเยื่อท่ียดืหยุน(elastic 
tissue) เพราะในระหวางการท่ีกลามเนื้อยดืออกจะมีการสะสมพลังงานแบบยืดหยุน(elastic energy) 
พลังงานนี้จะถูกใชเม่ือกลามเนื้อหดตัวส้ันเขา     โดยท่ีความสามารถในการใชพลังงานแบบยดืหยุน
ข้ึนอยูกับเวลา ขนาดของการยืด และความเร็วของกลามเนื้อในการยืดตัวออก(Wilk, 1993) 
 
กลไกการทํางานของกลามเนือ้ในการฝกพลัยโอเมตริก 
  

ระบบกลามเนือ้เปนระบบท่ีสําคัญท่ีสุดในการออกกําลังกาย เพราะเปนตัวจกัรสําคัญท่ีจะ
ทําใหเกิดการเคล่ือนไหว และการเคล่ือนไหวของรางกายอาศัยการทํางานของกลามเนื้อลาย (ชูศักดิ์ 
และกันยา, 2536) โดยมัดกลามเนื้อประกอบไปดวยใยกลามเนื้อ 2 ชนิด คือ เอกตราฟวซัล 
(extrafusal) และอินตราฟวซัล (intrafusal) โดยท่ี เอกตราฟวซัล (extrafusal) จะประกอบไปดวย 
myofibrils ซ่ึงมีคุณสมบัติในการหดตัว คลายตัว และยดืยาวออก สวนอินตราฟวซัล (intrafusal) จะ
ประกอบไปดวย มัสเซิล สปนเดิน (muscle spindle) ท่ีเปนตัวรับรูอัตราการยืด (stretch receptor) 
ของกามเนื้อ (Chu, 1992) ซ่ึงกระแสประสาทจาก มัสเซิล สปนเดิน (muscle spindle) จะถูกสงไป
ในกระแสประสาทไขสันหลัง เพื่อปองกนัการท่ีกลามเนื้อถูกยืดมากเกินไปจากการฝกหรือ การ
ออกกําลังกายท่ีอาศัยการเคล่ือนไหวโดยการยืดออกของกลามเนื้ออยางรวดเร็ว เชน ระหวางการวิ่ง
เร็ว การกระโดดแยงบอล เปนตน (Thomas, 1994) นอกจาก มัสเซิล สปนเดิน (muscle spindle) 
แลวยังมีตวัรับรูอีกชนิดหนึ่ง คือ กอลจิ เทนดอน ออรแกน (golgi tendon organ) อยูระหวางรอยตอ
ของเอ็น และกลามเนื้อเรียงตัวอยูใน เอกตราฟวซัล (extrafusal) ทําหนาท่ีตอตานการหดตัวหรือการ
ยืดของกลามเนื้อท่ีแรงเกนิไป (Wilk, 1993) ในกลไกการทํางานของการฝกแบบพลัยโอเมตริก จะ
เปนการยดืออก และหดตัวกลับอยางรวดเร็วของกลามเนือ้ Chu and Plummer (1994) ไดรายงานวา 
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พลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายท่ีใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยืดเหยียด (stretch reflex) เพื่อทําให
เกิดปฏิกิริยาหรือแรงสะทอนท่ีเรียกวา รีเฟล็กซไมโอเทติก (myotatic reflex) ซ่ึงเปนวิธีการฝกเพือ่
พัฒนาให มัสเซิล สปนเดิล (muscle spindle) และ กอลจ ิ เทนดอน ออรแกน (golgi tendon organ) 
ไดทนตอการเหยยีด และแรงตึงของกลามเนื้อ 

 
การฝกแบบพลัยโอเมตริก เปนการฝกเพื่อกระตุนตัวรับรูในกลามเน้ือใหมีการระดมการ

ทํางานของกลามเนื้อภายในเวลานอยท่ีสุด  การกระตุนตวัรับรู (receptor) เปนสาเหตุใหมีการเรงเรา 
 การยับยั้งและปรับเปล่ียนรูปแบบการทํางานของกลุมกลามเนื้อเดียวกนั (agonist) และกลุมตรงขาม 
(antagonis) ซ่ึง มัสเซิล สปนเดิล (muscle spindle) และ กอลจิ เทนดอน ออรแกน (golgi tendon 
organ)เปนตัวการพื้นฐานสําหรับการฝกพลัยโอเมตริก ยิง่มีการกระตุนถ่ีและเร็วเทาใด เอ็กซตราฟว
ซัล (extrafusal fibers) จะยิ่งทํางานมากข้ึนเทานั้น (เพียรชัย, 2537) ในการกระตุนระบบสรีรวิทยา
ของระบบประสาท (neurophysiological) ยังเปนผลดีกับการหดตัวกลับ (recoil action) ของ
กลามเนื้อเยื่อ  ท่ียดืหยุน (elastic energy) และพลังงานจะถูกใชเม่ือกลามเนื้อหดส้ันเขา โดยท่ี
ความสามารถในการใชพลังงานแบบยดืหยุนข้ึนอยูกับ เวลา ขนาดของการยืด และความเร็วของการ
ท่ีกลามเนื้อยดืตัวออก (Wilk, 1993) 
 

วงจรการยืดตัวออกและหดสั้นเขา (The Stretch-Shortening Cycle) 
 

  ทุกการเคล่ือนไหวแบบพลัยโอเมตริก มี 3 ระยะ คือ ระยะการยดืตัวออกของกลามเนื้อ 
ชวงเวลาของระยะการเร่ิมยดืออก และหดส้ันเขาของกลามเนื้อ รวมท้ังระยะการหดส้ันเขาของ
กลามเนื้อ  ซ่ึงผลจาก 3 ระยะนี้  จะชวยพฒันากําลังได  ดังท่ี Fleck and Kraemer (2004) ไดกลาววา 
การเคล่ือนไหวแบบพลัยโอเมตริก แบงออกเปน 3 ระยะ ซ่ึงเรียกวา วงจรการยืดตัวออกและหดส้ัน
เขา (stretch-shortening cycle)  ประกอบดวย 
 
  ระยะท่ี 1 เปนระยะท่ีมีการยืดตัวออกของกลามเนื้อ เปนการเก็บสะสมพลังงานยืดหยุนไว
ภายในกลามเนื้อ 
 
  ระยะท่ี 2 เปนระยะเวลาระหวางการส้ินสุดของการยืดตัวออกของกลามเน้ือ และเร่ิมมีการ
หดส้ันเขาของกลามเนื้อ  ระยะนี้เรียกวา amortization เปนระยะท่ีส้ันกวา มีพลังท่ีจะใชในการหด
ตัวของกลามเนื้อมากกวา 



 
 

22 

  ระยะท่ี 3 เปนระยะสุดทายในการทํางานของกลามเนื้อ ซ่ึงเปนระยะการหดตัวส้ันเขาของ
กลามเนื้อ ในการนําพลังงานท่ีเก็บสะสมไวมาใชในการเคล่ือนไหวรางกายตามความตองการของ
นักกฬีา  เชน  พลังในการกระโดด หรือพลังในการขวาง  

 
หลักการฝกดวยพลัยโอเมตริก 

 
  เปนการฝกท่ีใชการกระโดดในลักษณะตาง ๆ  เพื่อเสริมสรางกําลังของกลามเนื้อโดยอาศัย
น้ําหนกัตัวเปนแรงตานทานในการเคล่ือนไหว   นับวาเปนวิธีการฝกโดยตรงท่ีจะไดมาซ่ึงกําลังและ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ Chu (1992)   ซ่ึงสอดคลองกับ  Huber (1987)   ท่ีไดรายงานวา การออก
กําลังกายแบบพลัยโอเมตริก        มีรากฐานมาจากความเช่ือท่ีวา      การเหยยีดออกอยางรวดเร็วของ
กลามเนื้อกอนการหดตัว        จะทําใหเกดิผลตอการหดตัวของกลามเนื้อยางแรงมากยิ่งข้ึน      การท่ี
กลามเนื้อเหยยีดตัวไดเร็วเทาไร  ก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวส้ันเขาทันทีทันใดมากยิ่งข้ึนเทานั้น   ซ่ึง
การเพิ่มความแรงในการหดตัวของกลามเนื้อเกิดจากการยึดของใยกลามเนื้อ (myotatic reflex)  และ
นําไปสูการเพิม่ความถ่ีของการกระตุนหนวยยนต (motor unit) 
 

ตามธรรมชาติของการออกกาํลังกายแบบพลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายแบบไมใช
ออกซิเจน(anerobic exercise) และมีการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุด และมีแรงพยายามเพ่ิมข้ึนทุก
คร้ัง จากการศึกษาหลายๆเร่ืองไดแนะนําวา การออกกาํลังกายแบบพลัยโอเมตริกควรฝก 2 วันตอ
สัปดาหใชเวลาไมเกิน 30 นาที ทํา 2-4 เท่ียว  ทําซํ้าแตละเท่ียว 5-10 คร้ัง พักระหวางเท่ียวอยางนอย 
3-5 นาที Roundtable (1986)  และนอกจากน้ี Allerheiligen and Roger (1995) ไดเสนอแนะการ
ออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก (plyometric) เพื่อเพิ่มพลังกลามเนื้อ ดังนี ้
 
 ข้ันท่ี 1. ขอควรพิจารณากอนการฝก 
 

             1.1 อายุ เนื่องจากทาฝกพลัยโอเมตริกบางทามีความหนักอยูในระดับสูง และมี
ความเส่ียงตอการบาดเจ็บในสวนของกระดูกท่ีกําลังเจริญเติบโต จึงมีขอแนะนําวา นักกีฬาท่ีมีอายุ
ต่ํากวา 16  ป   จะตองไมฝกในทาท่ีมีความหนักอยูในระดับสูง ไดแก ทาเดพธจัมพ (depth jump) 

 
            1.2  น้ําหนกัตัว   ผูท่ีมีน้ําหนักเกิน 220 ปอนด ไมควรฝกทาเดพธจัมพ (depth 

jump) จากความสูงเกินกวา 18  นิ้ว 
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             1.3  อัตราสวนของความแข็งแรง หมายถึง น้ําหนักท่ียกทาสควอท (squat) ไดมาก
ท่ีสุด  หารดวยน้ําหนักตวั ควรจะมีคาระหวาง 1.5 ถึง 2.5   จึงเหมาะสําหรับการฝกพลัยโอเมตริก 
ท้ังนี้คาของการฝกแตละแบบ  จําเปนตองใชอัตราสวนของความแข็งแรงแตกตางกนัไป 

 
            1.4  โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้ในปจจุบัน   ถาผูฝกไมไดฝกใน

โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยูในขณะนี้ จะตองจัดใหฝกในโปรแกรมดังกลาว
เสียกอน อยางนอย 2-4 สัปดาห  กอนท่ีจะฝกพลัยโอเมตริก เพื่อใหอัตราสวนของความแข็งแรงอยู
ในระดบัท่ีเหมาะสม 

 
             1.5 โปรแกรมการฝกดวยความเร็วในปจจุบัน ถาผูฝกไมไดฝกในโปรแกรมการฝก

ความเร็วอยูในขณะน้ี จะตองจัดใหฝกในโปรแกรมดังกลาวเสียกอน อยางนอย 2-4 สัปดาห กอนที่
จะฝกพลัยโอเมตริก  เพื่อลดอัตราเส่ียงตอการบาดเจ็บ 

 
             1.6   ประสบการณ  ถาผูฝกไมมีประสบการณในการฝกมากอน  จะตองเร่ิมตนจาก 

ปริมาณของการฝกท่ีมากกวาปกติ   และความหนักของการฝกที่นอยกวาปกติตลอดจนตองคอย ๆ 
พัฒนาการฝกไปเร่ือย  ๆ  

 
             1.7  การบาดเจ็บ    บริเวณท่ีบาดเจ็บไดงาย  ไดแก  เทา,  ขอเทา,  หนาแขง,  หัวเขา, 

สะโพก และหลังสวนลาง   ดังนั้น จึงตองมีการประเมินการบาดเจ็บ   เพื่อหลีกเล่ียงการบาดเจ็บท่ีจะ
เกิดข้ึนในตอนเร่ิมตนของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

 
            1.8   พื้นผิวของสถานท่ีฝก  พื้นผิวตามอุดมคติกคื็อ  พื้นแบบทีใ่ชในกีฬายิมนาสติก 

หรือพรมท่ีมีความยดืหยุนท่ีสามารถรองรับแรงกระแทกไดดี      สวนพ้ืนไมของสนามบาสเกตบอล
หรือพื้นลูยางสังเคราะหก็พอท่ีจะใชในการฝกได  และพ้ืนหญาก็อาจเปนพื้นผิวตามอุดมคติได 

 
            1.9   ขอควรพิจารณาทางดานความปลอดภัย       ในการฝกพลัยโอเมตริกนั้น

จะตองเนนใหผูปฏิบัติฝกดวยเทคนิคท่ีถูกตอง ซ่ึงถาผูฝกสอนละเลยก็จะเกิดการบาดเจ็บไดงาย และ
จะตองกําหนดโปรแกรมการฝกไดอยางเหมาะสม 
 

ข้ันท่ี 2   ขอควรพิจารณาเกีย่วกับโปรแกรมการฝก 
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             2.1  การอบอุนรางกาย  จะตองมีการอบอุนรางกายกอนท่ีจะฝกพลัยโอเมตริกเสมอ 
เพื่อปองกันการบาดเจ็บและประสิทธิภาพในการฝกจะเพิ่มข้ึน 

 
             2.2  ชนิดของกฬีา       จะตองจดัปริมาณและความหนักของการฝกใหสอดคลองกับ
ชวงเวลาการฝกท่ีมีท้ังนอกฤดูกาลแขงขัน, ฤดูกอนการแขงขัน และฤดแูขงขัน 
             2.3  ชวงเวลาของการฝก    จะตองเลือกทาของการฝกใหสัมพันธกับทิศทางของ
การเคล่ือนไหวของกีฬาชนดินั้น ๆ  
 
             2.4  ความยาวของโปรแกรมการฝก       จะใชการฝกพลัยโอเมตริก อยูในโปรแกรม
การฝก   ระหวาง 6-10  สัปดาห 
 
             2.5  ความบอยของการฝก  โดยท่ัวไปจะฝก 1-3 คร้ังตอสัปดาห 
 
             2.6  ลําดับข้ันตอนของความหนกั ความหนกัของการฝกข้ึนอยูกบัวงจรเหยยีด - ส้ัน 
(stretch-shorten cycle)     ซ่ึงเปนผลมาจากความสูงของจุดศูนยถวงของรางกาย      ความเร็วพื้นราบ 
น้ําหนกัตัว  ความพยายามของแตละคน และความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะเอาชนะความตานทาน 
 
             2.7   ลําดับของปริมาณ      ตามปกติแลวปริมาณของการฝกจะนับจากจาํนวนคร้ังท่ี
สนเทาสัมผัสพื้น   และ/ หรือ   ระยะทางท้ังหมดในการฝก   ในขณะท่ีความหนกัของการฝกเพิ่มข้ึน 
ปริมาณของการฝกจะตองลดลง 
 

            2.8   เวลาพัก  เนื่องจากฝกพลัยโอเมตริกนั้น จะตองใชความพยายามสูงสุดในแต
ละคร้ัง  จึงตองใชเวลาพกัระหวางการปฏิบัติแตละคร้ัง  เวลาพักระหวางชุดใหเหมาะสม เชนการฝก
ทาเดพธจัมพ (depth jump)   อาจจะพกัระหวางการปฏิบัตแิตละคร้ัง 15-30 วินาที    และพักระหวาง
ชุด 3-4  นาที 

 
          2.9   ความเม่ือยลา  จะเปนเหตุท่ีทําใหเทคนิคและคุณภาพของการฝกลดลง  อาจเปน

สาเหตุใหเกิดการบาดเจ็บได  ความเม่ือยลานี้อาจเปนผลมาจากการฝกพลัยโอเมตริก ท่ียาวนานหรือ
รวมกันระหวางกับโปรแกรมการฝกแบบอ่ืน ๆ  เชน  การวิ่ง  หรือการฝกดวยน้ําหนัก 
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ข้ันท่ี 3   ลักษณะของการเคล่ือนไหว 
 
             3.1  กระโดด  (jump)   ขาเดียวหรือสองขา และจบดวยขาเดียวหรือสองขา    ไดแก 

                     3.1.1  กระโดดอยูกับท่ี  (jump in place)      โดยปกติจะเปนการกระโดดข้ึนใน
แนวดิ่ง (vertical jump) 
                    3.1.2  ยืนกระโดด  (standing jump)   อาจจะเปนในแนวราบ   (horizontal)   ใน
แนวดิ่ง (vertical) หรือไปทางดานขาง (lateral) 
 

            3.2   เขยง (hop)   ขาเดียวหรือสองขา    และจบดวยขาเดียวหรือสองขา ในแนวราบ 
(horizontal) ท่ีมีเปาหมายใหไดระยะทางมากท่ีสุด ไดแก 
                     3.2.1   ระยะส้ัน (10 คร้ัง หรือนอยกวา) 
                     3.2.2   ระยะไกล (มากกวา 10คร้ัง) 
 

            3.3  ช็อค  (shock)  เปนการฝกพลัยโอเมตริกท่ีระบบประสาทตองทํางานอยางหนัก 
และเกดิความเครียดท่ีกลามเนื้อและเนื้อเยือ่เกี่ยวพันเปนอยางมาก   ไดแก   เดพธจัมพ  (depth jump)   
ซ่ึงมีท้ังการเคล่ือนไหวในแนวดิ่งและแนวราบ (vertical and horizaontal) 
 

ข้ันท่ี 4   ลําดับข้ันของความหนัก 
 
             4.1  กระโดดอยูกับท่ี  (jump in place)  เปนทาฝกท่ีมีความหนกัอยูในระดับตํ่า   ซ่ึง

เนนการกระโดดในแนวด่ิง โดยการกระโดดข้ึนและลงสูพื้นดวย 2 ขา  ไดแก 
                 4.1.1   กระโดดยอเขา (squat jump) 
                    4.1.2    กระโดดกระตุกเขาสองขาง (double –leg tuck jump) 
                    4.1.3    กระโดดแตะปลายเทา (pilk jump) 
                    4.1.4    กระโดดแยกขายอเขา (split squat jump) 
                    4.1.5    กระโดดสลับขายอตัว (cycled split squat jump) 
                    4.1.6    กระโดดขามกรวยหรือส่ิงกีดขวาง (jump over cones or barriers)   
บ็อกซจัมพ  (box jump) 
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             4.2   ยืนกระโดด (standing jump) เปนทาฝกท่ีเนนการกระโดดทั้งในแนวราบ และ
แนวดิ่ง  (vertical and horizontal)   โดยการกระโดดแตละคร้ังดวยความพยายามเต็มท่ี   ในแตละชุด
ของการฝก  จะกระโดด 5-10 คร้ัง  ไดแก 
                     4.2.1    ยืนกระโดดไกล (standing long jump) 
                     4.2.2    ยืนเขยงกาวกระโดด  (standing triple jump) 
                     4.2.3    กระโดดขามกรวยหรือส่ิงกีดขวาง (jump over cones or barriers) 
 

             4.3   กระโดดและเขยง (multiple jump and hop) เปนทาฝกท่ีเนนการกระโดดซํ้า ๆ 
กัน  คลายกับการรวมกันระหวางกกระโดดอยูกับท่ี (jump in place)  และการยนืกระโดด  (standing 
jump)  เขาดวยกัน ไดแก 
                     4.3.1    เขยงสองขา (double-leg hop) 
                     4.3.2    เขยงขาเดียว (single leg hop) 
                     4.3.3    เขยงขามร้ัวหรือกรวย (hurdle or cone hop) 
                    4.3.4    เขยงยอตัว (squat hop) 
                    4.3.5    เขยงกาวกระโดดซํ้า ๆ (repeat triple jump) 
 

             4.4  เด็พธและบ็อกซจัมพ  (depth and box jump)    เปนทาฝกท่ีเนนการตอบสนอง
ของรีเฟล็คซยืด (stretch reflex) เนื่องจากตองยืนอยูบนกลองท่ีสูงจากพื้น ซ่ึงเม่ือกระโดดลงมาสูพื้น
จะทําใหไดรับอิทธิพลจากแรงดึงดูดของโลกมากข้ึน      ความสูงของกลองจะข้ึนอยูกบัขนาดรูปราง
ของนักกฬีา  และจุดมุงหมายของโปรแกรมการฝกในแตละชวงของการฝก ไดแก  
                     4.4.1    เดพธจัมพสองขา  (double-leg depth jump) 
                     4.4.2    เดพธจัมพขาเดียว  (single leg depth jump) 
                           4.4.3    การกระโดดดวยบอกซ (box drill)ไดแกการใชสองขา ขาเดียว สลับขา 
และกระโดดครอม (double-leg, single leg, single leg alternate and straddle jump) 
 

             4.5   กระโดดในแนวราบ (bounding)   เปนทาฝกท่ีเนนการเคล่ือนไหวในแนวราบ
ดวยความเร็ว  โดยปกติจะใชระยะทางมากกวา 30  เมตร ไดแก 
                      4.5.1   กระโดดในแนวราบสลับขา (alternate leg bound) 
                      4.5.2   กระโดดในแนวราบแบบผสมผสาน (combination leg bound) 
                      4.5.3   กระโดดในแนวราบขาเดียว (single leg bound) 
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                      4.5.4   กระโดดในแนวราบสองขา (double-leg bound) 
 
ข้ันท่ี 5   การออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกมีข้ันตอน  16 ข้ัน   ดังน้ี 
 
              5.1   ส่ิงท่ีควรพิจารณาทางดานรางกาย  ไดแก 

                       5.1.1   อายุ 
                      5.1.2    น้ําหนกัตัว 
                      5.1.3    อัตราสวนของความแข็งแรง 
                      5.1.4   โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในปจจุบัน 
                      5.1.5   โปรแกรมการฝกความเร็วปจจุบัน 
                      5.1.6    ประสบการณ 

                     5.1.7    การบาดเจ็บ 
 โดยพิจารณารายละเอียดในข้ันท่ี 1 
 
              5.2   ส่ิงท่ีควรพิจารณาทางดานกฬีา  ไดแก 

                          5.2.1    ชนดิของกีฬา 
                       5.2.2    ชวงเวลาของการฝก 
                       5.2.3    ความยาวของโปรแกรมการฝก 
                       5.2.4    ความตองการเฉพาะของกีฬานัน้ ๆ 

โดยพิจารณารายละเอียดในข้ันท่ี 2 
 
              5.3   กําหนดโปรแกรม ไดแก  
                      5.3.1   จํานวนของวันท่ีใชฝกใน 1 สัปดาห อาจเปน 1, 2, 3 หรือ 4 วัน 
                      5.3.2   วันท่ีใชฝก อาจเปน วนัจันทร และวนัพฤหัสบด ี
                      5.3.3   ปริมาณของการฝก หมายถึง จํานวนคร้ังท่ีเทาสัมผัสพื้น 

                                                นอยกวา  80 คร้ัง        ต่ํา 
                                    80-120         คร้ัง        ปานกลาง 
                                    120-160         คร้ัง       สูง 
                                                มากกวา 160 คร้ัง        สูงมาก 
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                5.3.4   ความหนักของการฝก  ไดแก   ต่ํา,  ต่ําจนถึงปานกลาง,  ปานกลาง, 
ปานกลางถึงสูง,  สูง,  ช็อค  (shock intensity) 
                                   5.3.5   ลําดับของการฝก  ไดแก  จากงายไปหายาก   จากตํ่าไปสูง 
 

ความสําคัญของกําลังกลามเนื้อ 
 

กําลังกลามเนือ้     เปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีสําคัญอยางหนึ่งของการกีฬา
เกือบทุกประเภท (มาโนช, 2539)   สําหรับนักกฬีาท่ีไดรับโปรแกรมฝกกําลังกลามเนื้อ  ก็จะทําใหมี
กําลังกลามเนือ้ดีกวาคนท่ีไมไดรับการฝกกําลังกลามเนือ้เลย     โดยกําลังกลามเนื้อเปนผลของความ
แข็งแรงและความเร็ว           ซ่ึงเปนคุณสมบัติเฉพาะท่ีสามารถบงบอกถึงความสําเร็จของนักกฬีาได
คอนขางชัดเจนมากท่ีสุดดานหนึ่ง       กําลังสูงสุดของกลามเนื้อเปนผลมาจากการผสมผสานกันท่ีมี
ความเหมาะสมของแรงสูงสุดท่ีแสดงออกมาท่ีความเร็วสูงสุดเทาท่ีจะทําได   กําลังอาจเปล่ียนแปลง
ไป  และการเพิ่มกําลังของกลามเนื้อจึงจําเปนท่ีจะตองเพ่ิมท้ังความแข็งแรงและความเร็ว  ในทางท่ีด ี
นั้น  คือ การเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อเพราะเปนส่ิงสําคัญท่ีจะชวยใหเสนใยกลามเนื้อมีความ
แข็งแรง  สงผลใหเสนใยกลามเนื้อมีความเร็วในการหดตัวมากยิ่งข้ึนนัน่เอง   หากนักกีฬาไดรับการ
เสริมสรางความแข็งแรงเพิ่มข้ึน     การแสดงออกซ่ึงกําลังของกลามเนือ้    ก็จะสามารถทําไดอยางมี
ประสิทธิภาพเพิ่มยิ่งข้ึนและถาสวนตางๆของรางกาย เชน  แขน ขา ไดรับการพัฒนาการเคล่ือนไหว
ไดเร็วข้ึน  การสงกําลังเพื่อการเคล่ือนไหวของรางกายกย็ิง่เพิ่มมากข้ึน  

 
ชูศักดิ ์และกันยา (2536) รายงานวา”กําลัง” เปนงานท่ีทําไดในหน่ึงหนวยเวลา ซ่ึงสามารถ

คิดไดจากแรงคูณดวยความเร็ว หรือแรงคูณดวยระยะทางตอดวยเวลาในการเคล่ือนท่ีนั่นคือ ถา
ตองการท่ีจะใหเกิดกําลังของกลามเนื้อมากก็ตองทํางานโดยใชเวลาใหส้ันที่สุด สอดคลองกับ Wilk 
และคณะ (1993) รายงานวา กําลังของกลามเนื้อคือ การเพิ่มศักยภาพกลามเนื้อของนักกฬีาโดยมี
พื้นฐานอยูท่ี ความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะทําการหดตัวใหเกดิแรงสูงสุดภายในเวลาส้ันท่ีสุด 
นอกจากนี้  ปจจัยที่สําคัญท่ีสุดคือความแข็งแรงและความเร็วท่ีจะสงผลใหเกิดกําลังกลามเนื้อแลว
ยังมีปจจยัเสริมท่ีสําคัญอีก 3 อยางคือ การอบอุนรางกายกอนการฝกซอม การประสานงานท่ีดีของ
ระบบประสาทกลามเนื้อในการเคล่ือนไหว และปจจยัสุดทายคือ ประสิทธิภาพการทํางานของ
กลามเนื้อ(Fisher and Jensen, 1989) จะเห็นไดวากฬีาหลายชนิด เชน วิ่งระยะส้ัน กระโดด ทุม พุง 
ขวาง หรือการเตะลูกบอล ลวนตองการความเร็วสูงท่ีผสมกับแรงท่ีมาก และผลท่ีไดก็คือกําลัง
กลามเนื้อนั่นเอง  (Radcliffe and Farentinos, 1985) 
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ระบบพลังงาน 
 

ในการทํางานของกลามเนื้อจะเกิดพลังงาน  3  รูปแบบ  (เจริญทัศน, 2527)   คือ 
 
1.  ATP เปนสารท่ีจําเปนสําหรับการหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อโดยตรง เนื่องจาก 

ATP และ CP ซ่ึงเรียกรวมวา ฟอสฟาเจน ใหพลังงานสูงแตมีอยูในกลามเน้ือในปริมาณท่ีจํากดัการ
เกิดพลังงานตามระบบนี้จึงเปนไปไดในชวงเวลาส้ัน กลาวคือในการออกกําลังกายเต็มท่ีเพียง 5 –10 
วินาที ระบบพลังงานแบบนี้ใชในการออกกําลังกายเต็มท่ีระยะส้ัน เชน การยกน้ําหนัก การทุม การ
พุง การขวาง การวายน้ํา 25 หลา หรือการวิ่งเร็วไมเกิน 100 เมตร 

 
2.  Lactic acid - ATP System (short term) ในการออกกําลังกายเต็มท่ีนานกวา10 วินาที 

ATP และ CP ถูกสลายหมดไป  จึงตองมีระบบพลังงานอีกแบบหนึ่ง ซ่ึงจะทําใหเกดิการสังเคราะห 
ATP ข้ึนใหมได ระบบนี้อาศัยการสลายของสารนํ้าตาลในกลามเนื้อ ไกลโคเจน (glycogen) ซ่ึงจะ
ไดพลังงานในการสังเคราะห  CP   และ  ATP  ข้ึนมาใหม   แตผลจากการสลายน้ีส่ิงท่ีเหลือ    คือ    
กรดแลคติค (lactic acid) ซ่ึงจะสะสมนานกวา 10 วินาที แตไมเกิน 2 นาที พลังงานในระบบนี้มีขีด
ความสามารถในการทํางานอยูในระดับสูง ขณะเดยีวกนัผลจากการทาํงานของระบบนี้ กอใหเกิด
ของเสีย (waste products) ข้ึน เนื่องจากออกซิเจนไมสามารถนําไปใชงานไดทัน จึงจัดเปนระบบ
การทํางานท่ีไมใชออกซิเจนและกรดแลคติค ซ่ึงเปนของเสียจะสะสมอยูในเซลลกลามเนื้อและ
เลือดเปนสาเหตุท่ีมาสําคัญของการเกิดความเม่ือยลา 

 
3. Oxygen System (long term) ระบบนี้เร่ิมเกิดข้ึนชาๆ แตสามารถดําเนินตอไปเปน

เวลานาน พลังงานท่ีไดในการสังเคราะห ATP CP ข้ึนใหมเกิดจากการเผาผลาญไกลโคเจน 
(glycogen) ไปจนกระท่ังเปนคารบอนไดออกไซดและน้ํา ระบบนี้จึงไมเกิดกรดแลคติค และเจริญ 
(2538) รายงานไววา การออกกําลังกายท่ีตองใชเวลามากกวา 2 นาที ข้ึนไป พลังงานหลักท่ีถูก
นํามาใชการเคล่ือนไหวท่ีสําคัญ คือ ระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน และการออกกําลังกายท่ี
ตอเนื่องสมํ่าเสมอและไมหนักเกนิไป ระบบพลังงานแบบใชออกซิเจนจะถูกนํามาใชเปนพลังงาน
หลักโดยไมเกดิกรดแลคติคข้ึนในระหวางออกกําลังกาย 
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จะเห็นไดวาระบบพลังงานท่ี 1 และท่ี 2 กลามเนื้อไมตองใชออกซิเจนในการทํางาน จึง
เรียกระบบนี้วา ระบบไมใชออกซิเจน (anaerobic system) สําหรับระบบท่ี 3 กลามเนื้อตองใช
ออกซิเจนในการทํางาน  จึงเรียกระบบนีว้า  ระบบใชออกซิเจน (aerobic system) 

 
ทฤษฏีและหลักการเสริมสรางกําลังของกลามเนื้อ 
 

กําลังของกลามเนื้อ (muscle power) เปนความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรงทํางาน
เพียงคร้ังเดยีวดวยแรงเต็มท่ีในทันที เชน การกระโดดไกล การกระโดดสูง การทุม การขวาง และ
การเคล่ือนไหวใด ๆ ท่ีกระทําดวยแรงเต็มท่ีในทันที 

 
 เชนเดยีวกับท่ี ศิริรัตน (2539) ไดกลาววา กําลังกลามเนือ้ หมายถึง ความสามารถในการ

ทํางานอยางทันทีทันใดของกลามเนื้อดวยความพยายามสูงสุด สอดคลองกับท่ี (Egger และคณะ, 
1999) ไดกลาววา กําลัง คือ ความสามารถในการออกแรงในชวงส้ัน ๆ  

 
นอกจากนั้น สมชาย (2540) ไดกลาววา กําลังของกลามเนื้อ คือความสามารถของกลามเนื้อ

สวนหนึ่งสวนใด หรือหลาย ๆ สวนของรางกายในการหดตัวเพื่อทํางานคร้ังเดียวอยางเร็วและแรง 
ความแตกตางระหวางความแข็งแรงกับ กําลังของกลามเนื้อ อยูท่ีระยะเวลาในการหดตัวของ
กลามเนื้อ กําลังของกลามเนือ้จะเกดิข้ึนภายในระยะเวลาท่ีรวดเร็วและส้ันท่ีสุด 

 
กําลังของกลามเนื้อเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ท่ีมีความสําคัญอยางยิ่งตอ

การเคล่ือนไหวในกีฬาชนิดตาง ๆ ซ่ึงประสิทธิภาพทางดานกําลังของกลามเนื้อของนักกฬีาแตละ
คนจะแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับวิธีการฝกท่ีถูกตอง รวมไปถึงองคประกอบทางดานพันธุกรรมของ
นักกฬีาแตละคนดวย (ถาวร, 2542) 
 
การเสริมสรางกําลังของกลามเนื้อ 
 

เนื่องจากกําลังของกลามเนื้อเปนผลจากความสัมพันธระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
กับความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ มาจากสูตร Power = Force (strength) × Velocity (speed) 
(ชูศักดิ ์และกันยา, 2536) 
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ดังนั้น การเสริมสรางกําลังของกลามเนื้อ จึงข้ึนอยูกับการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
หรือการเพิ่มความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ หรือการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ
ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อไปพรอม ๆ กัน (ชูศักดิ ์และกันยา, 2536) 

 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  เปนความสามารถในการออกแรงทํางานของกลามเนื้อสวน

ใดสวนหนึ่งหรือหลายสวนรวมกัน      เพื่อตอตานกับแรงตานทานท่ีมากระทําดวยความพยายาม
สูงสุด ในการหดตัวแตละคร้ัง   สอดคลองกับท่ี  (ศิริรัตน, 2539)  ไดกลาววา ความแข็งแรง 
หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ  เพื่อตอตานแรงที่มากระทํา เชนเดียวกับท่ี 
McGlynn (1999) ไดกลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนผลรวมของแรงของกลุมกลามเนื้อท่ี
ใชในการเคล่ือนไหวหนึ่งคร้ัง 

 
ชูศักดิ์ และ กนัยา  (2536)    ไดรายงานวา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อเกิดจากปจจยัตาง  ๆ 

ดังตอไปนี ้
 
1.  ผลรวมของแรงจากการหดตัวของกลามเน้ือหลาย  ๆ มัด   ท่ีทําหนาที่ในการเคล่ือนไหว 
2.  ความสัมพันธของกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีในการเคล่ือนไหวกับกลามเนื้อ  ท่ีอยูตรงกนัขาม 
3.  อัตราสวนทางกลไกการทํางาน   ของระบบคานระหวางกระดูกกับกลามเนื้อท่ีเกีย่วของ  
 

               ท้ังนี้ กลามเนื้อจะตองทํางานประสานสัมพันธกันในทุก ๆ ปจจัย จึงจะสามารถเพิ่มความ
แข็งแรงของกลามเนื้อใหสูงข้ึนได วิธีการฝกท่ีสามารถเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ ก็คือ
การฝกใหกลามเนื้อไดออกแรงทํา งานตอตานกับแรงตานทานท่ีเพิ่มมากขึ้นเกินกวาปกติ (overload) 
(วุฒิพงษ และอารี, 2542)  ซ่ึงจะสงผลตอการเปล่ียนแปลงการทํางานของระบบประสาทส่ังการดี
ข้ึนประสิทธิภาพในการทํางานของกลามเนื้อดีข้ึน สอดคลองกับท่ี McGlynn (1999) ไดกลาววา 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนใหญ เปนผลของพัฒนาของกลามเนื้อจากการฝกเกนิกวาปกติ 
(overload) โดยการออกกําลังกายตอตานกับแรงตานทานท่ีมากท่ีสุด หรือเกือบมากท่ีสุดเม่ือแรง
ตานทานท่ีกระทําตอกลามเนื้อเพ่ิมมากข้ึน จะชวยกระตุนการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาทําใหความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมข้ึน เชนเดียวกับท่ี Karpovich and Murray (1962) ไดกลาววา หลักในการ
สรางความแข็งแรง   คือ    การทํางานที่มากกวาปกติซ่ึงทําใหรางกายมีประสิทธิภาพในการทํางาน
เพิ่มข้ึน 
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จากการศึกษาวิจัยของนักสรีรวิทยาการออกกําลังกาย พบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อจะ
อยูระหวาง 3-10  กิโลกรัม ตอ ขนาดพื้นท่ีหนาตัด 1 ตารางเซนติเมตร (ธวัช, 2538)  สอดคลองกับท่ี  
(ศิริรัตน, 2536)ไดกลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อถูกกําหนดโดยขนาดของกลามเนื้อนั้น 
พบวาแรงในการหดตัวเต็มท่ี  จะมีคาระหวาง   2.5 –3.5  กิโลกรัมตอพืน้ท่ีหนาตัดของกลามเนื้อ 1 
ตารางเซนติเมตร ดังนั้น นักกีฬาหรือผูท่ีมีกลามเนื้อโตมากกวาปกติเนือ่งมาจากการฝกท่ีผานมาจะมี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มมากข้ึน เพราะขนาดของกลามเนื้อเพ่ิมข้ึน การฝกเพื่อเสริมสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  จะมีผลทําใหกลามเนือ้เกิดการตอบสนองในลักษณะของการเพิม่
ขนาด และเพิม่ประสิทธิภาพในการทํางานระหวางหนวยยนต (motor unite) ในกลามเนื้อ กลาวคือ 
การฝกความแข็งแรงจะเปนการฝกใหเสนใยกลามเนื้อทุกใยมีความไวตอการตอบสนอง และหดตัว
พรอมกัน เม่ือไดรับการกระตุนจากประสาทส่ังการท่ีมาหลอเล้ียง ส่ิงเหลานี้จะเกดิข้ึนมากนอย
เพียงใดข้ึนอยูกับความเฉพาะเจาะจงในการฝกซ่ึงพบวาการฝกดวยแรงตานทานสูง และความเร็วสูง
จะทําใหเสนใยกลามเนื้อสีขาว   (white fiber )   เพิ่มขนาดและเพิ่มความแข็งแรงข้ึน (ทวีชัย, 2541) 
 

4. การเสริมสรางกําลังของกลามเนื้อ          โดยการเพิ่มความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อความเร็วในการหดตัวของกลามเน้ือ    เปนความสามารถในการหดตัวออกแรงทํางานของ
กลามเนื้อ เพื่อทําใหเกิดการเคล่ือนไหวของรางกายอยางรวดเร็ว    ดังท่ี  (ศิริรัตน, 2536)  ไดกลาว
วา  ความเร็ว หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานบางสวนหรือท้ังหมดของรางกาย    
เคล่ือนไปสูเปาหมาย  โดยใชเวลาส้ันท่ีสุด 
 
 ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เปนผลสืบเนื่องท่ีสําคัญมาจากความถ่ีในการหดตวั
ของกลามเนื้ออันเกิดจากปจจัยหลายประการ ไดแก ความเขมขนของส่ิงเราท่ีมากระตุนเสนใย
กลามเนื้อ   ความไวในการตอบสนองตอส่ิงเราของกลามเนื้อ   และเกิดจากแรงตานทานท่ีมากระทํา
ตอกลามเนื้อ  (ทวีชัย, 2541) 

 
วิธีการเพิ่มความเร็วในการหดตัวของกลามเน้ือจึงควรพจิารณาถึงปจจัยท่ีเกี่ยวของ  ดงันี้ 
 
1.  ความสามารถในการหดตัวของกลามเนือ้     เพราะกลามเนื้อตางกันจะสามารถหดตัวได

ดวยความเร็วแตกตางกัน โดยเสนใยกลามเนื้อสีขาวจะมีคุณสมบัติในการทํางานไดส้ัน ๆ มีความไว
ตอการกระตุน    จึงทําใหเคล่ือนไหวไดเร็ว  (ธวัช, 2538)    อัตราการเพ่ิมความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อสามารถเพิ่มข้ึนไดบางแตอยูในขอบเขตท่ีจํากัด ซ่ึงถาทําการฝกการเคล่ือนไหวเร็ว ๆ ซ้ํา ๆ 



 
 

33 

กันเปนเวลานาน นอกจากจะเพ่ิมประสิทธิภาพของคําส่ังของระบบประสาทท่ีไปเล้ียงกลามเนื้อแลว   
ยังทําใหประสิทธิภาพของกลามเนื้อเพ่ิมข้ึนดวย 

 
2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ    เพราะการเคล่ือนไหวของรางกาย       จะเกี่ยวของกบัการ 

ออกแรงทํางานของกลามเนือ้เพ่ือตอสูกับแรงตานทาน     แมวาแรงตานทานน้ันจะเปนเพียงนํ้าหนัก
ของรางกายสวนตาง  ๆ  ก็ตาม     แตเม่ือกลามเนื้อแข็งแรงข้ึน      ความตานทานภายนอกจะมีผลตอ
ความเร็วนอยลงทําใหกลามเน้ือสามารถหดตัวไดเร็วข้ึน       ดังนั้น  การฝกความเร็วจงึควรฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อในอัตราสวนท่ีเหมาะสม  (ธวัช, 2538) 

 
3. การประสานงานรวมกันของกลามเนื้อ เพราะประสิทธิภาพในการทํางานรวมกนัของ

กลามเนื้อ  เปนสวนสําคัญท่ีชวยทําใหความเร็วในการทํางานของกลามเนื้อเพ่ิมสูงข้ึน เนื่องจากกลุม
กลามเนื้อท่ีทํางาน (agonists) และกลุมกลามเนื้อท่ีอยูตรงกันขาม (antagonists) ประสานการทํางาน
รวมกันนั้น   คือ    ในขณะที่กลุมกลามเนือ้ท่ีทํางานหดตัว      กลุมกลามเนื้อท่ีอยูตรงขามจะคลาย
ตัวพรอมกัน จึงสามารถออกแรงตอตานแรงตานภายนอกไดรวดเร็ว การประสานงานรวมกนัของ
กลามเนื้อยังรวมถึงการทํางานรวมกนัของกลุมกลามเนื้อหลาย ๆ กลุมท่ีเกี่ยวของกบัทักษะในการ
เคล่ือนไหวนัน้ เชน ในการวิ่งตองมีการเคล่ือนไหวของแขนและขาท่ีสัมพันธกันดี จึงจะสามารถ
เคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็ว เปนตน (ชูศักดิ ์และกันยา, 2536) 

 
การเสริมสรางความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ จึงควรมุงเนนการเพิ่มประสิทธิภาพใน

การทํางานของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อเปนสําคัญ ท้ังนี้เพราะการออกแรงทํางานของ
กลามเนื้อในการเคล่ือนไหวของรางกาย เกิดจากการประสานการทํางานรวมกนัของระบบประสาท
และระบบกลามเนื้อ ซ่ึงสอดคลองกับท่ี ธวัช (2538) ไดกลาววา “…ความเร็วในการเคล่ือนไหว
ข้ึนอยูกับการทํางานของระบบกลามเนื้อและระบบประสาท แตการเปล่ียนแปลงทางดานความเร็ว
จะถูกควบคุมโดยระบบประสาทเปนสวนใหญ……….”   ดังนั้น การฝกเพื่อเสริมสรางความเร็ว
ของกลามเนื้อ จึงควรมุงเนนกิจกรรมเฉพาะอยางท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวนั้น และควรทําการ
ฝกดวยความเร็วมากท่ีสุดเทาท่ีทําได เพือ่ใหระบบประสาทและระบบกลามเนื้อในการเคล่ือนไหว
ของรางกาย  เกิดการประสานการทํางานรวมกนัอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด (ชูศักดิ์และกันยา, 
2536) 
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การทดสอบกําลังของกลามเนื้อ 
 

การทดสอบกําลังของกลามเนื้อ    แบงออกเปน   2  ประเภท   (Johnson and Nelson, 1979) 
คือ 
 

1.  การทดสอบกําลังของกลามเนื้อท่ีเกีย่วกบักีฬา  (athletic power measurement)  
     การทดสอบกําลังของกลามเนื้อท่ีเกีย่วกบักีฬา      เปนการทดสอบกําลังของกลามเนื้อ  

โดยมุงเนนท่ีระยะทางท่ีรางกายหรือวัตถุเคล่ือนท่ีไปได     ผลจากการทดสอบกําลังของกลามเนื้อ
เกี่ยวกับกีฬานี ้จะเปนผลจากระยะทาง(distance) ท่ีสามารถทําได  โดยไมนําเอาปจจยัทางดานแรง
(force)  หรือความเร็ว  (velocity ) มาเกีย่วของ  เชน  การทดสอบความสามารถในการยืนกระโดด
แตะฝาผนัง(vertical jump) และการทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดไกล (standing broad 
jump ) ตามรายละเอียด  ดังนี้ 
 

       1.1 การทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง (vertical jump)  
             เปนการทดสอบกําลังของกลามเนือ้ขาในการกระโดดข้ึนดานบน  มีความเชื่อม่ัน 

.93 คาความเท่ียงตรง.73 วิธีการทดสอบจะใหผูเขารับการทดสอบยืนบนสนเทาหันดานขางเขาหา
ฝาผนัง ชูมือขีดชอลกลงบนฝาผนังใหสูงท่ีสุด จากนั้นยอตัวเหวีย่งแขนออกแรงกระโดดข้ึนดานบน
ใหสูงท่ีสุด  พรอมกับขีดชอลกลงบนฝาผนังท่ีจุดสูงสุด  บันทึกผลของความสูงท่ีเพิ่มข้ึน 
 

      1.2  การทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล (standing broad jump) 
             เปนการทดสอบกําลังของกลามเนือ้ขาในการกระโดดไปดานหนามีคาความเช่ือถือ 

.96 คาความเท่ียงตรง .60    วิธีการทดสอบจะใหผูเขารับการทดสอบจะยนือยูหลังเสนเร่ิม  จากนัน้
งอเขายอตัวเหวี่ยงแขน  กระโดดไปดานหนาใหไกลทีสุ่ด บันทึกผลของระยะทางจากจุดเร่ิมตนถึง
จุดท่ีเทาลงมาสัมผัสพื้น 

 
2.  การทดสอบกําลังของกลามเนื้อท่ีเกีย่วกบัปริมาณงาน (work – power measurement) 
     การทดสอบกําลังของกลามเนื้อท่ีเกีย่วกบัปริมาณงาน             เปนการทดสอบกําลังของ

กลามเนื้อ  โดยมุงเนนท่ีการทํางานของกลามเนื้อ   ซ่ึงผลจะออกมาในรูปของงาน (แรง × ระยะทาง) 
หรือ  กําลัง (งาน/เวลา)   การทดสอบกําลังของกลามเนือ้ท่ีเกี่ยวกับปริมาณงานนีจ้ะนําเอาปจจยัดาน
แรง (force)  หรือความเร็ว (velocity)  มาใชในการคํานวณหากําลังของกลามเนื้อ เชน แบบทดสอบ 



 
 

35 

ความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง (vertical power jump) ตามรายละเอียด   ดังนี ้
 

      2.1   การทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง (vertical power jump) 
              เปนการทดสอบกําลังของกลามเนือ้ขาในการกระโดดข้ึนดานบน      ซ่ึงมีคาความ

เช่ือม่ัน .97 คาความเท่ียงตรง .98   ผูเขารับการทดสอบจะยืนเขยงปลายเทาหนัดานขางเขาหาฝาผนัง
ไขวแขนขางหนึ่งไวดานหลัง แขนอีกขางชูข้ึนวัดความสูงท่ีทําได  จากนัน้ทาผงชอลกท่ีปลายนิ้วมือ 
ยอขาออกแรงกระโดดแตะฝาผนังใหสูงท่ีสุดโดยไมเหวีย่งแขน       บันทึกผลของความสูงท่ีเพิ่มข้ึน
นํามาคํานวณหากําลังของกลามเนื้อขา   โดยนําความสูงท่ีเพิ่มข้ึนคูณกบันํ้าหนกัตัวและหารดวย 12 
จะไดกําลังของกลามเนื้อขามีหนวย ฟุต – ปอนด 

 
จากการศึกษา  พบวา การทดสอบกําลังของกลามเนื้อท่ีเกีย่วกับปริมาณงาน (work – power 

measurement) จะมีคาความเช่ือม่ัน และคาความเท่ียงตรงของการทดสอบสูง   เนื่องจากการทดสอบ
จะมีการนําเอาปจจัยทางดานแรง ( force ) หรือความเร็ว (velocity) มาใชในการคํานวณหากําลังของ
กลามเนื้อ  ทําใหไดผลการทดสอบท่ีมีคาความเชื่อม่ันและคาความเท่ียงตรงสูง ดังน้ัน การศึกษาวิจยั
ในครั้งนี้  ผูวิจยัจึงเลือกใชการทดสอบกําลังของกลามเนือ้ขาท่ีเกี่ยวกับปริมาณงาน  คือ การทดสอบ
ความสามารถในการยืนกระโดด 
 

ความหมายและความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
 

        ความคลองแคลววองไว มีความสําคัญในกิจกรรมทุกชนิดท่ีเกีย่วของกับการเคล่ือนไหว
เปล่ียนทิศทางตําแหนงของรางกาย หรือสวนหนึ่งสวนใดไดอยางรวดเร็ว ความคลองแคลววองไว
จึงเปนพืน้ฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีดีในกีฬาหลายชนิด เชน กาบัดดี้ บาสเกตบอล แบดมินตัน 
เซปกตะกรอ วอลเลยบอล และฟุตบอล เปนตน   
 
           ฐิติกร (2540) กลาวไววา ความแคลวคลองวองไว หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียน
อิริยาบถไดอยางรวดเร็วโดยไมมีความผิดพลาดเกิดข้ึน ซ่ึงความวองไวนีจ้ะตองอาศัยการควบคุม
และการประสานงานของประสาทและกลามเน้ือเปนอยางดี       จึงจะทําใหเกิดความเร็วและแมนยํา
ข้ึนได  นอกจากนั้นยังตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัวของขอตอและทักษะใน
การเคล่ือนไหวเขามาประกอบดวย เพราะฉะน้ันคนท่ีจะมีความคลองแคลววองไวไดจะตองฝกฝน
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ตนเองอยูเสมอ เพื่อใหพลังกลามเนื้อและระบบประสาทมีการเตรียมพรอมและเพิ่มทักษะในการ
เคล่ือนไหวตาง ๆ   
 
            วินยา (2542) กลาวไววา ความคลองแคลววองไว คือ ความสามารถของคนท่ีมีการเปล่ียน
ตําแหนงอยางรวดเร็ว ในสวนท่ีเปนความเร็วและความแนนอนท่ีรางกายเกิดการรับรู สามารถท่ีจะ
ควบคุมใหรางกายสามารถเคล่ือนไหวอิริยาบถไดโดยฉับพลัน ขณะท่ีเคล่ือนไหวไปในทิศทางหรือ
อิริยาบถท่ีตรงกันขาม การเคล่ือนไหวหรือการเปล่ียนแปลงกิริยาทาทางของรางกายโดยฉับพลันนัน้
จะตองมีอํานาจหรือแรงขับจากภายในรางกายบังคับ 
 
             D. Allen Philips and James E.Homak  (1993)     ใหความหมายของความคลองแคลวไว วา 
ความคลองแคลว   หมายถึง  ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางของการเคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็ว
ฉับพลัน และมีประสิทธิภาพตองข้ึนอยูกบัความเร็วในการตอบสนองและความแข็งแรง    ตลอดจน 
การประสานงานของกลามเนื้อดวย    ความคลองแคลวเปนส่ิงสําคัญในการเลนกฬีาแทบจะทุกชนดิ 
เชน  เทนนิส  แบดมินตัน   หรือตลอดจนกีฬาประเภททีม  เชน  บาสเกตบอล ฟุตบอล วอลเลยบอล 
กีฬาทุกชนิดท่ีกลาวมาใชความเร็วในการเริ่มตน หยดุ  และเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว  การสลับเทา
อยางคลองแคลวจะไดประโยชนอยางมาก     และความคลองแคลวสามารถคาดคะเนชัยชนะในการ
แขงขันกฬีาบางชนิด 
 
          เจริญ (2544) กลาวไววา  ความคลองแคลววองไวเปนความสัมพันธท่ีซับซอนท่ีเกิดข้ึน
ระหวางความเร็วกับการทํางานประสานสัมพันธกันระหวางความยืดหยุนของรางกาย      และกําลัง
ของกลามเนื้อ   เชน  ในกีฬายิมนาสติก   อเมริกันฟุตบอล   ฟุตบอล   บาสเกตบอล  วอลเลยบอล
และความสามารถในการเคล่ือนไหวรางกาย  (mobility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหว
ท่ีนักกฬีาสามารถปรับใหกลมกลืนไดจังหวะ และสอดคลองกับสถานการณในแตละชวงเวลาได
เปนอยางดี เปนความสัมพนัธระหวางความคลองแคลววองไวกับความยืดหยุนของรางกาย ฉะนัน้
การพัฒนาขีดความสามารถในการเคล่ือนไหวของรางกายใหมีประสิทธิภาพเพิ่มมากข้ึน สามารถ
กระทําไดดวยการกระตุนเรงเราใหระบบการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายตองทํางาน
มากกวาปกติ ในทํานองเดยีวกันการพัฒนาขีดความสามารถข้ันสูงสุดใหกับนักกีฬาสามารถกระทํา
ไดดวยการปรับเพิ่มปริมาณความหนักในการฝกซอมใหสอดคลองสัมพันธกับการพฒันารางกายใน
แตละชวงของการฝกเพื่อความคลองตัว (agility training)  
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ทฤษฎีและหลักการพัฒนาความคลองแคลววองไว 
 

ความคลองแคลววองไวเปนความสามารถในการลดความเร็ว การเรงความเร็ว และการ
เปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว ในขณะที่สามารถคงไวซ่ึงการควบคุมรางกายไดดปีราศจากการลด
ความเร็วลง โดยท่ัวไปกฬีาชนิดตาง ๆ ไมไดปฏิบัติไปทางขางหนาในแนวตรงเทานั้น แตตองมีการ
เปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนท่ีไปทางดานขาง โดยเคล่ือนท่ีไปในแนวระนาบตาง ๆ ในเวลาเดยีวกัน
ดวย (Arthur and Bailey, 1998) สอดคลองกับ John (2000) กลาววา ความคลองแคลววองไวเปน
ความสัมพันธกันของการสมดุลรางกายในกีฬา ซ่ึงกฬีาชนิดตาง ๆ ไมไดเคล่ือนท่ีเปนเสนตรง แต
คอนขางท่ีจะมีการเคล่ือนท่ีในทิศทางท่ีหลากหลายในระยะทางส้ัน ๆ และยังสอดคลองกับ สุพิตร 
(2541) กลาววา ความคลองแคลววองไว หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือ ตําแหนง
อยางรวดเร็ว และไดผลอยางแทจริง 

 
 นักกฬีาตองการความคลองแคลววองไวเพ่ือชวยเพิ่มความเร็วในการเคล่ือนท่ี การจัดการ
กับการบาดเจบ็ (manage injuries) การปรับปรุงคุณสมบัติของนักกฬีา และการเพิ่มสมรรถภาพใน
ระยะยาว (long-term performance) วัตถุประสงคของการฝกความคลองแคลววองไว ประกอบดวย
การเพิ่มกําลัง ความสมดุล ความเร็ว และการหดตัวของกลามเนื้อ ซ่ึงการหดตัวนี้เพื่อเพ่ิมการทํางาน
ประสานกันของกลามเนื้อภายในรางกาย(intramuscular coordination) เม่ือมีการทํางานประสานกัน
ของกลามเนื้อภายในรางกายนี้ดีแลว กจ็ะชวยเพิ่มความเร็วระเบิด (explosive speed) กําลัง และ
ความแข็งแรงท่ีบริเวณกลุมกลามเนื้อหลักดวย และยังชวยพัฒนาความคลองตัว (quickness) ชวย
เพิ่มความอดทนหรือความสามารถในการทํางานท่ีความหนักสูงซํ้า ๆ กันหลายคร้ังได (John, 2000) 
 
 สมรรถภาพของนักกฬีาทางการกีฬาในปจจุบันนี้ มีความจําเปนในการเพ่ิมระดบัความ
คลองแคลววองไวเพื่อใหประสบความสําเร็จทางสมรรถภาพทางรางกาย มีความสัมพันธกันใน
ทางตรง ระหวางการปรับปรุงความคลองแคลววองไว และการพัฒนาของเวลา (timing) จังหวะ 
(rhythm) และการเคล่ือนไหวทางการกฬีา  (Costello and Kreis, 1993) แตส่ิงสําคัญในการปรับปรุง
ความคลองแคลววองไวก็คือการสูญเสียความเร็วท่ีนอยท่ีสุด เม่ือมีการเปล่ียนจดุศูนยถวงของ
รางกาย การฝกปฏิบัตินั้นตองการการเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็ว โดยมีการเคล่ือนท่ีไปขางหนา  
(forward) ถอยหลัง (backward) ในแนวดิง่(vertically) และทางดานขาง(laterally) จะชวยใหนกักฬีา
พัฒนาความคลองแคลววองไวไดดีเทากับการฝกการทํางานประสานกนัของประสาทและกลามเนือ้ 
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โดยจะทําใหการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวน้ันทําไดอยางรวดเร็วมากข้ึนกวาเดิม (Brittenham, 
1996; Murphy and Forney, 1997) 
 
เทคนิคของความคลองแคลววองไว 
 
 ส่ิงแรก คือ การเนนไปทีก่ารวิ่งสปร้ินท เพราะเปนส่ิงสําคัญท่ีเกี่ยวของกับการฝกความ
คลองแคลววองไว โดยท่ัวไป ศีรษะของนกักีฬาควรอยูตาํแหนงกึ่งกลาง และตามองตรงไปขางหนา 
เพื่อเคล่ือนท่ีไปขางหนา ถอยหลัง หรือไปดานขาง อยางท่ีสองคือ การเคล่ือนไหวของแขนในการ
วิ่งสปร้ินท โดยเฉพาะอยางยิ่งในระหวางการเร่ิมตนเรงความเร็ว ซ่ึงเปนสวนสําคัญในการฝกความ
คลองแคลววองไว นักกีฬาตองเพิ่มอัตราเรงอยางรวดเร็วมีการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางใหม และ
หมุนตัว ในการเร่ิมตนการวิ่งสปร้ินท ตองมีกําลังระเบิดของแขน และอัตราการกาวเทาอยางรวดเร็ว 
และยาว (Stiff and Verkhoshansky, 1998; Stone, 1993; Wathen, 1993; Zatsiorsky, 1995) 
 
 Young et al. (2002)  กลาววา  ความคลองแคลววองไวประกอบดวยหลายปจจัย  ไดแก 
 
 1.  การสัมผัสหยั่งรู  (perceptual)  และการตัดสินใจ (decision) ประกอบดวย การมองอยาง
ละเอียดถ่ีถวน (visual scanning)  การทํานาย (anticipation)  การจดจํารูปแบบ (pattern recognition) 
และความเขาใจในสถานการณ  (knowledge of situation) 
 
 2.  การเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็ว (change of direction speed)  ประกอบดวย  
      2.1   เทคนิค  เชน  การวางเทา  (foot placement)    การปรับตัวในจังหวะการกาวเทาเพื่อ
เรงความเร็วและลดความเร็ว (adjustment of strides to accelerate & decelerate) 
      2.2   ความเร็วในการวิ่งสปร้ินททางตรง (straight sprinting speed) 
      2.3   ประสิทธิภาพของกลามเนื้อขา  (leg muscle qualities) ประกอบดวย  ความแข็งแรง 
กําลัง  และความแข็งแรงในการตอบสนอง (reactive strength) 
 
เทคนิคในการเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็ว 
 
 ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางและอัตราเร็วอยางรวดเร็วนัน้   อาจมีผลมาจากตําแหนง
ของรางกายท่ีถูกปรับเปล่ียนไปในการวิ่ง การเอนตัวไปขางหนาเพื่อตองการที่จะเรงความเร็ว การ
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เอนตัวไปขางหลังเพื่อท่ีจะลดความเร็วลง และหยดุ และการเอนตวัไปดานขางเพ่ือกอใหเกิดการ
เปล่ียนทิศทางทางดานขาง ตําแหนงของรางกายเหลานี้จําเปนตอการกอใหเกิดแรงท่ีกระทํากับพื้น 
ซ่ึงจะนําไปสูแรงปฏิกิริยาในการเปล่ียนทิศทาง ตัวอยางเชน ผูเลนตองเอนตัวไปทางซาย และวาง
เทาขวาไปทางดานขวาของรางกายในการผลักสงแรงจากพื้นเพื่อเปล่ียนทิศทาง แรงปฏิกิริยาจาก
พื้นนี้จะชักนําใหผูเลนเปล่ียนทิศทางไปทางซาย (Young and Farrow, 2006) 
 
ความเร็วในการว่ิงสปร้ินทระยะทางตรง 
 
 Young et al.  (2001)  กลาววา  การฝกวิ่งสปร้ินทระยะทางตรง   หรือวิ่งสปร้ินทเพื่อเปล่ียน
ทิศทาง โดยมีรูปแบบการวิ่งซิกแซ็ก 3-5 รูปแบบ มีการฝก 6 สัปดาหท่ัวไป  พบวาการฝกวิ่งสปร้ินท
ระยะทางตรง  ทําใหความเร็วในการวิ่งทางตรงน้ันเพิ่มมากข้ึน 3%   และยังแนะนําวา นักกฬีาตองมี
การฝกแบบเฉพาะเจาะจง   โดยรูปแบบของการเคล่ือนท่ีตองเหมาะสมกับชนิดกีฬานัน้  ๆ    เพื่อให
นักกฬีาไดรับประโยชนอยางสูงสุดจากการฝกนั้น 
 
ประสิทธิภาพของกลามเนื้อขา 
 
 กลุมกลามเนื้อขา เปนการตอบสนองเพียงอยางเดยีวในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหว 
ตัวอยางเชน การเหยียดขาออกอยางรวดเร็วอาจกอใหเกิดแรงสูงสุดท่ีกระทํากับพืน้ แตแรงปฏิกิริยา
จากพื้นจะไมมีผลตอแรงขับเคล่ือนของจุดศูนยถวงของนักกฬีา ถาลําตัวหรือแกนกลางของรางกาย
ดูดซับแรงไดดีกวาการถายแรงออก ความแข็งแรง กําลัง และความแข็งแรงในการตอบสนอง เปน 3 
ประสิทธิภาพพิเศษ ท่ีสามารถเพ่ิมความเร็วในการเปล่ียนทิศทางได (Young and Farrow, 2006) 
ความแข็งแรงในการตอบสนองเปนความสามารถในการเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็วจากระยะการยดืตัว
ออกของกลามเนื้อ และระยะการหดตัวส้ันเขาของกลามเนื้อ เรียกวา วงจรการยืดตัวออกและหดส้ัน
เขาของกลามเนื้อ และยังเปนรูปแบบเฉพาะท่ีสัมพันธกนัของกลามเนือ้อีกดวย (Young et al., 1999) 
 

 การฝกความคลองแคลววองไว  ควรปฏิบัติดวยความหนักสูงสุด โดยมีระยะเวลาในการพัก
ท่ีสมบูรณระหวางการฝกนัน้ ในทางตรงกนัขาม ถาชวงเวลาการฟนตัวส้ันอาจสงผลเปนการพัฒนา
ความคลองแคลววองไว-ความอดทนได การมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กําลัง และความ
แข็งแรงในการตอบสนองน้ัน จะเปนส่ิงหลักท่ีชวยเพิม่สมรรถภาพดานความคลองแคลววองไวได 
อยางไรก็ตาม การฝกความแข็งแรงโดยทั่วไปเพื่อความม่ันคงของแกนกลางรางกาย และความ
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สมดุลจะชวยพัฒนาประสิทธิภาพพื้นฐานในการเคล่ือนไหวของนักกฬีาได (Young and Farrow, 
2006) 
 
ระบบกลามเนื้อ 
  
 ระบบกลามเนือ้    เปนระบบที่สําคัญท่ีทําใหเกิดการเคล่ือนไหว   กลามเนื้อจะทํางานไดดีมี
ประสิทธิภาพนั้น  จะตองมีความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อเปนสวนประกอบสําคัญท่ีจะทําให
ความคลองแคลววองไวเพ่ิมข้ึน    ซ่ึงเปนผลใหรางกายเคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็ว หยุด หรือเปล่ียน
ทิศทางไดอยางรวดเร็ว ฉับพลัน ทันทีทันใด     กลามเนื้อท่ีใชในการเคล่ือนท่ีของรางกายนัน้จะเปน
กลามเนื้อมัดใหญ ๆ   ซ่ึงเปนสวนท่ีจะชวยเพิ่มความคลองแคลววองไวไดดี ถาความแข็งแรง    และ
กําลังกลามเนือ้ไมดี  จะมีผลทําใหการควบคุมแรงเฉ่ือยของกลามเนื้อไมดีดวย   ตวัอยาง เชน ในการ
เคล่ือนไหวอยางรวดเร็วยอมตองการความแข็งแรงและความรวดเร็วอยางมาก      กลามเน้ือจึงตองมี
ความแข็งแรง     ตลอดจนมีกําลังเพื่อทําใหรางกายสามารถพุงตัวออกไปไดอยางรวดเร็ว    และหยุด
ไดเร็ว   เปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนท่ีไดอยางคลองแคลววองไว  
 
ระบบประสาท 
 
 ระบบประสาท    เปนระบบที่มีความสําคัญในการเคล่ือนไหวของรางกาย      โดยทําหนาท่ี
ควบคุมการเคล่ือนไหวของรางกาย  และทําใหเกิดการทรงตัวท่ีดีควบคูกัน  แบงออกเปน 2 สวน คือ 
สวนท่ีควบคุมโดยระบบประสาทสวนกลาง ไดแก สมอง ไขสันหลัง และอีกสวนหนึ่งควบคุม  โดย 
รีเฟล็กซการควบคุมการเคล่ือนไหวแตละสวนของระบบประสาทสวนกลาง           (central nervous 
system)  สมองจะเปนตัวนําขอมูลจากระบบประสาทรับความรูสึกตาง ๆ ไปควบคุมการเคล่ือนไหว
อยางตอเนื่องตลอดการเคล่ือนไหว   เพื่อใหเคล่ือนไหวไดอยางถูกตอง แมนยําตลอดเวลา  สวนการ
เคล่ือนไหวท่ีควบคุมโดยรีเฟล็กซซ่ึงมีสวนรับความรูสึกจากผิวหนัง  กลามเนื้อ  เสนเอ็น และขอตอ 
จะสงสัญญาณประสาทเขาศูนยกลางไปยังกานสมองและไขสันหลังกระตุน   ใหเกดิรีเฟล็กซในการ
ควบคุมการทรงตัว  เม่ือระบบรับความรูสึกจากมัสเซิล สปนเดิล ท่ีอยูในกลามเนื้อรับความรูสึก  จะ
ไปกระตุนปลายประสาท     เพื่อนําสัญญาณคล่ืนประสาทไปกระตุนแอลฟามอเตอรนิวรอน (alpha 
motor neuron) ของกลามเนื้อสวนเอ็กซตราฟวซัล   (extrafusal muscle fiber)    ในกลามเน้ือมัด นัน้ 
ทําใหกลามเนือ้มัดนั้นหดตัว     ขณะเดียวกนัสัญญาณจากตัวรับรูการยืดของกลามเนื้อประเภท
ยับยั้งกลามเนือ้กลุมตรงกันขามใหคลายตัว       จึงเกิดการเคล่ือนไหวไปในทิศทางหน่ึงโดยไมถูก
ตอตาน (ชูศักดิ์ และ กนัยา, 2536) 
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ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ 
 
 ในการเคล่ือนไหวของรางกาย    กลามเนื้อเปนสวนทําหนาท่ีในการเคล่ือนไหวอยูในความ
ควบคุมของระบบประสาทท่ีทําหนาท่ีส่ังงาน           เพื่อใหกลามเนื้อทํางานตามภาวะตาง ๆ      การ
เคล่ือนไหวของรางกาย   จึงเกิดจากการที่กลามเนื้อไดรับการกระตุนทํางานกันตามหนาท่ีระบบของ
ประสาทและระบบกลามเนื้อจึงทํางานประสานกันอยางตอเนื่อง    ในระหวางปฏิบัติกิจกรรมระบบ
ประสาทสวนกลางจะรับแรงกระตุนตลอดเวลา      เพื่อตอบสนองแรงกระตุนจากระบบประสาท
รับความรูสึกของกลามเน้ือ  เอ็น  และขอตอ  โดยสมองจะสงสัญญาณใหกลามเน้ือกลุมเดียวกัน
ทํางาน และกลามเน้ือตรงขาม ถูกยับยั้งใหทํางานชาลงและหยุดการเคล่ือนไหว ซ่ึงเกี่ยวของกับ
ความสมดุล และการทรงตัวท่ีเกิดจากการทํางานรวมกัน   ดังนั้น ในการฝกกิจกรรมเพ่ือใหระบบ
กลามเน้ือ  และระบบประสาทมีความสัมพันธกันในการทํางานไดดี      จึงควรใหมีการปฏิบัติท่ีซํ้า 
ๆ กันของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ  เพราะจะทําใหระบบประสาทและระบบกลามเน้ือมี
ความเคยชิน  เกิดการเรียนรูและปฏิบัติไดอยางอัตโนมัติคลองแคลววองไว   สําหรับการแขงขัน
กีฬาประเภททีม  เชน ฟุตบอลและบาสเกตบอล   นักกีฬาท่ีมีปฏิกิริยาเร็วยอมไดเปรียบคูตอสู     
เพราะสามารถสงลูกบอลและรับลูกบอลไดอยางรวดเร็ว การไดฝกวิ่งซํ้า ๆ กันหลายเท่ียวจะชวยให
ระบบประสาทและระบบกลามเนื้อทํางานประสานสัมพันธกันดียิ่งข้ึน  เกิดการเรียนรูในการ
เคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็ว  และเอ้ียวตัวหลบหลีกฝายตรงขามไดอยางคลองแคลววองไวมากข้ึน    
ซ่ึง   Winnick and Short   (1985) กลาววา ความเร็วสามารถพัฒนาไดโดยการเพิ่มแรง ในการยืด
เหยียดตัวของกลามเนื้อความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อ ความแข็งแรง และ
ความสามารถในการหดตัวของกลามเน้ือ  และการเพิ่มปริมาณพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเปน
หลัก  นอกจากระบบกลามเนื้อและระบบประสาทซ่ึงเปนสวนประกอบสําคัญทําใหรางกายเกิดการ
เคล่ือนไหวแลว    ยังมีหลักการทางสรีรวิทยาที่เปนองคประกอบท่ีสําคัญอีกอยางคือ เร่ืองของระบบ
พลังงาน 
 
ระบบพลังงาน 
 
 ความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนตําแหนงและการเปล่ียนทิศทางไดอยางรวดเร็วจะได 
ผลดีอยางมีประสิทธิภาพ      กลามเนื้อจะตองทํางานโดยอาศัยขบวนการเปล่ียนพลังงานทางเคมีท่ี
ไดจากอาหารเปล่ียนใหเปนเปนพลังงานท่ีใชในการหดตัวของกลามเนือ้ เพื่อกอใหเกิดกลามเนื้อท่ี
เคล่ือนไหว  ซ่ึงเปนขบวนการทางสรีรวิทยาที่มีความสําคัญ และจําเปนตอการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ 
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และกีฬาอีกหลายอยางเชน แบดมินตัน เทนนิส มวย ยูโด บาสเกตบอล ฟุตบอล ฮอกกี้ และรักบ้ี
พลังงานเกือบ  80%   ท่ีถูกนํามาใชในการเปล่ียนตําแหนงทิศทางการเคล่ือนไหวในระยะส้ัน ๆ 
อยางรวดเร็ว สวนใหญเปนพลังงานท่ีไดมาจากการทํางานแบบไมใชออกซิเจน กีฬากาบัดดีเ้ปน
กีฬาท่ีตองใชความพยายามในการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วและคลองแคลววองไว   ในการหลบหลีก
ฝายตรงขามในการไมใหถูกสัมผัส หรือการวิ่งกลับไปยังแดนของตนเอง เพราะถาจังหวะและ
ความเร็วในการเคล่ือนไหวลดลงจะทําใหเสียเปรียบฝายตรงขาม อันเปนความบกพรองของระบบ
การทํางานของกลามเนื้อแบบไมใชออกซิเจนท่ีขาดการฝกอยางเหมาะสม จึงเปนตนเหตุทําใหความ
คลองแคลววองไวในการหลบหลีก เปล่ียนทิศทาง  ดวยความรวดเร็วและประสิทธิภาพในการ
เคล่ือนไหวลดลง เม่ือตองการจะเคล่ือนไหวซํ้า ๆ ติดตอกันหลาย ๆ เท่ียวในเวลาใกลเคียงกัน ใน
การรฝกความคลองแคลววองไว จะชวยเพิม่ประสิทธิภาพของพลังงานระบบน้ีได นักกีฬาจะตองใช
อัตราสวนการทํางานตอการพักเปน 1 ตอ 3 ชวงเวลาของการฝกความคลองแคลววองไว  ใชเวลา
ประมาณ 5-20 วินาที ชวงของการพักจึงไมควรเกิน 60 วินาที  ในการพักเพื่อเปนการฟนฟูพลังงาน
และสภาพรางกายของนกักฬีาควรใหนักกฬีาเดนิไปรอบๆบริเวณท่ีฝกดวยการยดืเหยียดแขนและขา 
เบา ๆ  กิจกรรมดังกลาวจะชวยใหรางกายสลายกรดแลกติคไดดี และสภาพรางกายจะไดรับการ
ฟนฟูกลับคืนไดเร็วข้ึนอีกดวย (Winnick and Short, 1985)   ดังท่ี ภาวิณี (2542) กลาววา  พลังงานท่ี
กลามเนื้อจะนํามาใชในกีฬาแตละชนดิ ข้ึนอยูกับชนิดของกีฬานัน้ ๆ ความหนกั และระยะเวลาใน
การฝกซอมหรือแขงขันกีฬา กีฬาท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวตองการความคลองแคลววองไว
เหมือนกนั พลังงานท้ัง 3 ระบบจะถูกกระตุนใหเร่ิมทํางานพรอม ๆ กัน  เพียงแตวาระบบใดจะถูก
นําไปใชมากกวา  เม่ือเปรียบเทียบกบัพลังงานท้ังหมดท่ีตองใชตามความหนักและระยะเวลาของ
การเลนกฬีานัน้ ๆ  
 
องคประกอบความคลองแคลววองไว 
 
        ความคลองแคลววองไว ท้ังความคลองแคลววองไวท่ัวไปและความคลองแคลววองไว
เฉพาะสวน   สามารถเพ่ิมไดโดยการฝกในสวนประกอบตาง ๆ  ดังตอไปนี ้
 
           1. การรวมงานกันของกลามเน้ือ  (co – ordination)   ตองพยายามพัฒนาใหเกิดการรวมงาน
กันของกลามเนื้อ  ในการเคล่ือนไหวแบบหน่ึงแบบใดท่ีจําเปนสําหรับกิจกรรมนั้น ๆ   
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            2. พลังของกลามเนื้อ (power muscle) จะชวยเพิ่มความคลองแคลววองไว ถาพลังของ
กลามเนื้อไมด ี การควบคุมแรงเฉ่ือยของรางกายจะเปนไปไมไดดี เชน ในการเคล่ือนไหวอยาง
รวดเร็ว ยอมตองการกําลังขาอยางมาก เพื่อทําใหรางกายหยุดหรือเพื่อทําใหเปล่ียนทิศทางไดตาม
ตองการ การพุงตัวออกไปซ่ึงจะข้ึนอยูกับกําลัง (power) ยอมตองอาศัยความแข็งแรง (strength) 
 
          3. ปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) คือ เวลาท่ีใชในการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ของ
รางกายท่ีตอบสนองตอการกระตุน มีความสําคัญตอความคลองแคลววองไว วิธีการฝกความ
คลองแคลววองไว เชน การฝกใหผูฝกเคล่ือนท่ีไปขางหนาอยางชา ๆ เม่ือไดยนิสัญญาณใหกลับ
หลังหันแลววิง่กลับมาอยางรวดเร็ว  โดยใหปฏิบัติอยางเต็มความสามารถ 
 
      4. ความออนตัว (flexibility) เปนความสามารถของขอตอและกลามเนื้อท่ีทําใหการ
เคล่ือนไหวของรางกายเปนไปไดเต็มชวงของการเคล่ือนท่ี ทําใหการเคล่ือนไหวมีประสิทธิภาพ 
การฝกความออนตัว    หากฝกในชวงท่ีอยูในวัยเจริญเติบโตจะมีผลมากกวาวยัอ่ืน ๆ และจะตอง
คอยเปนคอยไป 
 
       องคประกอบท้ังหมดท่ีกลาวมานี้ เปนพื้นฐานสําคัญในการทําใหความคลองแคลววองไวมี
ประสิทธิภาพเพิ่มมากข้ึน        และการเพิม่ความคลองแคลววองไวเฉพาะสวนสําหรับนักกฬีานั้น 
วิธีการท่ีดีท่ีสุดคือ การฝกปฏิบัติการเคล่ือนไหวอยางถูกตองและกระทําซํ้าๆกันดวยความเร็วสูง 
ซ่ึงงสอดคลองกับ  เจริญ  (2544)  กลาวไววา โดยสวนใหญแลวการเลนกีฬาใหประสบความสําเร็จ 
ตองใชความสามารถทางดานรางกายของผูเลนอยางนอย   2   ดาน       ซ่ึงเปนความสัมพันธระหวาง
ความสามารถในดานความแข็งแรง มีความเร็วหรือความอดทน อันจะมีผลทําใหนักกฬีาสามารถ
เคล่ือนไหวและใชทักษะไดอยางมีคุณภาพ      ความคลองตัวเปนความสัมพันธท่ีซับซอนระหวาง
ความเร็วกับการทํางานประสานกันระหวางความยืดหยุนของรางกาย และกําลังของกลามเนื้อ การท่ี
นักกฬีาไดรับการฝกซอมอยางตอเนื่องสมํ่าเสมอ   จึงทําใหเกิดการพัฒนาอยางเห็นไดชัด 
 
ปจจัยท่ีมีผลตอความคลองแคลววองไว   
 
     1.  ระยะเวลาท่ีใชในการฝกซอม การท่ีใหสวนของรางกายท่ีตองการจะฝกปฏิบัติกิจกรรม
นั้น ๆ ไดมีโอกาสทํางานมากกวาปกติ มีผลทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงพัฒนาการทํางาน ซ่ึง
ระยะเวลาท่ีใชในการฝกซอมนี้จะตองจัดใหเหมาะสมกับผูฝกซอม กลาวคือ จะตองพิจารณาถึง
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ความแตกตางทางดานสภาพรางกายของแตละบุคคลดวย เพราะจะตองระมัดระวังมิใหการฝกซอม
ยาวนานหรือหนักเกินไป จนอยูในภาวะซอมเกิน (over training) มีผลทําใหสมรรถภาพทางกาย
เส่ือมลงและอาจจะสงผลทําใหเกิดการบาดเจ็บ 
 
            2.  ลักษณะรูปรางของรางกาย  คนรูปรางผอมสูง  อวนเต้ีย มักจะมีความคลองแคลววองไว
นอยกวาคนท่ีมีรูปรางสูงปานกลาง  เนื่องจากมีขอจาํกัดทางดานระบบการเคล่ือนไหว แตกมี็
ขอยกเวน เพราะความคลองแคลววองไวนี้ข้ึนอยูกับปจจัยหลายประการโดยเฉพาะในเร่ืองของการ
ฝกซอม 
 
         3. ภาวะน้ําหนักเกนิ  คนท่ีมีน้ําหนกัตัวมากเกินปกติ จะมีผลโดยตรงตอความคลองแคลว
วองไว     เพราะน้ําหนักจะเปนตัวเพิ่มแรงเฉ่ือย ทําใหสวนตาง ๆ ของรางกายทํางานหนักข้ึน    การ 
เปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนไหวจึงชาลง 
 
        4.  อายุ  เด็กจะมีการพัฒนาในดานความคลองแคลววองไวจนถึงอาย ุ 12 ป ตอจากนั้นจะ
คอยพัฒนาอยางชา ๆ จนถึงวัยผูใหญ แลวความคลองแคลววองไวก็จะคอย ๆ ลดลงเม่ืออายุมากข้ึน 
 
        5.  เพศ    ถาเปรียบเทียบหญิงกับชาย    จะเห็นผลความแตกตางของสมรรถภาพทางกายทุก
ดาน (สมรรถภาพท่ีแสดงออกจริง) และโดยการเทียบสวน (เทียบน้าํหนักตัวตอกิโลกรัม)  และสวน
ท่ีเห็นไดชัดเจน คือ รูปรางของผูหญิงจะตัวเล็กกวาผูชาย น้ําหนกัตัวเฉล่ียนอยกวา สวนของน้ําหนกั
ท่ีเปนกลามเนือ้    เม่ือเทียบสวนกับผูชายแลวผูหญิงจะมีน้ําหนกันอยกวา   ดวยเหตุนี้ความคลองตัว
ของผูชายจึงมีสูงกวาผูหญิง  
 
          6.  ความเม่ือยลา เนื่องจากความคลองแคลววองไว  ตองอาศัยการทํางานของกลุมกลามเนื้อ 
ดังนั้น เม่ือกลุมกลามเนื้อเกิดการเม่ือยลาจากการทํางาน ก็จะมีผลโดยตรงมาท่ีระบบประสาท
ส่ังงานใหกลามเนื้อทํางาน คือ ระบบประสาทและระบบกลามเนื้อนั่นเอง   ซ่ึงจะสงผลถึงความ
คลองแคลววองไวดวย     
 
           7.  ความสามารถในการทํางานรวมกนัของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ     ซ่ึงท้ัง   2
ระบบนี้  จะตองทํางานรวมกันอยางมีประสิทธิภาพ   ถึงจะทําใหเกดิความคลองงตัวสูง    ดังน้ัน  ถา 
สามารถดําเน ินการจัดกิจกรรมใหรางกายไดฝกบอย ๆ ทักษะและความชํานาญจากการฝกก็จะมีการ 
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พัฒนาและเกิดความคลองตัวในท่ีสุด   สอดคลองกับท่ี  วฒุิพงษ และอารี (2542)  ไดกลาววา  ความ 
คลองตัวในการเลนกีฬา     เกิดจากการไดฝกบอย ๆ และสมํ่าเสมอ    จึงจะมีทักษะและความ
ชํานาญที่ถาวร 
        นอกจากนี้  ชูศักดิ์ และกันยา  (2536)  ไดกลาวถึง   วิธีการทดสอบความคลองแคลววองไว  
ท่ีนิยมใชกันอยูท่ัวไป   มีดังนี้ 
 
               1.   วิ่งเก็บของ  (shuttle run) 
              2.   วิ่งกลับตัว  (dodge run test) 
              3.   วิ่งหลบหลีก  (timed shuttle run) 
           4.   การทดสอบความคลองแคลววองไว แบบอิลลินอยส (The Illinois agility test) 
       5.   การทดสอบความคลองแคลววองไว แบบซีโม (SEMO agility test) 
 

ความเร็วและความคลองแคลววองไว 
 

         ความเร็ว(speed)คือ ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวและคลายตัวไดเต็มท่ี รวดเร็ว 
ในระยะเวลาอันส้ันท่ีสุด     เปนองคประกอบท่ีสําคัญในการแขงขันกฬีาเกือบทุกชนดิ    โดยเฉพาะ 
อยางยิ่งกฬีาประเภท ขวาง ทุม ตี กระโดด หมุนตัว ฯลฯ  ความเร็วตองกระทําโดยใชการเคล่ือนไหว
อยางรวดเร็วในอัตราเรงท่ีสูง โดยท่ัวไปความเร็วจะแบงออกเปน 3 ประเภท คือ 
 
           1.  ความเร็วในการวิ่ง   คือ   ความสามารถในการวิ่งจะเร็วมากหรือนอยเพยีงใด   ข้ึนอยูกับ 
ความถ่ีของการเคล่ือนไหว   โดยการกาวเทาและระยะทาง  เชน  จํานวนกาวในการวิง่  100  เมตร 
          2.  ความเร็วในการเคล่ือนท่ี   ตองเปนลําดบัข้ันตอนท้ังชุด  เชน  การกระโดดตบ  กระโดด
ไกล   
            3.  ความเร็วในการโตตอบ   ตองเกี่ยวของกับระบบประสาทสัมพันธ  เพราะมีการตัดสินใจ
ตอบโตอยางทันทีทันใด  โดยเร่ิมจากการมีส่ิงเรามากระตุน  เชน การตีลูกกึ่งวอลเลยในกีฬาเทนนิส 
เม่ือลูกลอยพุงเขามาหาตัวทางดานหนา  นกักีฬาตองตัดสินใจทันทีวาตองกาวเทาไปตีลูกกึ่งวอลเลย
หรือวอลเลยธรรมดา 

 
ในการฝกความเร็วจะตองคํานึงถึงองคประกอบ 2 ดาน คือ ทางดานสรีรวิทยา และทางดาน

ชีวกลศาสตรทางการกีฬา    อธิบายไดวา    ความเร็วเกิดจากผลของแรง  2  แรง    คือ    แรงทางบวก  
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(positive force)  คือ  การหดตัวของกลามเนื้อและแรงทางลบ  (negative force)  คือ  ความตานทาน
ของอากาศ น้ํา  แรงดึงดูดของโลก   แรงเสียดทาน   แรงเฉ่ือย  ฯลฯ  การเพิ่มความเร็วจะกระทําไดก็
ตอเม่ือเพ่ิมแรงทางบวกและลดอิทธิพลของแรงทางลบใหนอยท่ีสุด      นั่นก็คือ      ฝกความ
แข็งแรงทนทานของกลามเนือ้   และพยายามลดอิทธิพลท่ีมีสวนเกีย่วของในกฬีาประเภทนั้น  เชน   
นักกฬีาจกัรยานตองพยายามเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขา      และสวมเส้ือท่ีบางและตานลม
นอยท่ีสุด บางคนสวมเส้ือท่ีมีลักษณะยาวรีไมปะทะกับอากาศ     หรือนักกฬีาวายน้ําโกนผมออก    
เพื่อลดแรงเสียดทานจากน้ําและเพ่ิมความามแข็งแรงของกลามเนื้อขา  เปนตน 
 
           ความคลองแคลววองไว      มีสวนเกีย่วของกับระบบประสาท     มีความสําคัญเชนเดยีวกับ
ความเร็ว เชนนักกฬีาเทนนสิตองมีความสัมพันธของมือและตา  ในการสังเกตการณเคล่ือนไหวของ
ฝายตรงกันขามและการตัดสินใจเคล่ือนไหว   หรือโตตอบดวยความเร็ว   ความวองไว   โดยใชเวลา
นอยท่ีสุด   นอกจากนี้ ยังมีองคประกอบท่ีสําคัญ   คือ การตอบสนองและความออนตัว 
 
          ความคลองแคลววองไว   เปนความสามารถที่จะเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว 
โดยอาศัยความสามารถข้ันพ้ืนฐาน  ไดแก  การมีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว    การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว  การ
รวมงานกนัของกลามเนื้อ    พลังของกลามเนื้อแบงความคลองแคลววองไวไดเปน  2  ชนิด  (ชูศักดิ์ 
และกันยา, 2536)  ดังนี ้
 
           1.  ความคลองแคลววองไวท่ัวไป(general agility)หรือเรียกวา เปนความคลองแคลววองไว
ของท่ัวท้ังรางกาย   เชน  การเลนฟุตบอลหรือการเลนสกี   เปนตน 
         2.  ความคลองแคลววองไวเฉพาะสวน      (specific agility)     เปนความคลองแคลววองไว
เฉพาะสวนของรางกายในการเลน เชน การเลนเปยโน เปนตน 
 

หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
 

        การฝกนักกฬีาใหมีประสิทธิภาพนัน้    มิใชมุงแตฝกเฉพาะทักษะและเทคนิค   หรือยทุธวิธี
เพียงเทานั้น   แตตองฝกการเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง อดทน มีความเร็ว มีการประสานงานของ
ระบบประสาทและกลามเนือ้ท่ีดีและมีความคลองแคลววองไว  ดังนั้นการจัดทําโปรแกรมการฝกจึง
ตองคํานึงถึงลักษณะดังท่ีไดกลาวมาแลว    ยังรวมถึงลักษณะของการเคล่ือนไหวท่ีสอดคลอง   และ
เหมาะสมกับชนิดและประเภทของกีฬานัน้ๆ ซ่ึงการฝกท่ีถูกตองและเหมาะสมกับชนดิหรือประเภท
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ของกีฬาเปนวธีิการท่ีจะนําไปสูความสําเร็จหรือชัยชนะการแขงขัน      ดวยเหตนุี้การฝกซอมจึงเปน
ส่ิงสําคัญและจําเปนสําหรับนักกฬีา    ดังน้ัน ระยะเวลา (duration)  ความหนักเบา (intensity)    และ
ความบอยคร้ัง (frequency) ในการฝกซอม จําเปนตองจดัใหสอดคลองและเหมาะสมกับระดับความ 
สามารถของนักกีฬาอยางตอเนื่องและสมํ่าเสมอ       จึงจะสงผลใหเกิดการพัฒนาไปสูความสามารถ 
สูงสุด   
 
        ในการสรางโปรแกรมการฝกสําหรับนักกฬีา   ผูฝกสอนตองตัดสินใจหลายอยาง  เชน  การ
ตัดสินใจในการเลือกตัวผูเลน   การสรางโปรแกรมการฝกอยางเปนวิทยาศาสตรและมืออาชีพ   
และยุทธวิธีท่ีจะนํามาใช   ส่ิงสําคัญคือ   ตองอาศัยขอมูลท่ีมีเหตุผลและมีระบบ  ซ่ึงหมายความวา
วิธีการและเคร่ืองมือท่ีใชสามารถใชไดกับนกักีฬาและมีประสิทธิภาพสําหรับการฝกสอน 
 
      ส่ิงสําคัญในการฝกนักกฬีา  ท่ีผูฝกสอนจะตองมีความรูและความเขาใจอยางยิ่ง   เพื่อพัฒนา
นักกฬีาและเพ่ือผลท่ีเกิดตอการฝกซอม    ก็คือ   หลักการสรางโปรแกรมการฝก     เพือ่พัฒนาความ 
สามารถของนักกีฬาใหบรรลุตามจุดมุงหมาย      จะตองคํานึงถึงสภาวะความพรอมของนักกฬีาเปน
สําคัญ     อาทิ  อายุ เพศ รูปราง  และระดับความพรอมของรางกาย เปนตน    ฉะนั้น  ในการกําหนด
โปรแกรมการฝกใหถูกตองและเหมาะสม     จึงเปนส่ิงท่ีจะตองมีการวางแผนใหตรงตามสภาพของ
นักกฬีาในแตละประเภท เพ่ือใหเกดิประสิทธิภาพสูงสุดในการฝกซอม  (ศิริรัตน, 2536)  ไดกําหนด
องคประกอบท่ีเปนพื้นฐานในการสรางโปรแกรมการฝก  ดังนี ้
 
           1.  กิจกรรมการออกกําลังกายหรือชนิดของการฝกซอม   ตองข้ึนอยูกับจุดมุงหมายของการ
ฝกซอม   ซ่ึงจะตองสรางโปรแกรมใหตรงจุดประสงคท่ีตองการสราง 
 
          2.  ระยะเวลาในการฝกแตละวันสําหรับนกักีฬา โดยเฉพาะกรีฑาประเภทลูและลานควรฝก 
1 – 2 ช่ัวโมง  แตอยางไรก็ตามก็ตองคํานึงถึงความพรอมของนักกฬีาเปนสําคัญ       เพื่อปองกันการ
บาดเจ็บ 
 
         3.  ชวงเวลาการฝกใน 1  สัปดาห      การฝกแตละสัปดาหข้ึนอยูกับเวลาในการฝกแตละวัน
และความหนกัเบาของกิจกรรม      โดยท่ัวไประยะเวลาการฝกควรเปน  3  วันตอสัปดาห แตถาฝก 
2  วัน ตอสัปดาห รางกายจะเปล่ียนแปลงไปตามตองการไดเหมือนกัน แตนอยกวา 3 วันตอสัปดาห 
หรือมากกวาข้ึนไปเปน 4 วันตอสัปดาห อาจเปนการสูญเปลามากกวาผลดี 



 
 

48 

 
           4.  ความหนกัเบาของกิจกรรม การกําหนดความหนักเบาของกิจกรรมท่ีจะฝกตองคํานงึถึง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อของบุคคลนั้น ๆ  และควรใหฝกดวยความหนัก  60 – 80 %   ของความ 
สามารถสูงสุดดวย 
 
        5.  ระยะเวลาของการฝกท้ังโปรแกรม     ตองคํานึงถึงความสามารถของบุคคล     ซ่ึงข้ึนกับ
ธรรมชาติของคน ๆ นั้น   และขีดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน   นอกจากตองคํานึงเสมอวา   ความ 
สามารถของการฝกแตละดานแตละคนใชระยะเวลาไมเทากัน       โดยท่ัวไปแลวการฝกในชวงของ
ระยะเวลา 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ก็ทําใหมีการเปล่ียนแปลงและพัฒนาในเร่ืองของความแข็งแรงและ
กําลังเพิ่มข้ึนเชนเดียวกนักับ   (Penny, 1971)   ไดกลาววา  ชวงการฝกใน 6    สัปดาหเปนระยะเวลา 
นานพอที่จะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงในรางกายและมีการพัฒนาความแข็งแรง ความเร็ว กําลังและ
ความวองไว 
 
          6.  ระดับสมรรถภาพของรางกายกอนการฝกจะเปนส่ิงท่ีช้ีใหเห็นการเปล่ียนแปลง   ไดเปน
อยางดี        การทดสอบสมรรถภาพกอนการฝกก็เปนส่ิงจาํเปน      เพราะจะเปรียบเทียบไดดวีาดีข้ึน
มากนอยเพียงใดในลักษณะเดียวกัน    จําเปนตองมีการทดสอบเบ้ืองตนกอนการเขียนโปรแกรม  วา 
ความสามารถของนักกฬีาอยูในระดบัใด  หลังจากนั้นคอยปรับเปล่ียนในระยะสัปดาหท่ี 2, 3 หรือ 4   
ภายหลังท่ีเร่ิมโปรแกรม   นอกจากนี้ การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแตละชวงของการฝก
ก็เปนส่ิงจําเปนเชนเดยีวกัน    เพราะจะเปนขอมูลสําหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝก    ใหมีความ
เหมาะสมกับการเปล่ียนแปลงของระดับความสามารถของนักกฬีา  ใหมากยิ่งข้ึนตอไป  
 
       เจริญ (2545) กลาววา ถาโปรแกรมการฝกท่ีไดสรางข้ึนมาถูกตองตามหลักของการฝก และ
มีความเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกฬีา    ข้ันตอนในการนําโปรแกรมดงักลาวไปใชก็
เปนส่ิงจําเปน       ท่ีจะทําใหการฝกซอมบรรลุตามความมุงหมายท่ีตองการ      ซ่ึงข้ันตอนในการนํา
โปรแกรมการฝกไปใชกับนกักีฬา มีท้ังหมด 8 ข้ันตอน   คือ 
 
       1.  การอบอุนรางกาย  (warm – up)    การอบอุนรางกายจะมีท้ังแบบท่ัวไป  (general)   และ
แบบเฉพาะของทักษะกีฬา (specific)  ผลของการอบอุนรางกายจะทําใหอุณหภูมิของรางกาย
เพิ่มข้ึนใหถึงจดุท่ีนักกีฬามีความพรอมตอการแขงขันมากท่ีสุด    และพยายามใหจุดความพรอม
ดังกลาวอยูกอนการแขงขันประมาณ 5 นาที     จากนั้นตองรักษาความพรอมดังกลาว  (keep warm)  
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จนถึงเวลาแขงขัน    โดยอาจใสเส้ือคลุมหรือเคล่ือนไหวรางกายเบา ๆ   ซ่ึงระยะเวลาในการอบอุน
รางกายของนกักีฬา จะตองข้ึนอยูกับความพรอมของรางกาย ผูฝกสอนไมควรกําหนดเวลาในการ
อบอุนรางกายใหนกักฬีาแตละคน แตควรใหนกักฬีาอบอุนรางกายจนถึงจุดท่ีนักกีฬามีความพรอม
ตอการฝกหรือแขงขันมากท่ีสุด 
 
         2.  การยืดกลามเน้ือ   (stretching)    ภายหลังการอบอุนรางกายของนกักีฬาหรือในชวงของ
การอบอุนรางกาย    จําเปนอยางยิ่งท่ีตองมีการยืดกลามเนื้อท่ีจะใชในการทํางาน  ซ่ึงมีประโยชนใน
การปองกันการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึน    หรืออาจใชคลายความปวดเม่ือยหลังการฝก      ซ่ึงวิธีการยืด
กลามเนื้อนั้น  จะตองจดัทาทางใหถูกตอง หยุดนิ่งในจุดท่ีตองการประมาณ 5 – 20 วินาที และทําซํ้า
หลาย ๆ  คร้ัง  การยืดกลามเนื้อจะตองเร่ิมจากอยูกับท่ีไปหาการเคล่ือนท่ี  โดยใหเหมาะสมกับชนดิ
กีฬา   เปนผลใหการประสานสัมพันธระหวางระบบประสาทกับกลามเนือ้ดีข้ึน  สําหรับการแขงขัน
หากไมมีเวลามากพอ การยดืกลามเนื้อแบบอยูกับท่ีอาจไมจําเปน แตการยืดกลามเนือ้แบบเคล่ือนท่ี
เปนส่ิงจําเปนอยางมาก 
 
       3.  การฝกทักษะพ้ืนฐาน (basic skill)   คือ    การฝกทักษะพ้ืนฐานท่ีเหมาะสมกับกฬีานั้น ๆ 
เชน การวิ่งสลับขา ฯลฯ  จะตองฝกจากงายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทักษะยอยไปหาทักษะรวมการ 
ฝกดังกลาวจะทําใหระบบประสาทส่ังงานไดดีข้ึน  เพื่อเตรียมพรอมกบัการฝกในข้ันตอไป 
 
     4.  การฝกทักษะเฉพาะ (specific skill)  เปนการฝกทักษะใหตอเนื่องและสมบูรณ  เชน การ
ทําทาทุมเฉพาะทาในกีฬายูโด เปนตน  
 
       5.  โปรแกรมการฝกซอม  (training  program) ในข้ันนี้จะดําเนินการได  เม่ือไดกระทําตาม
ขอ 1 – 4  มาแลว   การฝกจะมีอยู  4 แบบ  คือ 
 
                  5.1  แอโรบิค  (aerobic)   คือ   การออกกําลังกายท่ีกระตุนใหรางกายตองสรางพลังงาน
แบบใหออกซิเจน   เชน  การฝกแบบเปนชวง  (interval  training)   หรือการฝกโดยการวิ่งในสภาพ
ภูมิประเทศท่ีแตกตางกัน (fartlek) เปนตน 
 
                  5.2  แอนแอโรบิค  (anaerobic)  คือ   การออกแรงในชวงส้ัน ๆ   กฬีาจะใชพลังงานท่ีมี
สํารองในกลามเนื้ออยูแลว  เชน  การฝกแบบวงจร (circuit training)  เปนตน 
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                5.3  ความเร็ว  (speed)  คือ  การท่ีสามารถเอาชนะแรงตานทานดวยความเร็ว  ข้ึนอยูกับ
พลังกลามเนื้อ   การฝกความเร็วตองเพิ่มกําลังกลามเนื้อ   โดยเฉพาะกําลังเคล่ือนท่ีและการเคล่ือนท่ี
โดยใชความเรว็สูงสุด  เชน การวิ่งระยะทาง 30 เมตร หรือ การยกน้ําหนักดวยความเร็วสูงสุด 
 

      5.4  ทักษะ (skill) คือ การฝกทักษะในกีฬานัน้ ๆ ควรใหนักกีฬารูจกัประยกุตใชทักษะ
ในทุกสถานการณท่ีเกิดขึน้ในการแขงขัน โดยเร่ิมจากงายไปหายาก และจากทักษะยอยไปหาทักษะ
รวม และควรทําซํ้าบอย ๆ ในท่ีท่ีใหผลดีท่ีสุด ในการฝกกีฬานัน้ หากมีการฝกหลายแบบ ผูฝกสอน
ควรจัดลําดับข้ันตอนของการฝกใหดี กลาวคือ ควรจะฝกทักษะกอนเพราะรางกายยงัไมเกิดความลา 
ทําใหการฝกทกัษะไดผลดี   จากนั้นจึงฝกความเร็ว    ดงันั้นลําดับข้ันตอนของการฝกจึงจําเปนท่ีผู
ฝกสอนควรคํานึง 
 

6.  การฝกความเร็วแบบอดทน(speed endurance)การฝกความเร็วแบบอดทนทําใหรางกาย
สามารถทนตอสภาพการทํางานในลักษณะนั้น ๆ ไดนานท่ีสุด  เชน  สามารถทําเวลาในการวิ่ง 100 
เมตร เปนตน  ขอควรคํานึงถึงลักษณะน้ีจะใชความหนักของงานไมมากเกินไป 

 
    7.  การฝกความแข็งแรง (strength training)  คือ การเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เฉพาะสวนโดยใชมือเปลาหรืออุปกรณอ่ืน ๆ ประกอบ เชน การฝกยกน้ําหนัก (weight training) 
เปนตน 
 
             8.  การคลายกลามเนื้อ (cool down) เปนข้ันตอนท่ีจําเปน เพื่อชวยใหระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจของรางกายกลับสูภาวะปกติเร็วข้ึน 
 
    การฝกซอมเปนกระบวนการทางวิทยาศาสตรท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา     ดังนั้นผู
ฝกสอนควรศึกษาติดตามความเคล่ือนไหวและความกาวหนาทางทฤษฎีและขอคนพบใหม ๆ    ทาง
วิทยาศาสตรการกีฬา     เพื่อท่ีจะไดนําไปประยุกตใชใหเกิดประโยชนกับนักกีฬาตอไป     ซ่ึงความ 
กาวหนาของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา เปนผลมาจากการใชหลักการทางสรีรวิทยา
และวิธีการฝกซอมใหม ๆ ของผูฝกสอนเพราะเปนการนําเอาวิธีการตาง ๆ ท่ีเปนประโยชนมาใชใน
การกระตุนรางกายในขนาดที่พอเหมาะทําใหรางกายเกิดการปรับตัว    โดยปรับตัวใหเขากับสภาวะ
แวดลอม   และการเพิ่มสมรรถภาพของรางกายข้ึนอยูกับความแข็งแรง ความนาน (ระยะเวลา)  และ
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จํานวนคร้ังของการกระตุน  หากการกระตุนเบาเกนิไป  ส้ันเกินไป และนอยเกินไป  ก็จะไมเกดิการ
พัฒนา   แตถากระตุนหนักเกินไปก็อาจทําใหอวยัวะเส่ือมได 

 
หลักการฝกซอม  

 
          หลักการฝกซอม  (principal of training)   (เจริญ, 2545)การฝกใหนักกฬีามีสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมบูรณแข็งแรงเปนส่ิงท่ีสําคัญและจําเปนมาก  จะขาดไมไดและไมมีทางอ่ืนท่ีจะมาทดแทน 
ได  การท่ีจะทําใหนกักฬีาเปนผูมีความสามารถดีข้ึน  มีอยูเพียงหนทางเดียวเทานัน้ คือ  การฝกซอม 
(training) ซ่ึงการฝกนักกฬีาท่ีจะใหบังเกดิผลดีนั้นมิใชการมุงฝกแตเฉพาะทักษะเทคนิคหรือยุทธวธีิ
การเลนเทานัน้ จะตองฝกเสริมสรางรางกายใหแข็งแรงอดทน มีกําลัง มีความเร็ว มีการประสานงาน
ของระบบประสาทกลามเนือ้ท่ีดีและมีความคลองแคลววองไว  ผูฝกสอนกีฬาจะตองทําการฝกกีฬา 
อยางหนกั  ใหเหง่ือออกมากและมีอาการปวดเม่ือยกลามเนื้อและลําตัว  โดยมีข้ันตอนและหลักการ
ฝกโดยยอ   ดังนี้ 
 
          1.  ฝกจากนอยไปหามาก ฝกจากเบาไปหาหนัก และจะตองฝกจนกระท่ังรางกายเกดิอาการ
เหน็ดเหน่ือยปวดเม่ือยตามกลามเนื้อ การฝกตองใหพอเพียงกับความตองการของรางกายของแตละ
บุคคล อยาฝกหนักจนกระท่ังนักกีฬาเหนื่อยมากเกนิไปหรือนอยเกนิไปจนนักกฬีาไมรูสึกเหนด็
เหนื่อยอยางเต็มท่ี จะตองฝกใหพอเหมาะพอดีกับรางกายและความตองการของนักกฬีาแตละชนิด
การฝกจึงจะไดผลดี 
 
           2.  การฝกจะตองทําเปนประจําสมํ่าเสมอ     เพื่อใหรางกายเกิดความเคยชินกับสภาพการ
เคล่ือนไหวของกีฬาชนดินัน้ ๆ  
 
         3. การฝกจะตองใชหลักการการปรับความเพิ่มความหนัก (overload principal) เปนระยะ ๆ 
เพื่อใหรางกายมีการพัฒนาปรับตัวดีข้ึน ความหนกัท่ีจะปรับเพิ่มข้ึนนั้นควรคํานึงดวยวาจะเพิม่ข้ึน
สักเทาใดและจะเพ่ิมข้ึนอีกเม่ือใด รวมท้ังการฝกวันละกี่ช่ัวโมงและอาทิตยละกี่คร้ัง ผูฝกสอนกีฬา
จะตองมีโปรแกรมฝกในแตละสัปดาหใหชัดเจนแนนอน 
 
        4.  การฝกกีฬาแตละชนดิจะตองฝกทักษะ  ทาทางการเคล่ือนไหว  ใหเหมือนกับสภาพท่ีจะ 
ตองนําไปใชในการแขงขันจริงในกฬีาชนิดนั้น ๆ โดยจะตองไมทําการฝกทักษะกีฬาชนิดอ่ืนควบคู 
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กันในเวลาเดียวกัน เพราะอาจจะทําใหเกดิการสับสนข้ึนได โดยเฉพาะอยางยิ่งกบันักกฬีาท่ีขาด
ประสบการณ  ความชํานาญ  หรือนักกฬีาท่ีเร่ิมฝกใหม (beginner) 
 
              5.  ภายหลังการฝกซอมในแตละวัน จะตองมีเวลาพักผอนใหเพียงพออยางนอยวันละ 6 – 8 
ช่ัวโมง ตอหนึง่คืน และในชวงกลางวนัฝก ชวงบายพกั เปนตน 
 
            6.  การฝกจะตองกระทําสมํ่าเสมอตอเนื่องตลอดป     ซ่ึงในข้ันพืน้ฐานเบ้ืองตนควรเร่ิมดวย
การฝกความอดทนและสรางเสริมความแข็งแรงท่ัว  ๆ  ไป   ซ่ึงรวมท้ังการฝกทักษะการเคล่ือนไหว
เบ้ืองตนในชวงระยะเวลา 3 เดือนแรก  ตอมาควรปรับเพิม่ปริมาณความหนักในการฝกมากข้ึน  โดย
มุงเนนการฝกทักษะความอดทน ความแข็งแรง ตลอดจนสมรรถภาพรางกายในการประกอบการทํา
กิจกรรมหรือทักษะการเคล่ือนไหวใหมีประสิทธิภาพสูงสุด  ฝกเนนความสัมพันธและประสานงาน
ของระบบประสาทกลามเนือ้ ในการปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวฝกเนนการประสานงานภายในทีม
และความสมบูรณพรอมของนักกฬีากอนเขารวมการแขงขัน   เม่ือเขาสูชวงฤดูการแขงขัน    การฝก
ตองลดปริมาณความหนักลง เพื่อใหรางกายและกลามเนื้อไดพกัฟนบางเล็กนอย  จะทําใหเกิดความ
คลองตัวและพรอมท่ีจะทําการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 

7.  การบํารุงรางกายหรืออาหารของนักกฬีาจะตองรับประทานใหครบทุกประเภท 
กลาวคือ ในแตละม้ือท่ีรับประทานจะตองประกอบดวย  คารโบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมัน  ผัก  ผลไม  
เกลือแรและวติามินโดยเฉพาะบุคคลท่ีออกกําลังกายอยางหนัก เชน นกักีฬาควรรับประทานอาหาร
ประเภทคารโบไฮเดรตใหมาก หรือรับประทานใหเพยีงพอกับความตองการของรางกาย ไมควร
รับประทานอาหารท่ีไมคุนเคยในชวงของการแขงขัน  หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารท่ีมีรสจัด  
ตลอดจนอยารับประทานอาหารมากเกนิไป    ซ่ึงจะมีผลกระทบตอระบบยอยอาหารและระบบ
ขับถาย     เปนผลทําใหประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวลดลง 

 
       ในการฝกซอมกีฬาเพื่อใหนักกีฬาประสบความสําเร็จในการแขงขันเพื่อบรรลุวัตถุประสงค
ของการฝกซอมนั้น ผลของการฝกซอมข้ึนอยูกับส่ิงตาง ๆ  ตอไปนี้  
 
           1.  คุณภาพของการฝก   ไดแก   การกําหนดรูปแบบวิธีการฝกท่ีสามารถพัฒนาคุณลักษณะ
ท่ีดีของกีฬาชนิดนั้นได และบรรลุผลตามวัตถุประสงคท่ีตองการ 
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2.  ปริมาณการฝก  ไดแก  การกําหนดปรมิาณความหนักเบาของกิจกรรมในการโดยท่ัวไป
กําหนดจากอัตราการเตนของชีพจร  ซ่ึงในลักษณะเดียวกันนี้ ในการฝกซอมกีฬา  การจับชีพจรชวย
บอกความหนักเบาของการฝกและความสามารถในการฟนตัวของผูเขารับการฝกอีกดวย 

 
        3.  ปจจัยภายในรางกาย (ปจจัยภายในตัวผูรับการฝกเอง) ไดแก อายุ เพศ สภาพรางกาย 
จิตใจ และพรสวรรค เปนตน 
 
          4.  ปจจัยภายนอกรางกาย ไดแก สภาพภูมิอากาศ เคร่ืองแตงกาย สารกระตุน การพกัผอน
และสันทนาการ เปนตน 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

เนื่องจากการศึกษาวจิัย    เกี่ยวกับผลของผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอกําลังกลามเนื้อ 
ความเร็ว และความคลองแคลววองไว  ของนักกฬีากาบัดดี้เพศชาย ยังไมมีผูทํากันมากอน  เทาท่ีได
มีการศึกษามาสวนใหญ     จะเปนการวิจยัเกี่ยวกับการเพิม่สมรรถภาพ    การกระโดด   และความ
คลองแคลววองไว   สวนในเรื่องของความเร็วก็ยังเปนท่ีถกเถียงกนัอยูวามีความแตกตางกันหรือไม  
ของการวิจยัในกีฬาหลายชนิด  เชน ฟตุบอล วอลเลยบอล บาสเกตบอล เปนตน   ดงันั้นผลงานการ
วิจัยเกีย่วกับกฬีากาบัดดี้    จงึไมคอยมีปรากฏ   สําหรับงานวิจยัท้ังในประเทศและตางประเทศ   ท่ี
เกี่ยวของกับงานวิจยัในคร้ังนี ้  ขอนําเสนอดังตอไปนี ้
 
งานวิจัยในประเทศ 
  

หนึ่งฤทัย  (2541)  ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกความเร็วที่มีตอพลัง
สูงสุดแบบไมใชออกซิเจน กําลังกลามเนือ้ขา และความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร  และเพื่อหาคาความ
แตกตางของผลการฝกพลัยโอเมตริก    และการฝกความเร็วท่ีมีตอพลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจน 
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจยัคร้ังนี้   เปนนกักีฬาฮอกก้ีหญิงของมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร   มีอายุ
ระหวาง 18-22 ป  จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน  คือ กลุมฝกกีฬาฮอกก้ี
อยางเดยีว   กลุมฝกทักษะกฬีาฮอกกี้ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก    และกลุมฝกทักษะกีฬาฮอกกี้
ควบคูกับฝกความเร็ว โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทํา การทดสอบพลังสูงสุดแบบ
ไมใชออกซิเจน  กําลังกลามเน้ือขาและความเร็วในการวิง่  50  เมตร   ของกลุมตัวอยางท้ัง  3   กลุม
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ในชวงกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 นําผลท่ีไดมาทําการวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียว(one - way analysis of variance: ANOVA) และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู
ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว   โดยใชวธีิของ Tukey ทดสอบความมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 

 
ผลการวิจัย พบวา พลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจน หลังการฝกครบสัปดาหท่ี 8 มีพัฒนาการ

ดีข้ึนกวากอนการฝก และพลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจนระหวางกลุมในชวงกอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กําลังกลามเนื้อขา
ภายในกลุมฝกทักษะกีฬาฮอกก้ีอยางเดียว และอีกกลุมหนึ่ง คือ กลุมฝกทักษะกีฬาฮอกก้ีควบคูกับ
การฝกพลัยโอเมตริกในชวงกอนการฝก และหลังการฝกมีพัฒนาการดีข้ึนกวากอนการฝก ยกเวน
กลุมฝกทักษะกีฬาออกกี้ควบคูกับการฝกความเร็วในชวงกอนการฝก และหลังการฝกไมมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรของท้ัง 3 กลุม ในชวง
กอนการฝก และหลังการฝก มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
ชาญชัย (2543) ไดศึกษาผลของการฝกแบบไมใชออกซิเจนรวมกับการฝกพลัยโอเมตริกท่ี

มีตอความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจยัคร้ังนี้เปนนักเรียนของโรงเรียนกฬีา 
จังหวดัสุพรรณบุรี เพศชาย มีอายุระหวาง 17-18 ป จํานวน 50 คน ไดมาจากการสุมแบบ
เฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) หลังจากนั้นทําการทดสอบเวลาในการวิ่งระยะทาง 
100 เมตร ของทุกคนแลวเรียงลําดับความเร็วในการวิ่งของแตละคนคัดใหเหลือเปนกลุมตัวอยาง 40 
คน แลวทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยทํา การสุมแบบ(random 
assigned) ทําการฝกโปรแกรมการฝกระยะส้ัน โปรแกรมการฝกแบบไมใชออกซิเจนโปรแกรมการ
ฝกพลัยโอเมตริก โปรแกรมการฝกแบบไมใชออกซิเจน รวมกับการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงผูวิจัยได
สรางข้ึนตามทฤษฎีและหลักการ ซ่ึงไดผานการเหน็ชอบจากคณะกรรมการที่ปรึกษาผูเช่ียวชาญใช
ระยะเวลาในการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ จันทร พุธ ศุกร ตั้งแตเวลา 16.00-17.30 น. 
โดยฝกตามโปรแกรมดังนี ้กลุมท่ี 1 ฝกโปรแกรมการวิ่งระยะส้ัน กลุมท่ี 2 ฝกโปรแกรมการวิ่งระยะ
ส้ันเสริมดวยโปรแกรมแบบไมใชออกซิเจน กลุมท่ี 3 ฝกดวยโปรแกรมการวิ่งระยะส้ันเสริมดวย
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก กลุม ท่ี 4 ฝกโปรแกรมการวิ่งระยะส้ันเสริมดวยโปรแกรมการฝก
แบบไมใชออกซิเจน รวมกับโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริก ทําการทดสอบเวลาในการวิ่ง
ระยะทาง 25  50  75  และ  100  เมตร  แรงเหยียดขา  พลังอนากาศนิยม สมรรถภาพอนากาศนยิม 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 4 กลุม นําผลการทดสอบมาวิเคราะหทางสถิติ
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คํานวณคาเฉล่ีย (mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) วิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียว (one-way analysis of variance: ANOVA) เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ 
Tukey ทดสอบคาที (t-test) 
 

ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองท่ี 1 และ 3 มีคาเฉล่ียเวลาใน
การวิ่งระยะทาง 100 เมตร แตกตางจากกลุมควบคุม สวนกลุมทดลองท่ี 2 ไมมีความแตกตางจาก
กลุมควบคุมและยังพบวา คาเฉล่ียของการวิ่งระยะทาง 100 เมตร พลังอนากาศนิยม สมรรถภาพ
นิยม แรงเหยียดขา ภายในกลุมตัวอยางท้ัง 4 กลุม มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญท่ีระดับ .05 
เม่ือพิจารณาคาเฉล่ียของเวลาในการวิ่ง 100 เมตร ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวากลุมท่ีใช
โปรแกรมการฝกวิ่งระยะส้ันเสริมดวยโปรแกรมการฝกแบบไมใชออกซิเจนรวมกับโปรแกรมการ
ฝกพลัยโอเมตริกมีคาเฉล่ียของเวลาในการวิ่งนอยกวากลุมอ่ืน 

 
อธิวัฒน (2547) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความเร็วและกําลังกลามเนื้อขาทีมีตอความ

คลองแคลววองไวของนักฟตุบอล กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนกัฟุตบอลชายโรงเรียนวัดมวง
คัน ท่ีมีอายุระหวาง 13-14 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยแบง 
กลุมตัวอยาง คือ กลุมควบคุมฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว กลุมทดลองท่ี ฝกโปรแกรมความเร็ว
รวมกับโปรแกรมฟุตบอล   และกลุมทดลองท่ี 2  ฝกโปรแกรมกําลังกลามเนื้อขารวมกับโปรแกรม
ฟุตบอล 

 
 ผลการวิจัย พบวา คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองท่ี 1 และกลุม
ทดลองท่ี 2 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ภายในกลุมพบวา คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวของกลุมควบคุมภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกัน กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ขณะท่ีภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ท้ังกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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งานวิจัยตางประเทศ      
          
 Bonetto  (1997) ไดทําการศึกษาวจิัยในเร่ืองของ   “การเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกแบบ 
พลัยโอเมตริกในการพัฒนาความเร็วและการยืนกระโดดสูง”   โดยมีวตัถุประสงคเพื่อศึกษา    และ
เปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนาและการฝกพลัยโอเมตริกแบบดั้งเดิม ในการ
พัฒนาความเร็วและการยืนกระโดดสูง กลุมตัวอยางเปนนักกฬีาของวทิยาลัย เพศชาย จํานวน25 คน 
แบงเปน 3 กลุม  โดยกลุมท่ี 1  ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา    และกลุมท่ี 2 ฝกพลัยโอเมตริกแบบ
ดั้งเดิม  และกลุมท่ี 3 เปนกลุมควบคุม ท้ังกลุมท่ี1และกลุมท่ี2ทําการฝกดวยแรงตาน 3วันตอสัปดาห 
และฝกดวยพลัยโอเมตริก 2 วันตอสัปดาห  ทําการฝกเปนเวลา 10 สัปดาหโดยกลุมท่ี 1   ใหฝกแบบ 
พลัยโอเมตริก  โดยใชความสูงแบบข้ันบันได   สวนกลุมท่ี 2   ฝกแบบความสูงปกติเทากัน   ในการ
ทดสอบใชการวิ่ง 30 เมตร และการยนืกระโดดสูง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 5  และสัปดาห
ท่ี 10 พบวา กลุมท่ีฝกดวยพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา ความเร็วลดลงและการยืนกระโดดสูงเพิ่มข้ึน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05    ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  10   และยังพบวา   กลุมท่ีฝกดวย 
พลัยโอเมตริกแบบกาวหนามีความเร็วดีข้ึน    ซ่ึงแตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05    ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 5 และสัปดาหท่ี 10    สวนกลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกแบบดั้งเดมิ 
การยืนกระโดดสูงเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ภายหลังสัปดาหท่ี 10    และผลการ 
วิจัยนี้ทําใหทราบวา  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนารวมกบัโปรแกรมการฝกดวยแรง
ตาน   สามารถลดเวลาในการวิ่งและเพ่ิมระยะในการยืนกระโดดไกลในแนวดิ่งได 
 
 Miller et al. (2006) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก  6  สัปดาหท่ีมี
ตอความคลองแคลววองไว กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัคร อายุนอยกวา 18 ป จํานวน 28 คน 
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆละ 14 คน โดยสุมตัวอยางเขากลุม (randomly assignment) คือ 
กลุมควบคุม เปนกลุมท่ีไมมีการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก และกลุมท่ีไดรับการฝกโปรแกรมพลัย
โอเมตริก โดยทําการฝกสัปดาหละ 2 วัน   กลุมตัวอยางท้ังหมดทําการทดสอบความคลองแคลว
วองไว 2 รูปแบบ ไดแก แบบ T-Test Agility และแบบ Illinois Agility Test และการทดสอบ
ปฏิกิริยาตอบสนองของเวลาการสัมผัสพื้น (ground reaction time) ดวยการทดสอบ Force Plate 
โดยทุกการทดสอบปฏิบัติกอน และหลังการฝกสัปดาหท่ี 6  
 
 ผลการวิจัย พบวา การทดสอบดวย T-Test Agility มีการปรับปรุงของเวลาเพ่ิมข้ึน 4.86 % 
การทดสอบดวย Illinois Agility Test มีการปรับปรุงของเวลาเพ่ิมข้ึน2.93% และการทดสอบดวย 
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Force Plate กลุมตัวอยางมีการปรับปรุงเพิ่มข้ึนกวา 10 % โดยกลุมท่ีไดรับการฝกพลัยโอเมตริกมี
เวลาปฏิกิริยาลดลง ภายหลังการทดสอบสัปดาหท่ี 6 เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม จากการวิจยั
คร้ังนี้แสดงใหเห็นวา การฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวของ
นักกฬีาได 
 
 จากการตรวจเอกสารท่ีเกี่ยวของกับการวิจยัในคร้ังนี ้ ทําใหทราบวา การฝกพลัยโอเมตริก
สามารถที่จะพัฒนาความสามารถทางดานกําลังกลามเนือ้ และความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซ่ึงเปน
ปจจัยในการเพิ่มสมรรภาพความเร็ว รวมถึงความคลองแคลววองไว ดังนั้นผูวจิัยจึงมีความสนใจท่ี
จะทําการศึกษาวิจยัผลของการฝกพลัยโอเมตริก  วา    จะสมารถสงผลตอกําลังกลามเนื้อ   ความเร็ว  
รวมถึงคลองแคลววองไว ในกฬีากาบัดดีไ้ดหรือไม ซ่ึงความสามารถดังกลาวเปนสมรรถภาพท่ี
สําคัญในการเลนกีฬากาบัดดี้ อันจะเปนประโยชนตอการฝกซอม และการแขงขันตอไป 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

    1.   เคร่ืองนิวเทสท  (NEWTEST, Power timer series-300, Japan) 
              2.   กรวยพลาสติก                                  จํานวน   10    อัน 
              3.   นาฬิกาจับเวลา                                  จํานวน    1     เรือน 
 4.   ยางวงกลม                         จํานวน   12   เสน 
 

วิธีการ 
 
กลุมประชากร 
 
 กลุมประชากรในการศึกษาวจิัยคร้ังนี้  เปนนักกฬีากาบัดดี้  สังกัดทีมจังหวัดเชียงใหม  
 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางในการศึกษาวิจยัคร้ังนี้  เปนนกักีฬากาบัดดี้  สังกัดทีมจังหวัดเชียงใหม  
จํานวน 22 คน  อายุระหวาง 17 – 25 ป  ซ่ึงมีข้ันตอนการไดมาของกลุมตัวอยาง  ดังนี ้
 
 1. รวบรวมรายช่ือนักกีฬากาบัดดี้ เพศชาย  อายุระหวาง 17 – 25 ป สังกัดทีมจังหวัด
เชียงใหม  จํานวน 22 คน 
 
 2. นํากลุมประชากรท้ังหมด  มาเปนกลุมตัวอยางในการทดลอง จํานวน 22 คน 
 
 3. นํากลุมตัวอยางจํานวน 22 คน มาทําการทดสอบกําลังกลามเนื้อ (Counter movement 
jump) แลวนําผลการทดสอบท่ีได มาแบงออกเปน 2 กลุม โดยการสุมตัวอยางเขากลุม (randomly 
assignment) กลุมละ 11 คน ดังนี้  
 

     กลุมท่ี 1   กลุมควบคุม ฝกซอมตามปกติ 
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     กลุมท่ี 2   กลุมทดลอง ฝกซอมตามปกติควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 
 

สถานท่ีและระยะเวลาในการทําวิจัย 
 

สถานท่ี 
 

สนามฝกซอมกีฬากาบัดดี้  สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตเชียงใหม 
 
ระยะเวลาในการทําวิจัย 
 

มกราคม – มีนาคม พ.ศ.2553 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาวจิัยคร้ังนี้  เปนโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ท่ีผูวิจัยสรางข้ึน 
โดยมีลําดบัข้ันตอน  ดังนี ้
 
 1. นําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก  เสนอตอคณะกรรมการที่ปรึกษาพิจารณาตรวจสอบ
ความเรียบรอย แนะนํา ปรับปรุง และแกไขในสวนท่ีบกพรอง 
 
 2. นําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีผานความเห็นชอบของคณะกรรมการท่ีปรึกษา  ให
ผูเช่ียวชาญ  จาํนวน 5 ทาน  ตรวจสอบความถูกตองและความเหมาะสมทําการแกไขปรับปรุง  ใหมี
ความสมบูรณ 
 
 3. นําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีผานการตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญแลว ไปทดลองใช 
(try out) กับนกักีฬากาบัดดี้  จํานวน 11 คน  ท่ีไมใชกลุมตัวอยาง 
 
 4. นําผลที่ไดจากการทดลองประกอบการสังเกต   เสนอคณะกรรมการที่ปรึกษา   และ
ผูเช่ียวชาญ   เพื่อตรวจสอบอีกคร้ังหนึ่ง 
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 5. นําโปรแกรมท่ีผานการตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญมาใชในการวิจัย โดยโปรแกรมการฝก 
พลัยโอเมตริกประกอบดวยทาฝก  ดังนี ้
 
         5.1   ทายกเขาสูง (Height knee drill) จํานวน 15 คร้ัง 3 เซต 

        5.2   ทาสคอท (Bodyweight Squats) จํานวน 15 คร้ัง 3 เซต 
        5.3   ทากาวยอ (Bodyweight forward lunge) จํานวน 15 คร้ัง 3 เซต 
        5.4   ทาเขยงและสัมผัสวงแหวน   (Ring touch drill) จํานวน 10 คร้ัง 3 เซต 
        5.5   ทากระโดดส่ีจุด   (Lateral runs with rings) จํานวน 10 คร้ัง 3 เซต 
        5.6   ทากระโดดขาเดยีวดานขาง   (Single leg lateral hop) จํานวน 10 คร้ัง 3 เซต 
        5.7   ทากระโดดแบบเขยงกับวงกลม (Bounding with rings) จํานวน 10 คร้ัง 3 เซต 
        5.8   ทากระโดดแบบเขยง (Bounding) จํานวน 10 เมตร 3 เซต 
        5.9   ทากระโดดสคอท แบบสลับขา (Split squat jumps) จํานวน 1 คร้ัง 3 เซต 

 
วิธีการในการทดสอบ กําลัง ความเร็ว และความคลองแคลววองไว ในการวิจัยคร้ังนี้ คือ

แบบทดสอบกาํลังกลามเนื้อ (Counter movement jump) ทําการทดสอบ 3 คร้ังนําผลที่ดีท่ีสุดมา
บันทึกขอมูลโดยใชหนวยเปนเซนติเมตร, แบบทดสอบความเร็ว (Sprint 10 meter test) ทําการ
ทดสอบ 3 คร้ัง นําผลท่ีดีท่ีสุดมาบันทึกขอมูลใชหนวยเปนวนิาที และแบบทดสอบความ
คลองแคลววองไว (Illinois agility test) ทําการทดสอบ 3 คร้ัง แลวนําผลของท้ัง 3 คร้ัง  ท่ีทดสอบ
มาหาคาเฉล่ียใชหนวยเปนวนิาที 
                     
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
         การวิจยัในคร้ังนี้มีข้ันตอนดาํเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ดังตอไปนี ้
 
     1.  กําหนดวนั เวลา อุปกรณ สถานท่ี และกลุมตัวอยางในการดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 2.  จัดเตรียมสถานท่ี  อุปกรณ  ตารางการฝก  ใบบันทึกผลการทดลอง     เพื่อใชในการเก็บ
ขอมูในการดําเนินการ 
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 3.  ประชุม อธิบาย ช้ีแจงข้ันตอนวิธีการฝก และวิธีการทดสอบโดยละเอียดแกผูชวยในการ
ฝกซอม และกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม คือ กลุมควบคุม (ฝกตามปกติ)  และกลุมทดลอง  (ฝกตามปกติ
รวมกับการฝกพลัยโอเมตริก) โดยมีตารางการฝก ดังนี ้
 
      3.1 กลุมควบคุม 
            3.1.1   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ ระยะเวลา 15 นาที 
            3.1.2   ฝกแบบฝกของกีฬากาบัดดี้ ระยะเวลา 45 นาที 
            3.1.3   คลายอุนและยดืเหยียดกลามเนื้อ ระยะเวลา 10 นาที 
 
      3.2 กลุมทดลอง 
            3.2.1   อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ ระยะเวลา 15 นาที 
            3.2.2   ฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก ระยะเวลา 30 นาที 
            3.1.3   ฝกแบบฝกของกีฬากาบัดดี้ ระยะเวลา 45 นาที 
            3.1.4   คลายอุนและยดืเหยียดกลามเนื้อ ระยะเวลา 10 นาที 
 
 4.  นํากลุมตัวอยางจํานวน 22 คน มาทําการทดสอบกําลังกลามเนื้อ (Counter movement 
jump)  แลวนําผลการทดสอบท่ีไดมาแบงเปน 2  กลุม   โดยการสุมตัวอยางเขากลุม (randomly 
assignment) กลุมละ 11 คน 
 
 5.  ทําการฝกตามโปรแกรมท้ัง 2 กลุม เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจนัทร 
วันพุธ และวนัศุกร   เวลา 16.00-18.00 น.  
 

6.  ทําการทดสอบกําลังกลามเนื้อ (Counter movement jump) ทดสอบความเร็ว (Sprint 10 
meter test) และทดสอบความคลองแคลววองไว (Illinois Agility Test) ในชวงกอนการฝก,ภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยมีวิธีการ  ดังนี ้

 
     6.1  กลุมตัวอยางอบอุนรางกายและยดืเหยยีดกลามเนือ้กอนการทดสอบ 
 
    6.2   ทําการทดสอบกําลังกลามเนื้อ ความเร็ว และความคลองแคลววองไว โดยแตละการ

ทดสอบ ใหปฏิบัติ 3 คร้ัง  โดยมีระยะเวลาพักระหวางทาฝก และเซต 3 นาที 
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           7.  บันทึกผลการทดสอบ และนําผลการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถิติ โดย 
 
                   7.1 การทดสอบกําลังกลามเนือ้ (Counter movement jump) ทําการทดสอบ 3 คร้ัง นําผล
คร้ังท่ีดีท่ีสุดมาบันทึกขอมูล 
 
                   7.2 การทดสอบ (Sprint 10 meter test) ทําการทดสอบ 3 คร้ัง   นําสถิติคร้ังท่ีดีท่ีสุดมา
บันทึกขอมูล 
                   7.3 การทดสอบ (Illinois Agility Test) ทําการทดสอบ 3 คร้ัง   นําผลท้ัง 3 คร้ัง มาหาคา 
เฉล่ีย  
 

8. สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ ความคิดเห็นท่ีไดจากการศึกษาในคร้ังนี้ 
 
การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 
 
   ผูวิจัย  ไดวเิคราะหขอมูลโดยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป SPSS for Windows  
 

1. คํานวณคาเฉล่ีย  (mean)   และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  (standard deviation)     ของอายุ 
น้ําหนกั สวนสูง   ผลของการทดสอบกําลังกลามเนื้อ  (Counter movement jump)   ผลการทดสอบ
ความเร็ว (Sprint 10 meter test)  และผลการทดสอบความคลองแคลววองไว (Illinois Agility Test)  
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 

 
2.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียกําลังกลามเนื้อ  (Counter  movement  jump) 

คาเฉล่ียของความเร็ว  (Sprint 10  meter test)   และคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว  (Illinois 
Agility Test) ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชคาสถิติ t-test independent ท่ีระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 4.  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า   (one-way analysis of variance with 
repeated measures)   เพื่อทดสอบความแตกตางของ กําลังกลามเนื้อ (Counter movement jump) 
คาเฉล่ียของความเร็ว  (Sprint  10  meter  test)   และคาเฉล่ียของความคลองแคลววองไว (Illinois 
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Agility Test) ภายในกลุม  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  และสัปดาหท่ี 8   หากพบวามี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ    จะทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey 
ซ่ึงกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

5.  หาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของกําลังกลามเนื้อ   ความเร็ว   และความคลองแคลว
วองไว  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8   โดยวธีิการหาคาสัมประสิทธสหสัมพันธเพียรสัน (Pearson 
Product Moment Correlation Coefficient)  ท่ีระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

แหลงเงินทุนสนับสนุน 
 
 แหลงเงินทุนสนับสนุนท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้   ผูวิจัยใชทุนสวนตัว 
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ผลการวิจัยและวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

 การศึกษาคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอกําลังกลามเนื้อ
ความเร็ว และความคลองแคลววองไวในนกักีฬากาบัดดี้เพศชาย และศึกษาความสัมพันธของกําลัง
กลามเนื้อ ความเร็ว และความคลองแคลววองไวภายหลังการฝกพลัยโอเมตริกในนักกีฬากาบัดดี้
เพศชาย    
 
              กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา เปนนกักฬีากาบัดดี้เพศชาย สังกัดทีมจังหวดัเชียงใหม 
จํานวน 22 คน อายุระหวาง 17 – 25 ป   และนํากลุมตัวอยางมาทําการทดสอบกาํลังกลามเนื้อ 
(Counter movement jump) แลวนําผลทดสอบท่ีไดมาแบงออกเปน 2 กลุม โดยการสุมตัวอยางเขา
กลุม (randomly assignment) กลุมละ 11 คน  
 
              กลุมท่ี 1   กลุมควบคุม ฝกซอมตามปกติ 
              กลุมท่ี 2   กลุมทดลอง ฝกซอมตามปกติควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 
 
              ผูศึกษากําหนดใหกลุมตัวอยางทําการทดสอบกาํลังกลามเนื้อ (Counter movement jump)
แบบทดสอบความเร็ว (Sprint 10 meter test) และแบบทดสอบความคลองแคลววองไว (Illinois 
agility test) ในชวงกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกเปนระยะเวลา 8 
สัปดาห    และนําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป SPSS for Windows 
แลวนําผลการศึกษามานําเสนอในรูปแบบตาราง โดยผลการวิเคราะหแบงออกเปน 4 ตอน  ดังนี ้
 

ตอนท่ี 1 แสดงคาเฉล่ีย (mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation)   ของอายุ 
น้ําหนกั สวนสูง   ผลของการทดสอบกําลังกลามเนื้อ  (Counter movement  jump)    ผลการทดสอบ
ความเร็ว (Sprint 10 meter test)   และผลการทดสอบความคลองแคลววองไว (Illinois Agility Test) 
กอนการฝก   ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี4   และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 

 
ตอนท่ี 2 แสดงความแตกตางของคาเฉล่ียกําลังกลามเนื้อแบบ (Counter movement jump)

คาเฉล่ียของความเร็ว (Sprint 10 meter test)   และคาเฉล่ียของความคลองแคลววองไว   (Illinois 
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Agility Test) ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชคาสถิติ t-test independent ท่ีระดับความมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
ตอนท่ี 3  แสดงความแตกตางของคาเฉล่ียกําลังกลามเนื้อ (Counter movement jump)

คาเฉล่ียของความเร็ว (Sprint  10  meter  test)    และคาเฉล่ียของความคลองแคลววองไว (Illinois 
Agility Test)   ภายในกลุมตัวอยางท้ัง  2  กลุม  กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชคาสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า             
(one-way analysis of variance with repeated measure)และเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยใช
วิธี Tukey  ท่ีระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ตอนท่ี 4 แสดงผลคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของกําลังกลามเนื้อ ความเร็ว และความ
คลองแคลววองไว   ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8    โดยวธีิการหาคาสัมประสิทธสหสัมพันธเพียรสัน   
(Pearson Product Moment Correlation Coefficient) ท่ีระดับความมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตอนท่ี 1   แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลองดวยคาเฉล่ีย และ     
   สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของอายุ น้ําหนกั สวนสูง และดัชนีมวลกาย 

 
ตารางท่ี 1  แสดงคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก สวนสูง และดัชนมีวลกายของ 

    กลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 
 

ตัวแปร กลุมทดลอง 
(n = 11) 

กลุมควบคุม 
(n = 11) 

P  value 

อายุ 
น้ําหนกั 
สวนสูง 
BMI 

18.55±3.01 
65.82±4.87 
173.82±6.72 
21.84±1.95 

18.82±2.75 
64.91±5.73 

169.18±5.04 
22.67±1.70 

0.08 
0.69 
0.08 
0.29 

   
 จากตารางท่ี 1 พบวา  คาเฉล่ียของอายุนักกีฬากลุมควบคุม เทากับ 18.82 ป สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของอายุเทากับ 2.75 ป คาเฉล่ียของน้ําหนัก เทากับ 64.90 กิโลกรัม สวนเบีย่งเบน
มาตรฐานของนํ้าหนกัเทากับ 5.75 กิโลกรัม คาเฉล่ียของสวนสูง เทากับ 169.18 เซนติเมตร สวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานของสวนสูง เทากับ 5.04 เซนติเมตร คาเฉล่ียของอายุนักกีฬากลุมทดลอง เทากบั 
17.64 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุเทากับ 2.69 ป คาเฉล่ียของน้ําหนัก เทากับ 65.82 กิโลกรัม 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนกัเทากับ 4.87 กิโลกรัม คาเฉล่ียของสวนสูง เทากับ 173.82 
เซนติเมตร สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสวนสูง เทากับ 6.72 เซนติเมตร ขอมูลเบ้ืองตนกอนการ
ทดลองของท้ัง  2 กลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สรุปไดวากลุม
ตัวอยางท้ัง 2 กลุม  มีสมรรถภาพทางดานรางกายท่ีใกลเคียงกัน 
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ตารางท่ี 2  แสดงคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกําลังกลามเนื้อ   (Counter   
    Movement Jump) กอนการฝก, สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุม    
     ควบคุมและกลุมทดลอง 

           
คาเฉล่ียกําลังกลามเนื้อ(เซนติเมตร) การทดสอบ 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

40.14±4.09 
40.71±2.89 
41.44±3.55 

41.73±4.45 
43.86±4.04 
47.05±3.69 

               
 จากตารางท่ี 2 พบวา คาเฉล่ียของผลการทดสอบกําลังกลามเนื้อของกลุมควบคุม กอนการ
ฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ 40.14, 40.71 และ 41.44   
ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 เทากับ 4.09, 2.89 และ 3.55 ตามลําดับ   

คาเฉล่ียของผลการทดสอบกําลังกลามเนือ้ของกลุมทดลอง  กอนการฝก   ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4   และ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8   เทากับ  41.73,  43.86 และ  47.05  ตามลําดับ   สวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ 
4.45, 4.04 และ 3.69  ตามลําดับ 
 
ตารางท่ี 3  แสดงคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานผลการทดสอบความเร็ว (Sprint 10 meter test)  

    กอนการฝก, สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

คาเฉล่ียความเร็ว(วนิาที) การทดสอบ 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

2.29±0.08 
2.24±0.08 
2.19±0.07 

2.22±0.06 
2.07±0.05 
1.95±0.03 
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จากตารางท่ี 3 พบวา คาเฉลี่ยของผลการทดสอบความเร็วของกลุมควบคุม กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ 2.29, 2.24 และ2.19 ตามลําดับ 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ0.08, 0.08 และ 0.07 ตามลําดับ  

 
คาเฉล่ียของผลการทดสอบความเร็วของกลุมทดลอง กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 

4 และ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ 2.22, 2.07 และ1.95 ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เทากับ 0.06, 0.05 และ 0.03 ตามลําดับ 

 
ตารางท่ี 4  แสดงคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานผลการทดสอบความคลองแคลววองไว  (Illinois  

    Agility Test) กอนการฝกและหลังการฝก 
 

คาเฉล่ียความคลองแคลววองไว(วินาที) การทดสอบ 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

16.43±0.75 
16.20±0.56 
16.04±0.56 

16.23±0.36 
15.80±0.36 
15.44±0.25 

 
จากตารางท่ี 4 พบวา คาเฉล่ียของผลการทดสอบความคลองแคลววองไวของกลุมควบคุม 

กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ 16.43, 16.20 และ 
16.04 ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.75, 0.56 และ0.56 ตามลําดับ  

 
คาเฉล่ียของผลการทดสอบความคลองแคลววองไวของกลุมทดลอง กอนการฝก ภายหลัง

การฝกสัปดาหท่ี 4 และ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ 16.23, 15.80 และ 15.44 ตามลําดับ สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.36, 0.36 และ0.25 ตามลําดับ  
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ตอนท่ี 2  แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานกําลังกลามเนื้อ ความเร็ว และความคลองแคลว 
 วองไวของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก 

  สัปดาหท่ี 8    

ภาพท่ี 1  แสดงคาเฉล่ียผลการทดสอบกําลังกลามเนื้อ (Counter movement jump)  กอนการทดลอง,  
  สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   *   มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  

จากภาพท่ี 1 แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียของกําลังกลามเนื้อของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม          
กอนการทดลองและ สัปดาหท่ี 4 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05         
แตหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ตารางท่ี 5  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียกําลังกลามเนื้อ  (Counter movement    
 jump) กอนการฝกระหวาง กลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยใชคา “ที”  

 
กลุมตัวอยาง (cm) S.D. t-test p-value 

กลุมควบคุม 
กลุมทดลอง 

40.14 
41.73 

4.09 
4.45 

.87 
0.39 
0.31 

กํา
ลัง
กล

าม
เน
ือ้ (

เซ
็นต

เิม
ตร

) 

36
38
40
42
44
46
48

กอนการทดลอง สัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 8

กลุมควบคุม

กลุมทดลอง

ระยะเวลาในการทดสอบ 
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 จากตารางท่ี 5  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียของกําลังกลามเนื้อกอนการฝกของกลุมควบคุมมี
คาเฉล่ียเทากับ 40.14 กลุมทดลองมีคาเฉล่ีย เทากับ 41.73    ซ่ึงผลการทดสอบทางสถิติพบวา กําลัง
กลามเนื้อของท้ังสองกลุม  ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตารางท่ี 6  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียกําลังกลามเนื้อ (Counter movement jump)  

    ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยใชคา “ที”     
               
กลุมตัวอยาง (cm) S.D. t-test p-value 

40.71 2.89 0.18 กลุมควบคุม 
กลุมทดลอง 42.75 3.84 

1.40 
0.18 

    
 จากตารางท่ี 6  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียของกําลังกลามเนื้อหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ของ              
กลุมควบคุม มีคาเฉล่ียเทากับ 40.71 กลุมทดลองมีคาเฉล่ีย เทากับ 43.86ซ่ึงผลการทดสอบ ทางสถิติ
พบวา กําลังกลามเนื้อของท้ังสองกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ตารางท่ี 7  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียกําลังกลามเนื้อ (Counter movement jump)  
     ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองโดยใชคา “ที”         
           

กลุมตัวอยาง (cm) S.D. t-test p-value 

กลุมควบคุม 41.44 3.55 0.00* 
กลุมทดลอง 47.05 3.69 

2.10* 
0.00* 

* มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
    

จากตารางท่ี 7  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียของกําลังกลามเนื้อหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของ           
กลุมควบคุมมีคาเฉล่ียเทากับ 41.44 กลุมทดลองมีคาเฉล่ีย เทากับ 47.05  ซ่ึงผลการทดสอบทางสถิติ
พบวา กําลังกลามเนื้อของท้ังสองกลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 



 
 

71 

ภาพท่ี 2  แสดงคาเฉล่ียผลการทดสอบความเร็ว (Sprint 10 meter test) กอนการทดลอง, สัปดาหท่ี 4  
 และสัปดาหท่ี 8   ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   *   มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
จากภาพท่ี 2 แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียของความเร็ว ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม                 

กอนการทดลองและ สัปดาหท่ี 4 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05                
แตหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตารางท่ี 8  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความเร็ว (Sprint 10 meter test) กอนการ

ฝกระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยใชคา “ที”  
 

กลุม (s) S.D. t-test p-value 

กลุมควบคุม 2.29 0.08 0.22 
กลุมทดลอง 2.25 0.06 

-1.27 
0.21 

            จากตารางท่ี 8   แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียของความเร็วกอนการฝกของกลุมควบคุมมีคาเฉล่ีย
เทากับ 2.29 กลุมทดลองมีคาเฉล่ีย เทากับ 2.22    ซ่ึงผลการทดสอบทางสถิติพบวา ความเร็วของท้ัง
สองกลุมไมมีความแตกตางกัน 

ระยะเวลาในการทดสอบ 

1.7
1.8
1.9

2
2.1
2.2

2.3

กอนการทดลอง สัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 8

กลุมควบคุม

กลุมทดลอง

คว
าม
เร็ว

 (วิ
นา
ที)
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ตารางท่ี 9  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของความเร็ว (Sprint 10 meter test)  
                  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยใชคา “ที”  
 

กลุม (s) S.D. t-test p-value 

กลุมควบคุม 2.24 0.08 0.06 

กลุมทดลอง 2.18 0.06 
-1.95 

0.06 

  
 จากตารางท่ี 9   แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียของความเร็วหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ของกลุม
ควบคุมมีคาเฉล่ียเทากับ 2.24 กลุมทดลองมีคาเฉล่ีย เทากับ 2.18 ซ่ึงผลการทดสอบทางสถิติพบวา 
ความเร็ว ของท้ังสองกลุมไมมีความแตกตางกัน 
  
ตารางท่ี 10  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของความเร็ว (Sprint 10 meter test)  
       ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยใชคา “ที”  
 

กลุม (s) S.D. t-test p-value 

กลุมควบคุม 2.19 0.07 0.00* 

กลุมทดลอง 1.95 0.03 
-10.06* 

0.00* 

* มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
            จากตารางท่ี 10   แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียของความเร็วภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุม
ควบคุมมีคาเฉล่ียเทากับ 2.19 กลุมทดลองมีคาเฉล่ีย เทากับ 1.95    ซ่ึงผลการทดสอบทางสถิติพบวา 
ความเร็วของท้ังสองกลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ภาพท่ี 3  แสดงคาเฉล่ียผลการทดสอบความคลองแคลววองไว (Illinois Agility Test)   กอนการ 
 ทดลอง, สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   *   มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  

จากภาพท่ี 3 แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม          
กอนการทดลองและ สัปดาหท่ี 4 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05         
แตหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
ตารางท่ี 11  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว (Illinois Agility  
      Test) กอนการฝกระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยใชคา “ที”  
 

กลุม (s) S.D. t-test p-value 

กลุมควบคุม 16.43 0.75 0.43 

กลุมทดลอง 16.23 0.36 
-.81 

0.42 

 
 จากตารางท่ี 11   แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียของความคลองแคลววองไวกอนการฝกของกลุม
ควบคุมมีคาเฉล่ียเทากับ 16.43 กลุมทดลองมีคาเฉล่ีย เทากับ 16.23    ซ่ึงผลการทดสอบทางสถิติ
พบวา ความคลองแคลววองไว ของท้ังสองกลุมไมแตกตางกัน 

ระยะเวลาในการทดสอบ 
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ตารางท่ี 12  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว (Illinois Agility  
      Test) ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยใชคา “ที”  
 

กลุม (s) S.D. t-test p-value 

กลุมควบคุม 16.20 0.56 0.07 
กลุมทดลอง 15.80 0.36   

-1.93 
0.07 

 
 จากตารางท่ี 12   แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียของความคลองแคลววองไวหลังการฝกสัปดาหท่ี 
8 ของกลุมควบคุมมีคาเฉล่ียเทากับ 16.20 กลุมทดลองมีคาเฉล่ีย เทากับ 15.80    ซ่ึงผลการทดสอบ
ทางสถิติพบวา ความคลองแคลววองไว ของท้ังสองกลุมไมมีแตกตางกัน 
 
ตารางท่ี 13  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว (Illinois Agility  

     Test) หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยใชคา “ที”  
 

กลุม (s) S.D. t-test p-value 

กลุมควบคุม 16.04 0.56 0.00* 
กลุมทดลอง 15.44 0.25 

-3.09* 
0.00* 

* มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  
 จากตารางท่ี 13  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียของความคลองแคลววองไวหลังการฝกสัปดาหท่ี 
8 ของกลุมควบคุมมีคาเฉล่ียเทากับ 16.04 กลุมทดลองมีคาเฉล่ีย เทากับ 15.44   ซ่ึงผลการทดสอบ
ทางสถิติพบวา ความคลองแคลววองไว ของทั้งสองกลุมมีแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
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ตอนท่ี 3  แสดงคาเฉล่ียกําลังกลามเนื้อ ความเร็ว และความคลองแคลววองไว ภายในกลุมตัวอยาง 
  ท้ัง  2  กลุม  กอนการฝก, หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  

 
ตารางท่ี 14  แสดงการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีมีตอคาเฉล่ียกําลังกลามเนื้อ  

     (Counter Movement Jump)   กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก  
     สัปดาหท่ี 8  ของกลุมควบคุมโดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า  
     (one-way analysis of variance with repeated measure) 

 

แหลงความแปรปรวน 
Sum of 
Squares 

df 
Mean 

Square 
F p 

ระหวางกลุม 9.33 2 
ภายในสมาชิก 377.73 30 
รวมท้ังหมด 387.06 32 

4.66 
12.59 

.37 .69 

 
 จากตารางท่ี 14   แสดงใหเห็นวา  กําลังกลามเนื้อกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกัน แสดงวา กําลังกลามเนื้อของกลุมควบคุมไมแตกตาง
กันทุกชวงการฝก 
 
ตารางท่ี 15  แสดงการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีมีตอคาเฉลี่ยกําลังกลามเน้ือ

(Counter Movement Jump)   กอนการฝก, หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลองโดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า 
(one-way analysis of variance with repeated measure) 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 

ระหวางกลุม 175.94 2 
ภายในสมาชิก 481.83 30 
รวมท้ังหมด 657.78 32 

87.97 
16.06 

5.47 
 

.00* 
 

* มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 



 
 

76 

 จากตารางท่ี 15   แสดงใหเห็นวา  กําลังกลามเนื้อกอนการฝก, ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงวา กําลัง
กลามเนื้อของของกลุมควบคุมอยางนอยหนึ่งชวงการฝกแตกตางกัน 

ตารางท่ี 16  แสดงการเปรียบเทียบรายคู ของคาเฉล่ียกําลังกลามเนื้อ (Counter Movement Jump)    
       กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลอง      
                   โดยวิธี Tukey       
ระยะเวลาการทดลอง   กอนการฝก ภายหลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 4 
ภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 

 กอนการฝก 41.73 - -1.01 
-5.32* 

(p= .01) 

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 42.75  - 
-4.30* 

(p=  .04) 

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 47.05   
- 
 

* มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 16   แสดงการเปรียบเทียบรายคู ของคาเฉล่ียกําลังกลามเนื้อของกลุมทดลอง
โดยวิธี Tukey พบวา กอนการฝกและ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ไมแตกตางกัน สวนกอนการฝก
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 รวมทั้งภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
 
ตารางท่ี 17  แสดงการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีมีตอคาเฉล่ียความเร็ว (Sprint 10  
   meter test) กอนการฝก, ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของ  

  กลุมควบคุมโดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซํ้า (one-way analysis  
  of variance with repeated measure) 

แหลงความแปรปรวน 
Sum of 
Squares df 

Mean 
Square F 

p 

ระหวางกลุม .05 2 
ภายในสมาชิก .20 30 
รวมท้ังหมด .25 32 

.02 

.00 
 

3.65 
 
 

.03* 
 
 

* มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 จากตารางท่ี  17  แสดงใหเห็นวา  คาเฉล่ียความเร็วกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงวา ความเร็ว
ของกลุมควบคุมอยางนอยหนึ่งชวงการฝกแตกตางกัน 
 
ตารางท่ี 18  แสดงการเปรียบเทียบรายคู ของคาเฉล่ียความเร็ว (Sprint 10 meter test) กอนการฝก  
       ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุมโดยวิธี Tukey 
       
ระยะเวลาการทดลอง   กอนการฝก ภายหลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 4 
ภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก 2.29 - .05 
.09* 

(p= . 02) 

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 2.24  - 
.04 

 

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 2.19   
- 
 

* มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  
 จากตารางท่ี 18   แสดงการเปรียบเทียบรายคู ของคาเฉล่ียคาเฉล่ียความเร็วของกลุมควบคุม
โดยวิธี Tukey พบวา กอนการฝกและ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ไมแตกตางกัน สวนกอนการฝก
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8ไมแตกตางกัน 
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ตารางท่ี 19  แสดงการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีมีตอคาเฉล่ียความเร็ว (Sprint 10  
meter test) กอนการฝก, ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของ
กลุมทดลองโดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (one-way analysis 
of  variance with repeated measure) 

 

แหลงความแปรปรวน 
Sum of 
Squares 

df 
Mean 

Square 
F p 

ระหวางกลุม .54 2 
ภายในสมาชิก .08 30 
รวมท้ังหมด .63 32 

.27 

.00 
 

93.48 
 
 

.00* 
 
 

* มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  
 จากตารางท่ี 19    แสดงใหเห็นวา  คาเฉล่ียความเร็วกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงวา ความเร็ว
ของกลุมทดลองอยางนอยหนึ่งชวงการฝกแตกตางกัน 
 
ตารางท่ี 20  แสดงการเปรียบเทียบรายคู ของคาเฉล่ียความเร็ว (Sprint 10 meter test) กอนการฝก  
       ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลองโดยวิธี Tukey 
       
ระยะเวลาการทดลอง   กอนการฝก ภายหลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 4 
ภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 

 กอนการฝก 
2.25 - 

.072* 
(p=.01) 

.30* 
(p=.00) 

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
2.17  - 

.22* 
(p=.00) 

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
1.94 

  - 

* มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 



 
 

79 

 จากตารางท่ี 20  แสดงการเปรียบเทียบรายคู ของคาเฉล่ียคาเฉล่ียความเร็วของกลุมทดลอง
โดยวิธี Tukey พบวา กอนการฝกและ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 สวนกอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ตารางท่ี 21  แสดงการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีมีตอคาเฉล่ียความคลองแคลว
วองไว  (Illinois agility test) กอนการฝก, ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุมโดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซํ้า 
(one-way analysis of variance with repeated measure) 

แหลงความแปรปรวน 
Sum of 
Squares 

df 
Mean 

Square 
F p 

ระหวางกลุม .95 2 
ภายในสมาชิก 12.08 30 
รวมท้ังหมด 13.03 32 

.47 

.40 
 

1.18 
 
 

.32 
 
 

 
 จากตารางท่ี 21  แสดงการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีมีตอคาเฉล่ียความ
คลองแคลววองไว แสดงใหเห็นวา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกัน แสดงวา ความคลองแคลววองไวของกลุมควบคุมไมแตกตางกันทุกชวง
การฝก 
 
ตารางท่ี 22  แสดงการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีมีตอคาเฉล่ียความคลองแคลว

วองไว  (Illinois agility test) กอนการฝก, ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลองโดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซํ้า 
(one-way analysis of variance with repeated measure) 

แหลงความแปรปรวน 
Sum of 
Squares 

df 
Mean 

Square 
F p 

ระหวางกลุม 3.43 2 
ภายในสมาชิก 3.34 30 
รวมท้ังหมด 6.78 32 

1.71 
.11 

 

15.40 
 
 

.00* 
 
 

* มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 จากตารางท่ี 22 แสดงการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีมีตอคาเฉล่ียความ
คลองแคลววองไว แสดงใหเห็นวา กอนการฝก, ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงวา ความคลองแคลววองไว ของ
กลุมทดลองอยางนอยหนึ่งชวงการฝกแตกตางกัน 
 
ตารางท่ี 23  แสดงการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีมีตอคาเฉล่ียความคลองแคลว

วองไว  (Illinois agility test) กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลองโดยวิธี Tukey 

       
ระยะเวลาการทดลอง   กอนการฝก ภายหลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 4 
ภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 

 กอนการฝก 
16.22 - 

.42*. 
(p=.01) 

.79* 
(p=.00) 

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
15.80  - 

.36* 
(p=.03) 

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
15.43  

 
 

- 

* มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 23   แสดงการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีมีตอคาเฉล่ียความ
คลองแคลววองไวของกลุมทดลองโดยวิธี Tukey พบวา กอนการฝกและ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 
4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนกอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ก็แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตอนท่ี 4  แสดงผลคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของกําลังกลามเนื้อ, ความเร็ว และความคลองแคลว 
 วองไว   ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8     

 
ตารางท่ี 24  คาสัมประสิทธสหสัมพันธของความสัมพันธระหวางกําลังกลามเนื้อ   (Counter  

      Movement jump), ความเร็ว (10 meter test) และความคลองแคลววองไว (Illinois   
      Agility Test) ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

                     

ตัวแปร 
คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ 

       กําลังกลามเนื้อ                    ความเร็ว            ความคลองแคลววองไว 
กําลังกลามเนือ้ - -.53* -.60* 

ความเร็ว - - .39* 

* มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05   
                 
 จากตารางท่ี 24   พบวา    คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางตัวแปรตาง ๆ มีคาต้ังแต -.60  
ถึง .39 โดยในจํานวนนี้มีคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางกําลังกลามเนื้อกับความเร็ว และ กําลัง
กลามเนื้อกับความคลองแคลววองไว มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีคาสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธระหวางความเร็วกับความคลองแคลววองไว มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้น จึง
สรุปไดวา กําลังกลามเนื้อกับความเร็ว กับความคลองแคลววองไวและความเร็วกับความคลองแคลว
วองไว  มีความสัมพันธกันจริง                           
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วิจารณ 
  

 จากการศึกษาวิจัย ผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอกําลังกลามเน้ือ ความเร็ว และความ
คลองแคลววองไวในนักกีฬากาบัดดี้เพศชาย ซ่ึงทําการศึกษาในนักกีฬากาบัดดี้เพศชาย สังกัดทีม
จังหวัดเชียงใหม จํานวน 22 คน  อายุระหวาง 17 – 25 ป   โดยนํากลุมตัวอยางมาทําการทดสอบ
กําลังกลามเนื้อ (Counter movement jump) แลวนําผลทดสอบท่ีไดมาแบงออกเปน 2 กลุม โดยการ
สุมตัวอยางเขากลุม (randomly assignment)  กลุมละ 11 คน คือ กลุมควบคุม  ฝกซอมตามปกติ และ
กลุมทดลอง  ฝกซอมตามปกติควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก กําหนดใหกลุมนักกีฬาท้ังสองกลุมทํา
การฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน  โดยมีผลการวิจัยดังตอไปนี้ 
  
 1.  ผลจากการศึกษา  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ  อายุ  น้ําหนัก  สวนสูง   การ 
ทดสอบกําลังกลามเนื้อ(Counter movement jump)การทดสอบความเร็ว(Sprint 10 meter test)  และ
การทดสอบความคลองแคลววองไว (Illinois Agility Test)  พบวา  นกักีฬาท้ังกลุมควบคุมและกลุม
ทดลองกอน  เขารับการฝกตัวแปรเร่ิมตนมีความใกลเคียงกันและภายหลังการฝกมีความแตกตางกัน 
ซ่ึงเปนผลจากการนําการฝกแบบพลัยโอเมตริกมาใชกับนักกฬีาเปนวิธีการหนึ่งท่ีสามารถสรางเสริม
ความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อขา   ไดอยางมีประสิทธิภาพ      ซ่ึงความแข็งแรงและกําลังของ
กลามเนื้อขาเปนปจจยัท่ีสําคัญในการพัฒนาความเร็ว  นอกจากนั้น การฝกแบบพลัยโอเมตริกยังชวย
ในการพัฒนาระบบประสาทและกลามเนือ้   (Neuromuscular  system)   เพื่อใชในการตอบสนองได
อยางรวดเร็วและเพ่ิมแรงไดมาก (Explosive power)     ดงันั้น การใชโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
จึงนาจะพัฒนากําลังกลามเนือ้ ความเร็วและความคลองแคลววองไวได  (Wilk,1993)  
 
 2.  จากการวิเคราะหคาเฉล่ียกําลังกลามเนือ้   (Counter movement jump)  กอนการฝก  และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4   ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม  พบวา    กําลังกลามเนื้อขาของท้ังสองกลุม 
ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05      แตหลังการฝกสัปดาหท่ี 8    ของกลุม
ตัวอยางท้ัง 2 กลุมพบวากําลังกลามเนื้อขาของท้ัง2 กลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ.05 อธิบายไดวา  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกของงานวิจยันี ้ใชหลักการฝกจากเบาไปหา
หนัก   ทําใหการฝกในชวง 4 สัปดาหแรกของกลุมทดลอง  ความหนักในการฝกพลัยโอเมตริกอยูใน
ระดับไมหนักมากนัก   และกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม  ก็ไดมีการฝกซอมกีฬากาบัดดี้เหมือนกัน  ทําให 
ผลการทดสอบกําลังกลามเนื้อมีความใกลเคียงกัน   เหตผุลอีกประการหนึ่งก็คือระยะเวลาในการฝก 
พลัยโอเมตริก  ในระยะเวลา 4 สัปดาห   เปนเวลานอยเกนิไปที่จะสงผลตอกําลังกลามเนื้อไดอยางมี 



 
83 

 
 

ประสิทธิภาพ  ซ่ึง สาล่ี (2526)   รายงานไววา  ชวงระยะเวลาการฝก 6-8  สัปดาห    จะทําใหเกิดการ
พัฒนาในดานกําลังและความแข็งแรง  และการฝก 3 วันตอสัปดาห   เปนชวงของความถ่ีท่ีเหมาะสม
ในการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย สอดคลองกับ  ธีรวัฒน (2545) ไดศึกษาผลของการฝกพลัย
โอเมตริกควบคูกับการฝกตะกรอในการพฒันากําลังกลามเน้ือขาในระยะเวลา 8 สัปดาห พบวา กลุม
ท่ีมีการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตะกรอมีความแตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 สอดคลองกับ Foran และPound (1994)  ไดกลาววา "…….การฝกซอมกีฬา ควรใช
ระยะเวลาในการฝก 6-8 สัปดาห แตละคร้ังใชเวลา 1-1.45 ช่ัวโมงตอวนั  จึงจะสงผลใหสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือทักษะเพิ่มข้ึน    ดังนั้น  ความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อเพ่ิมข้ึนดวย เพราะวาความ
แข็งแรงและกาํลัง  เปนองคประกอบท่ีสําคัญของสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ……….."      ดังนัน้   
ดังนั้นกลาวไดวาการฝกพลัยโอเมตริกในระยะเวลา 8 สัปดาหเปนการฝกท่ีสงผลตอกําลังกลามเนื้อ
ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 
จากการหาคาความแตกตางของคาเฉล่ียกําลังกลามเนื้อ (Counter movement jump)  โดยใช 

การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดียวภายในกลุม กอนการฝก 
ภายหลังสัปดาหท่ี 4 และภายหลังสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมควบคุมไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 สวนกลุมทดลอง พบวา ไมมีความแตกตาง ในชวงกอนการทดลอง และ
ภายหลังสัปดาหท่ี 4 แตมีความแตกตางกันท้ังในชวงกอนการฝก กับภายหลังสัปดาหท่ี 8 และชวง
สัปดาหท่ี 4  กับ ภายหลังสัปดาหท่ี 8   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05  
 
 ผลของการฝกพลัยโอเมตริก ในงานวิจัยนี้ไมสงผลตอกําลังกลามเนื้อขา ในระยะเวลา 4 
สัปดาห เปนผลมาจาก สมรรถภาพรางกายของกลุมตัวอยางยังไมสามารถปรับตัว หรือพัฒนามาก
นักในระยะเวลาอันส้ัน เพราะการฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีตองอาศัยกําลัง ความแข็งแรงเปน
หลัก ในการยืดหดอยางรวดเร็วของกลามเน้ือ ดวยวงจรการยืดตัวออก และหดตัวส้ันเขา(stretch-
shortening cycle)ซ่ึงจะตองมีการฝกฝนอยางสมํ่าเสมอและระยะเวลาท่ีเหมาะสม Kraemer (2004) 
สอดคลองกับ งานวิจัยของ Reyment (2006) ไดทําการวิจัยในนักกีฬาฮอกกี้ชาย ระดับวิทยาลัย 
ระยะเวลา 4 สัปดาห ทําการทดสอบกระโดดขาคู (vertical jump both feet)โดยกลุมตัวอยาง 17 คน
ทําการทดสอบกอนการทดลองเทากับ 21.71±3.12 และหลังการทดลองเทากับ 21.76±3.77  ซ่ึงไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อธิบายไดวาเปนผลจากระยะเวลาในการฝก
ไมมากพอ ท่ีจะทําใหกลามเน้ือสามารถพัฒนาในดานกําลังในการกระโดด โดยการฝกพลัยโอ
เมตริกท่ีไดผลจะตองฝกในระเวลา 6-8 สัปดาห  Allerheiligen and Roger (1995) แตเม่ือทดสอบ
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ภายหลังสัปดาหท่ี 8 กลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุมมีความแตกตางกัน สอดคลองกับงานวิจัยของ อารมณ 
(2540) ไดทํา การศึกษาการฝกดวยแรงตานท่ีเหมาะสมเพ่ือพัฒนาความสามารถในการกระโดด 
พบวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกเปนเวลา 8 สัปดาห ความสามารถในการยืนกระโดดแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

3.  จากการวิเคราะหคาเฉล่ียความเร็ว  (Sprint 10 meter test)  กอนการฝก  และภายหลังจาก
สัปดาหท่ี4 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05   แตหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8  ท้ัง 2 กลุม  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 จะเห็นไดวา   ความเร็วของกลุมทดลองแลกลุมควบคุมดีข้ึนหลังจากการทดลองเปนระยะเวลา 8 
สัปดาห นั้น    เหตุผลสวนใหญมาจากการท่ีนักกฬีาในกลุมควบคุมทําการฝกซอมตามปกติและกลุม
ทดลองไดทําการฝกซอมตามปกติควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงการฝกซอมดังกลาวจะสงผลให
รางกายเกดิการเปล่ียนแปลงในดานตาง ๆ ข้ึน    แตกลุมทดลองจะเกิดการเปล่ียนแปลงมากกวากลุม
ควบคุม    ซ่ึงผลจากการฝกพลัยโอเมตริกทําใหนกักฬีาเกดิการพัฒนาในดานความเร็วมากกวาไดรับ
การฝกซอมตามปกติ      เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริกจะเนนและพัฒนาความสามารถในการหดตัว
ของกลามเนื้อ  เม่ือกลามเนื้อยืดทันทีทันใด จะเกิดปฏิกิริยาสะทอนแบบยืดตัว (stretch reflex) ทําให
มีระบบประสาท  (neurological receptors)  ดีข้ึน    ท้ังนี้เพราะในขณะท่ีสมองส่ังใหมีการหดตัวของ
กลามเนื้อ  จะเกิดการทํางานประสานกันของ alpha motor neurons และ gamma motor neurons   ซ่ึง
จะทําใหการตอบสนองทางประสาทและกลามเนื้อ(reactive neuromuscular)เพิ่มข้ึนและเพ่ิมปริมาณ
การหดตัวกลามเน้ือมากข้ึน   โดยใชเวลาในการหดตัวนอยสงผลทําใหวิ่งเร็วข้ึน (อภริมย, 2546)  ซ่ึง
สอดคลองกับ   เจริญ (2538)  ไดกลาวไววา  ความเร็วเปนคุณสมบัติท่ีสามารถพัฒนา  เสริมสรางให
กาวหนาไดดวย    การจัดระบบการฝกซอมใหถูกตองเปนไปอยางตอเนื่องสัมพันธกนั   ไมวาจะเปน
นักกฬีา มีรูปราง สัดสวน อาย ุน้ําหนัก สวนสูง แมแตการถายทอดลักษณะทางพันธุกรรมท่ีแตกตาง
กันโดยกําเนดิก็ตาม  ทุกคนสามารถสรางความเร็วใหเกดิข้ึนกับตนเองไดดวย  การจัดโปรแกรมการ
ฝกใหเหมาะสมกับตนเอง และเจริญ (2545) ยังกลาวอีกวา การฝก 3 วนัตอสัปดาห ระยะเวลาในการ
ฝก 8 สัปดาห   จะสงผลใหรางกายเกิดการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางดานรางกาย 

 
จากการหาคาความแตกตางของคาเฉล่ียความเร็ว    (Sprint  10  meter  test)   โดยใชวิธีการ

วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดียว ภายในกลุม   พบวา  กลุมควบคุมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    ระหวางกอนการฝก     และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8   สวนภายในกลุมทดลอง พบวา  มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05    
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ในชวงกอนการทดลองและภายหลังสัปดาหท่ี  4   กอนการฝกกับภายหลังสัปดาหท่ี  8   และในชวง
สัปดาหท่ี 4 กับภายหลังสัปดาหท่ี 8 ดังท่ี ชูศักดิ์ และกันยา (2536) กลาววา การวิ่งระยะส้ันข้ึนอยูกบั
กําลังสวนใหญ เกิดจากการพุงของรางกายไปขางหนาโดยกําลังขาท้ัง 2 ขาง  อัตราของการพุงข้ึนอยู
กับการรวมกนัของแรงลความเร็วของการหดตัวอของกลามเนื้อ ซ่ึงการฝกแบบพลัยโอเมตริก ทําให
กลามเนื้อกลุมเดียวกัน (agonist) และกลุมตรงขาม (antagonist) ทํางานไดประสานกนัมากข้ึน ทําให
ความเร็วในการวิ่ง 10 เมตร มีการพัฒนา   สอดคลองกับ เจริญ (2538) กลาววา    กําลังความแข็งแรง
ของขาและขอเทาเปนองคประกอบสําคัญของการเคล่ือนไหวท่ีตองการความรวดเร็วสามารถพัฒนา
เสริมสรางดวยการฝกดวยน้าํหนัก และการฝกดวยพลัยโอเมตริกในรูปแบบตาง ๆ 
 

4.  จากการวิเคราะหคาเฉล่ียของความคลองแคลววองไว (llinois Agility Test) กอนการฝก 
และภายหลังสัปดาหท่ี 4 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม พบวา ท้ังสองกลุมไมมีความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 พบวา ท้ังสองกลุมมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  จะเห็นวา ความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมดีข้ึนหลังจากการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห เหตุผลสวนใหญมาจากการท่ีนักกีฬา
ในกลุมควบคุมทําการฝกซอมตามปกติและกลุมทดลองไดทําการฝกซอมตามปกติควบคูกับการ
ฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงการฝกซอมกีฬานั้นจะสงผลใหรางกายเกิดการเปล่ียนแปลงในดานตาง ๆ ทํา
ใหประสิทธิภาพในการทํางานเพิ่มมากข้ึน แตกลุมทดลองจะเกิดการเปล่ียนแปลงมากกวากลุม
ควบคุม ซ่ึงเปนผลจากการฝกปกติควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกทําใหนักกีฬาเกิดการพัฒนาดาน
ความคลองแคลววองไวมากกวาการฝกซอมตามปกติ   

 
จากการหาคาความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว (Illinois Agility Test) โดย

ใชการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดียว ภายในกลุม กอนการฝก, 
ภายหลังสัปดาหท่ี 4 และภายหลังสัปดาหท่ี 8 พบวา กลุมควบคุมไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 สวนกลุมทดลอง พบวา มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 
ในชวงกอนการทดลอง และภายหลังสัปดาหท่ี 4, กอนการฝก กับภายหลังสัปดาหท่ี 8 และชวง
สัปดาหท่ี 4 กับ ภายหลังสัปดาหท่ี 8 ซ่ึง สอดคลองกับ Milner et al. (2006) ไดทําการศึกษาผลของ
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกระยะ 6 สัปดาห ท่ีมีตอความคลองแคลววองไว กลุมตัวอยางเปน
อาสาสมัคร อายุนอยกวา 18 ป จํานวน 28 คน ผลการวิจัยพบวา การทดสอบ T-Test Agility มี
การปรัลปรุงเวลาเพิ่มข้ึน 2.93%  สรุปไดวา การฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความ
คลองแคลววองไวของนักกีฬาได 
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5.  คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของความสัมพันธระหวางกําลังกลามเนื้อ ความเร็วและความ

คลองแคลววองไว หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  พบวา กําลังกลามเนื้อมีความสัมพันธกับความเร็ว และมี
ความสัมพันธกับความคลองแคลววองไวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   แสดงใหเห็นวา  ผล
จากการฝกพลัยโอเมตริกของนักกฬีากลุมทดลอง      ทําใหความคลองแคลววองไวของนักกฬีาดีข้ึน
เพราะพลังกลามเนื้อจะชวยเพิ่มความคลองแคลววองไว เม่ือมีการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วแลวก็ตอง
ใชกําลังอยางมาก เพื่อใหรางกายหยุดหรือเพื่อทําใหเปล่ียนทิศทาง    ความแข็งแรงของกลามเนื้อนัน้
เปนองคประกอบท่ีสําคัญในการฝกความคลองแคลววองไว       ซ่ึงในการทดสอบความคลองแคลว
วองไว  บุคคลท่ีมีความแข็งแรงของกลามเนื้ออยูในข้ันดี    จะทําใหมีความสามารถดานกีฬามากกวา
คนอ่ืน       การมีกลามเนื้อท่ีมีความแข็งแรงก็จะเปนตัวกาํหนดความสัมฤทธ์ิผลของการฝกซอมดวย 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะกําหนดศักยภาพของรางกายในการฝก         เพื่อเพ่ิมความคลองแคลว
วองไว       และเม่ือกลามเนือ้มีความแข็งแรงแลว           ก็จะเกิดความมั่นใจในการทํากิจกรรมตาง ๆ  
สอดคลองกับ Hewett et al.(1996) กลาววาการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก เปนการเคล่ือนไหว
ท่ีตองใชกําลังเพิ่มมากข้ึน โดยการใชสวนประกอบท่ีมีความยืดหยุนของท้ังเอ็น  และกลามเนื้ออยาง
เปนธรรมชาติ และรีเฟล็กซยดืการเคล่ือนไหวท่ีมีการทํางานตามบทบาทหนาท่ี และความสําเร็จทาง 
การกีฬานั้น  ข้ึนอยูกับการทํางานท่ีเหมาะสมของกลามเนือ้ทุกสวน และความเร็วท่ีไดมาจากแรงใน
การหดตัวของกลามเนื้อ ซ่ึงเปนความสัมันธระหวางความแรง และความเร็ว ท่ีเรียกวากําลัง  การฝก 
พลัยโอเมตริกอยางสมํ่าเสมอจะทําใหกลามเน้ือมีการพฒันาแรงและกาํลังเพิ่มข้ึน      และสอดคลอง
กับ (Harrison and Gaffney, 2001; Hennessy and Kilty, 2001) กลาววา  การฝกพลัยโอเมตริกเม่ือนาํ 
ไปใชรวมกับโปรแกรมการฝกความแข็งแรง สามารถสงผลในการเพ่ิมสมรรถภาพของการกระโดด
ในแนวดิ่ง     ความแข็งแรงของขา   กําลังของกลามเนื้อ (Milner et al., 2002)   ชวยเพิม่การรับรูของ
ขอตอ และประสาทรับความรูสึกของกลามเนื้อ และขอตอท้ังหมด (Paasuke et al., 2001; Potteiger 
et al., 1999)   ความคลองแคลววองไว   ประกอบดวยหลายปจจยั แตการเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็วนั้น 
ข้ึนอยูกับประสิทธิภาพของกลามเนื้อขา ประกอบดวย ความแข็งแรง กาํลัง และความแข็งแรงในการ
ตอบสนอง (Young et al., 2002) ดังท่ี Young and Farrow (2006) กลาววา ความแข็งแรง กําลัง  และ
ความแข็งแรงในการตอบสนอง  เปน  3 ประสิทธิภาพพิเศษ     ท่ีสามารถเพ่ิมความเร็วในการเปล่ียน
ทิศทางได  ซ่ึงการมีความแข็งแรงของกลามเนิ้อขา กําลัง และความแข็งแรงในการตอบสนองน้ันจะ
เปนส่ิงหลักท่ีชวยเพิ่มสมรรถภาพดานความเร็วรวมถึงคลองแคลววองไวได 
 ดังนั้นจึงสรุปไดวา  การฝกพลัยโอเมตริก สามารถนําไปใชรวมกับโปรแกรมการฝกปกติ
ไดเปนอยางดี  เพราะเปนวิธีการฝกโดยตรงท่ีจะไดมาซ่ึงกําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซ่ึง   
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ผูฝกสอนจึงจําเปนตองหาวิธีการฝกนักกีฬาของตนใหมีความสามารถสูงสุดเพ่ือใหเกิดผลสัมฤทธ์ิ
ในการแขงขัน  กีฬาแตละชนิดมีการทดลองคนควาเพื่อเพ่ิมประสิทธิภาพของนักกีฬาในดานของ
สรีรวิทยา เทคนิคการเลนตลอดจนการฝกเทคนิคเฉพาะกีฬาแตละชนิด  โดยเฉพาะอยางยิ่งการฝก
เพื่อเพ่ิมประสิทธิภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวในรูปแบบตาง ๆ  ท่ีมีความสัมพันธและ
สงผลตอการเลนและการแขงขัน โดยเฉพาะกีฬากาบัดดี้ เปนกีฬาท่ีจะตองอาศัยความคลองแคลว
วองไวเปนหลัก ท้ังในการฝกซอมและการแขงขัน ทีมจะประสบผลสําเร็จไดรับชัยชนะจากการ
แขงขันนั้น   นักกีฬาตองมีความพรอมในหลาย ๆ ดาน เชน ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว 
ความยืดหยุน ความออนตัว และความคลองแคลววองไว ในการเลนกีฬากาบัดดี้ นักกีฬาตองมีการ
เคล่ือนท่ีในหลายรูปแบบ เชน การวิ่งเร็ว การวิ่งกาวดานขาง วิ่งถอยหลัง การกระโดดหลบหลีก              
คูตอสูและการเคล่ือนท่ีในทุกทิศทาง ดวยความเร็ว ซ่ึงก็คือ ความคลองแคลววองไวท้ังในเกมรุก
และเกมรับ   นักกีฬากาบัดดี้จะตองเปนผูท่ีประกอบดวยสมรรถภาพทางกายที่ดี มีความสมบูรณ             
มีทักษะท่ีดี มีเทคนิค  ยุทธศาสตรและยุทธวิธีการเลนอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้น สมรรถภาพทาง
กายของนักกีฬากาบัดดี้จะตอง ประกอบดวย  ความแข็งแรง  ความคลองตัว  ความเร็ว  พลัง
กลามเนื้อ  ความอดทน  ความออนตัว และความสัมพันธของกลามเนื้อและระบบประสาท นักกีฬา
กาบัดดี้จึงมีความจําเปนท่ีจะตองมีสมรรถภาพทางกาย คือ ความแข็งแรงของรางกาย ความสามารถ
ทางกลไก การเคล่ือนไหวและการทํางานของอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย มีความพรอมท่ีจะ
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ท่ีเรียกวา การสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย  
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สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

จากการศึกษาวิจัยผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอกําลังกลามเน้ือ ความเร็ว และความ
คลองแคลววองไวในนักกีฬากาบัดดี้เพศชาย ซ่ึงทําการศึกษาในนักกีฬากาบัดดี้เพศชาย สังกัดทีม
จังหวัดเชียงใหม จํานวน 22 คน  อายุระหวาง 17 – 25 ป   โดยแบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 11 คน คือ 
กลุมควบคุม  ฝกซอมตามปกติ และกลุมทดลอง  ฝกซอมตามปกติควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 
กําหนดใหกลุมนักกีฬาท้ังสองกลุมทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน  ผลการวิจัย
สรุปไดดังนี้  
 
           1. คาเฉล่ียของกําลังกลามเนื้อ, ความเร็ว และความคลองแคลววองไว กอนการฝก และหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 ของท้ังสองกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
          2.  คาเฉล่ียของกําลังกลามเนื้อ, ความเร็ว และความคลองแคลววองไว หลังการฝกสัปดาหท่ี 
8 ของท้ังสองกลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
            3.  คาเฉล่ียกําลังกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว กอนการฝก, หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมควบคุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 สวนความเร็ว มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในชวงกอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 
     4.  คาเฉล่ียความเร็ว และความคลองแคลววองไว กอนการฝก, หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
สวนกําลังกลามเน้ือไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในชวงกอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05ในชวงกอน
การฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และชวงสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 
 5.  กําลังกลามเนื้อ, ความเร็ว และความคลองแคลววองไวมีความสัมพันธกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
 
 1.  หากมีการนําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกไปใชในการฝกซอมใหนักกีฬา จะตอง
คํานึงถึงสมรรถภาพทางกายและความพรอมของนักกีฬาเปนลําดับแรก    เพราะในโปรแกรมการฝก 
พลัยโอเมตริกผูฝกตองมีความแข็งแรงและความคลองแคลววองไวเปนพื้นฐาน มิฉะนั้นอาจจะเกิด
อันตรายและบาดเจ็บได 
 
 2.  ผูฝกสอนหรือผูสนใจท่ีจะใชการฝกพลัยโอเมตริก จะตองมีความรูความเขาใจมิใชแต
เพียงรูปแบบวิธีการฝกเทานั้น จะตองมีการนําแบบฝกและอุปกรณมาประยุกตใชใหเกิดประสิทธิผล
ท่ีดีตอนักกีฬาของตนเอง 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1.  เพื่อใหการวิจัยผลการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอกําลังกลามเนื้อ ความเร็ว และความ
คลองแคลววองไวในนักกีฬากาบัดดี้เพศชายสมบูรณครบถวน   ควรจะมีการศึกษาผลการฝก             
พลัยโอเมตริกในรูปแบบอ่ืน ๆ กับนักกีฬากาบัดดี้ทีมหญิงดวย 
 
 2.  ในการเลนกีฬากาบัดดี้นั้นนักกีฬาจะตองมีการเคล่ือนไหวและเคล่ือนท่ีอยูตลอดเวลา 
โดยจะตองกระทําในเวลาอันรวดเร็ว    และพรอมท่ีจะไปไดทุกทิศทาง ไมวาจะเปนดานหนา 
ดานหลัง ดานซาย ดานขวา ตลอดจนการหมุนตัวหรือการพลิกตัวกลับอยางรวดเร็ว ดังนั้นควรจะมี
การศึกษาวิจัยถึงความสัมพันธระหวางปฏิกิ ริยาตอบสนองของมือและเทา  ตอความเร็ว                        
พลังกลามเนื้อและระบบประสาทของนักกีฬากาบัดดี้ 
 
 3.  ควรศึกษาวิเคราะหโครงสรางและสรีระรางกายของนักกีฬากาบัดดี้เพื่อใหไดนักกีฬาท่ีมี
โครงสรางและสรีระท่ีมาตรฐาน เปนการเตรียมความพรอมในการเตรียมทีมนักกีฬากาบัดดี้เขารวม
การแขงขันในระดับนานาชาติตอไป 
 
 



 
90 

 
 

เอกสารและสิ่งอางอิง 
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กรุงเทพฯ. 

 
เจริญ กระบวนรัตน.  2538.  เทคนิคการฝกความเร็ว.  ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, กรุงเทพฯ. 
 

__________.  2544.  การพัฒนาขดีความสามารถของนักกีฬา และการจัดทําแผนการฝกซอม.  
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มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, กรุงเทพฯ. 
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ชาญชัย ชาญฤทธ์ิ.  2543.  ผลของการฝกแบบไมใชออกซิเจนรวมกับการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอ 
ความเร็วในการว่ิง 100 เมตร.  วิทยานิพนธปริญญาโท,  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
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ภาคผนวก ก 

รายนามผูเช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 

1. นายณรงค            ชวยเอ้ือ                            อุปนายกสมาคมกาบัดดีแ้หงประเทศไทย             
 
2. นายสมปราชญ     ผลชู                                 ผูเช่ียวชาญกฬีากาบัดดี้ของการกีฬาแหง          

                                                                                          ประเทศไทย 
 

3. นายวรดนู             จีระเดชากลุ                     ครูเช่ียวชาญ ระดับ ค.ศ.4  
                                                                     สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียใหม                                  
                                                                     ผูฝกสอนกาบัดดี้ทีมชาติไทย ทีมชาย 

 
4. นางสาวจารุณี       ศุภมาศมงคล                   ผูฝกสอนกาบัดดี้ทีมจังหวดัเชียงใหม 

 
5. นายทิตยอุทัย        ชัยมาสพงษ                     หัวหนาทีมกาบัดดี้ทีมชาติไทย 
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ภาคผนวก ข 
ตารางโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 8 สัปดาห  

สัปดาห ปริมาณการฝก 
(เทาสัมผัสพื้น) 

ทาฝกพลัยโอเมตริก เซต x 
จํานวนครั้ง 

ระดับความหนัก 

สัปดาหท่ี 1 150 High knee drill  
Bodyweight Squats  
Bodyweight Forward Lunge  
Ring Touch drill  
Lateral runs with rings  

3x15 
3x15 
3x15 
3x10 
3x10 

ต่ํา 
ต่ํา 
ต่ํา 
ต่ํา 
ปานกลาง 

สัปดาหท่ี 2 150 High knee drill  
Bodyweight Squats  
Bodyweight Forward Lunge  
Ring Touch drill  
Lateral runs with rings  

3x15 
3x15 
3x15 
3x10 
3x10 

ต่ํา 
ต่ํา 
ต่ํา 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

สัปดาหท่ี 3 150 High knee drill  
Bodyweight Squats  
Bodyweight Forward Lunge  
Ring Touch drill  
Lateral runs with rings  

3x15 
3x15 
3x15 
3x10 
3x10 

ต่ํา 
ต่ํา 
ต่ํา 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

สัปดาหท่ี 4 150 Single leg lateral hop 
Bounding with rings 
Split squat jumps 
Ring Touch drill  
Lateral runs with rings  

3x10 
3x10 
3x10 
3x10 
3x10 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

สัปดาหท่ี 5 150 Single leg lateral hop 
Bounding with rings 
Split squat jumps 
Ring Touch drill  
Lateral runs with rings  

3x10 
3x10 
3x10 
3x10 
3x10 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
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หมายเหตุ  - ระยะเวลาในการพักระหวางเซต 3 นาที, ระยะเวลาในการพักระหวางทาฝก 3 นาที 
 
ตารางการฝกซอมของนักกีฬากาบัดดี้ท้ัง 2 กลุม  
 

กลุมควบคุม ระยะเวลา กลุมทดลอง ระยะเวลา 
1. อบอุนรางกายและยืดเหยยีด 
    กลามเนื้อ 

10 นาที 1. อบอุนรางกายและยืดเหยยีด 
    กลามเนื้อ 

10 นาที 

2. ฝกกีฬากาบัดดี ้ 45 นาที 2. ฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 30 นาที 
3. การคลายอุนรางกาย และ 
    ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

10 นาที 3. ฝกกีฬากาบัดดี ้ 45 นาที 

  4. การคลายอุนรางกาย และ 
    ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

10 นาที 

สัปดาห ปริมาณการฝก 
(เทาสัมผัสพื้น) 

ทาฝกพลัยโอเมตริก เซต x 
จํานวนครั้ง 

ระดับความหนัก 

สัปดาหท่ี 6 150 Single leg lateral hop 
Bounding with rings 
Split squat jumps 
Ring Touch drill  
Lateral runs with rings  

3x10 
3x10 
3x10 
3x10 
3x10 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

สัปดาหท่ี 7 165 Bounding 
Bounding with rings 
Split squat jumps 
Ring Touch drill  
Lateral runs with rings  

3x10 เมตร 
3x10 
3x10 
3x10 
3x10 

สูง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

สัปดาหท่ี 8 165 Bounding 
Bounding with rings 
Split squat jumps 
Ring Touch drill  
Lateral runs with rings  

3x10 เมตร 
3x10 
3x10 
3x10 
3x10 

สูง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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ทาท่ีใชในการฝก    ทายกเขาสูง  (Height knee drill)  
อุปกรณ        - 
วิธีปฏิบัต ิ

1. เร่ิมจากทาเตรียมยืนตรง  
2. เร่ิมยกเขาสูงขางใดขางหนึ่งกอน  
3. ปฏิบัติโดยการยกเขาใหสูงระดับเอว จํานวน 15 คร้ัง 

ระยะเวลาพัก   3 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                                                                                                         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวก ค1 Height knee drill 
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ทาท่ีใชในการฝก   ทาสคอท (Bodyweight Squats)  
อุปกรณ        - 
วิธีปฏิบัต ิ

1. เร่ิมจากทาเตรียมยืนตรง  
2. ปฏิบัติโดยการยอตัวลง อยาใหเขาเลยปลายเทา แลวยืนข้ึนในทา

เตรียม 
3. ปฏิบัติตอเนื่อ จํานวน 15 คร้ัง 

ระยะเวลาพัก   3 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
                                                                                                                                                                   
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวก ค2 Bodyweight Squats 
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ทาท่ีใชในการฝก   ทากาวยอ (Bodyweight forward lunge)  
อุปกรณ        - 
วิธีปฏิบัต ิ

1. เร่ิมจากทาเตรียมยืนตรง  
2. เร่ิมจากการกาวเทาขางใดขางหนึ่งกอนไปขางหนาพรอมกับยอตัวลง 
3. กลับมาอยูในทายืนตรง แลวเปล่ียนเทาอีกขางหนึ่งปฏิบัติสลับกัน 

ระยะเวลาพัก   3 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                                                                        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวก ค3 Bodyweight forward lunge 
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ทาท่ีใชในการฝก   ทาเขยงและสัมผัสวงแหวน   (Ring Touch drill)  
อุปกรณ        ยางรถ 10 เสน 
วิธีปฏิบัต ิ

1. เร่ิมจากทาเตรียมยืนตรง แลวสัมผัสยางท่ี 1 
2. กระโดดแบบเขยงมาท่ีวงแหวนท่ี 2 แลวกมตัวลงมาสัมผัสยาง 
3. กระโดดแบบเขยงไปท่ีวงแหวนท่ี 3 แลวกมตัวลงมาสัมผัสยาง 
4. กระโดดแบบเขยงเหมือนเดิมจนครบ 10 เสน 

ระยะเวลาพัก   3 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวก ค4 Ring Touch drill 
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ทาท่ีใชในการฝก   ทากระโดดส่ีจุด   (Lateral runs with rings) 
อุปกรณ        ยางรถ 12 เสน 
วิธีปฏิบัต ิ

1. เร่ิมจากทาเตรียมยืนตรง  
2. เร่ิมปฏิบัติโดยการกรโดดจากวงแหวนวงแรกไปทางดานหนา 
3. กรโดดไปทางดานซาย 
4. กระโดดไปทางดานหลัง 
5. กระโดดไปทางดานขวา 

ระยะเวลาพัก   3 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวก ค5 Lateral runs with rings  
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ทาท่ีใชในการฝก   ทากระโดดขาเดียวดานขาง   (Single leg lateral hop)   
อุปกรณ        - 
วิธีปฏิบัต ิ

1. เร่ิมจากทาเตรียมยืนตรง  
2. เร่ิมปฏิบัติกระโดดขาเดยีวไปทางดานขาง ซาย-ขวา จํานวน 10 คร้ัง 
3. สลับขาขางท่ียังไมไดปฏิบัติ จํานวน 10 คร้ัง 

ระยะเวลาพัก   3 นาที 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                                                                            
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวก ค6 Single leg lateral hop 
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ทาท่ีใชในการฝก   ทากระโดดแบบเขยงกับวงแหวน (Bounding with rings)  
อุปกรณ        ยางรถ 10 เสน 
วิธีปฏิบัต ิ

1. เร่ิมจากทาเตรียมยืนตรง พรอมท่ีจะกระโดดแบบเขยง 
2. กระโดดแบบเขยงไปตามตําแหนงของยางที่  2  
3. กระโดดแบบเขยงไปตามตําแหนงยางท่ี 3  
4. กระโดดตอเนือ่งไปจนครบ 10 เสน 

ระยะเวลาพัก   3 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                                     

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวก ค7 Bounding with rings 



 
116 

 
 

ทาท่ีใชในการฝก   ทากระโดดแบบเขยง (Bounding) 
อุปกรณ        - 
วิธีปฏิบัต ิ

1. เร่ิมจากทาเตรียมยืนตรง  
2. เร่ิมปฏิบัติกระโดดแบบเขยงทางตรง ระยะทาง 10 เมตร 

ระยะเวลาพัก   3 นาที 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวก ค8 Bounding 
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ทาท่ีใชในการฝก   ทากระโดดสคอท แบบสลับขา (Split squat jumps) 
อุปกรณ        - 
วิธีปฏิบัต ิ

1. เร่ิมจากทาเตรียมยืนตรง  
2. เร่ิมปฏิบัติจากการกระโดดใหสูงจากพืน้ 
3. เม่ือตําแหนงลงสูพื้นใหปฏิบัติโดยการยอเขาขางใดขางหนึ่ง 
4. ปฏิบัติสลับขาง ซาย-ขวา จนครบ 10 คร้ัง 

ระยะเวลาพัก   3 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวก ค9 Split squat jumps 
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ภาคผนวก ง 
รูปแบบการฝกกีฬากาบัดดี ้
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1. การฝกการรุกดวยการใชมือสัมผัส 
 

 
 

การฝกแบบรูปตัวเอ็ม 
 

 
 

การฝกแบบสามเหล่ียม 
 

 
 

การฝกมือสัมผัสแบบวงกลม 
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การฝกมือสัมผัสในระดับสูง 
 

 
 

การฝกมือสัมผัสในระดับกลาง 
 

 
 

การฝกมือสัมผัสแบบ 3 จุด 
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การฝกมือสัมผัสระดับสูง 3 จุด 
 

 
การฝกแบบมือสัมผัสกับกลุมตั้งรับ 5 คน 

 

 
 

การฝกแบบมือสัมผัสกับกลุมตั้งรับ 4 คน 
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2. การฝกการรุกดวยการใชเทาสัมผัส 
 

 
การฝกเทาสัมผัสแบบสามเหล่ียม 

 

 
 

การฝกเทาสัมผัสแบบ 5 จุด 
 

 
 

การฝกเทาสัมผัสแบบ 8 จุด เสนตรง 2 แถว 
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การฝกเทาสัมผัสหาง 1 เมตร 4 จุดคร่ึงวงกลม 
 

 
 

การฝกเทาสัมผัสกับกลุมตั้งรับ 4 คน 
 

 
 

การฝกเทาสัมผัสกับกลุมตั้งรับ 6 คน 
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การฝกเทาสัมผัส 5 จุด 
 

 
 

การฝกเทาสัมผัสระดับสูง 4 จุดแบบวงกลม 
 

 
 

การฝกแบบเสนตรง 3 จุด แบบใชเทาระดบัสูงสลับใชมือ 1 จุด 
 
 

 



 
125 

 
 

3. การฝกการรับและการจับคูตอสู 
 

 
 

การจับลําตัว 
 

 
 

การจับขอเทา 
 

 
 

การดึงขอเทา 



 
126 

 
 

 
 

การจับโคนขา 
 

 
 

การยกโคนขาขึ้นเพื่อใหเสียจังหวะ 
 

 
 

การจับโคนขาดานขาง 
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การฝกตัง้รับ 
 
 

 
 

การฝกตัง้รับแบบแนวเสนตรง 
 

 
 

การจับดานหลังของฝายรุกแลวท้ิงน้ําหนักตัวลงขางหลงั 
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ภาคผนวก จ 
ทาการอบอุนรางกาย 
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ทาการฝก กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก ระยะเวลาในการฝก 
1. ขยุมมือ ขอนิ้ว 

 
 

 
 

15 วินาท ี
 

2. บริหารคอ ตนคอดานหนาและดานหลัง 

 
 

 
 

15 วินาท ี
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ทาการฝก กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก ระยะเวลาในการฝก 
3. ดึงขอมือเขาหาลําตัว ขอมือ ตนแขนดานหนาและดานหลัง 

 
 

 
 

15 วินาท ี
 

4. ดึงศอก ตนแขนดานหลัง 

 
 

 
 

15 วินาท ี
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ทาการฝก กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก ระยะเวลาในการฝก 
5. เหวีย่งแขน หัวไหล 

 
 

 
 

15 คร้ัง 
 

6. พับเขาดึงขอเทา ตนขาดานหนาและดานหลัง 

 
 

 
 

15 วินาท ี
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ทาการฝก กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก ระยะเวลาในการฝก 
7. แยกขายอตวัลง ตนขาดานในและสะโพก 

 
 

 
 

15 วินาท ี
 

8. เหยยีดขาหลัง นองและเอ็นรอยหวาย 

 
 

 
 

15 วินาท ี
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ทาการฝก กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก ระยะเวลาในการฝก 
9. กมแตะสลับ ลําตัวและตนขา 

 
 

 
 

15 คร้ัง 
 

10. กมเหยียดมือแตะพืน้ ตนขา สะโพก และลําตัว 

 
 
 
 

15 วินาท ี
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ทาการฝก กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก ระยะเวลาในการฝก 
11. กมเงย ตนขา สะโพก และลําตัว 

 
 

 
 

15 คร้ัง 
 

12. ตะแคงขอเทา ขอเทา 

 
 

 
 

15 วินาท ี
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ทาการฝก กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก ระยะเวลาในการฝก 
13. เหยยีดเทาขางหนา ขอเทาและนอง 

 
 

 
 

15 วินาท ี
 

14. เหยยีดเทาขางหลัง ขอเทาและนอง 

 
 

 
 

15 วินาท ี
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ทาการฝก กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก ระยะเวลาในการฝก 
15. บริหารลําตัว ลําตัวดานขาง 

 
 

 
 

15 วินาท ี
 

16. ยืดไหล หัวไหลดานขาง 

 
 

 
 

15 วินาท ี
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ทาการฝก กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก ระยะเวลาในการฝก 
17. เหยยีดหัวไหลและ
ลําตัวแบบจับคู 

หัวไหลและลําตัว 

 
 

15 วินาท ี
 

18. เหยยีดตัว ขอเทา นอง หวัไหล และแขน 

 
 

15 วินาท ี
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ภาคผนวก ฉ 
แบบทดสอบกาํลังกลามเนื้อ  Counter movement jump 

แบบทดสอบความเร็ว Sprint 10 meter test 
แบบทดสอบความคลองแคลววองไว Illinois Agility Test 
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แบบทดสอบกําลังกลามเนื้อ (Counter movement jump) 
 

 
 
วัตถุประสงค 

เพื่อวัดกําลังกลามเนื้อ 
 

อุปกรณ  
เคร่ืองวัดกําลังกลามเนื้อ New Test 
 

วิธีการทดสอบ 
 

1. ผูทดสอบยืนในทายองอเขาเล็กนอย มือจับท่ีเอว หยุดช่ัวขณะหน่ึง 
2. เม่ือผูทดสอบพรอมแลวใหสัญญาณในการกระโดด ผูทดสอบกระโดดข้ึน 
3. ผูทดสอบกระโดดเหยียดตัวข้ึนในแนวดิ่ง ใหสุดตัวและสูงท่ีสุด ไมงอเขา โดยมือจับท่ี

เอวตลอดการทดสอบ 
4. ใหปฏิบัต ิ3 คร้ัง นําผลคร้ังท่ีดีท่ีสุดมาบันทึกขอมูลโดยใชหนวยเปนเซนติเมตร 
5. ในการกระโดด ผูทดสอบงอเขาในขณะกระโดดเหยียดตัวข้ึนจะไมบันทึกผลในคร้ัง

นั้น 
6. ในการกระโดดถาหากผิดพลาดใหโอกาสกระโดดใหมโดยปฏิบัติใหถูกตอง 
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แบบทดสอบความเร็ว Sprint 10 meter test 
 
 

            
 
วัตถุประสงค  

เพื่อทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะทาง 10 เมตร 
 

อุปกรณ  
1. นาฬิกาจับเวลา 
2. เทปวัดระยะทาง 
 

วิธีการทดสอบ  
1. ผูเขารับการทดสอบยืนยอเขาพอประมาณ พรอมกับกมตัวเล็กนอย โดยปลายเทาชิด

หลังเสนเร่ิมตน  
2. เม่ือไดยนิสัญญาณในการปลอยตัว ใหผูเขารับการทดสอบออกวิ่งอยางเต็มท่ี 
3. ทําการทดสอบคนละ 3 คร้ัง โดยมีระยะหางเวลาของการทดสอบคร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 และ

คร้ังท่ี 3 หางกนั 3 นาที 
 
การบันทึก 

 เลือกบันทึกเวลาท่ีทําไดดีท่ีสุด จากการทดสอบ  3 คร้ังหนวยเปนวินาที 
 



 
141 

 
 

แบบทดสอบความคลองแคลววองไว Illinois Agility Test 
 

 
 
วัตถุประสงค  
 เพื่อทดสอบความคลองแคลววองไว 
 
อุปกรณ  

1. กรวย 8 อัน และพ้ืนท่ีวางเรียบกวางยาวประมาณ 10x5 เมตร 
2. กรวย A ถึง B และกรวย G ถึง H หางกัน 10 เมตร, กรวย A ถึง H และกรวย B ถึง G 

หางกัน 5 เมตร, กรวย C D E F หางกัน 3.3 เมตร 
3. นาฬิกาจับเวลา 
4. เทปวัดระยะทาง 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ใหนกักฬีาอบอุนรางกาย และยืดเหยียดกลามเนื้อ แลวยืนท่ีจุดเร่ิม A วิ่งใหเร็วท่ีสุดไป
ยังจุด B แลวกลับตัววิ่งไปยังจุด C 

2. วิ่งออมกรวยจดุ C D E F แลวใหวิ่งออมกลับมายังจุด C อีกคร้ัง 
3. ออมกรวยจากจุด C ไปยังจดุ G แลววิ่งกลับไปยังจดุ H    
4. จับเวลาจากจุดเร่ิมตน A จนถึงจุดส้ินสุด H ทดสอบ 3 คร้ัง นําเวลาของท้ัง 3 คร้ัง 

ท่ีทดสอบมาหาคาเฉล่ีย 
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การทดสอบความคลองแคลววองไวแบบ Illinois Agility Test  
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ภาคผนวก ช 

ใบบันทึกผลการทดสอบ 
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ใบบันทึกผลการทดสอบ 
 

ชื่อ.......................................................นามสกุล.........................................................เพศ................... 
อายุ.............ป     น้ําหนัก...............กิโลกรัม     สวนสูง................เซนติเมตร      คา BMI...................        
กลุม...............................................     (.......) กอนการฝก     (.......) สัปดาหท่ี 4     (……) สัปดาหท่ี 8 
 

ผลการทดสอบกําลังกลามเนื้อ(Counter movement jump) 
 

คร้ังท่ี 1………………………………………..เซนติเมตร 
คร้ังท่ี 2………………………………………..เซนติเมตร 
คร้ังท่ี 3………………………………………..เซนติเมตร 

 
สถิติดีท่ีสุด…………………………………….เซนติเมตร 

 
ผลการทดสอบความเร็ว(Sprint 10 meter test) 

 
คร้ังท่ี 1………………………………………..วินาที 
คร้ังท่ี 2………………………………………..วินาที 
คร้ังท่ี 3………………………………………..วินาที 

 
สถิติดีท่ีสุด…………………………………….วินาที 

 
ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว(Illinois agility test) 

 
คร้ังท่ี 1………………………………………..วินาที 
คร้ังท่ี 2………………………………………..วินาที 
คร้ังท่ี 3………………………………………..วินาที 

 
คาเฉล่ีย.....…………………………………….วินาที 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 

 
ช่ือ –นามสกุล นายไกรวิชญ   จิรเดชากุล 
วัน เดือน ป ท่ีเกิด วันท่ี 5 มกราคม 2527 
สถานท่ีเกิด  จังหวดันาน 
ประวัติการศึกษา ปริญญาตรี(ศศ.บ.) ศึกษาศาสตร-พลศึกษา

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ตําแหนงปจจบัุน - 
สถานท่ีทํางานปจจุบัน - 
ผลงานดีเดนและรางวัลทางวิชาการ - 
ทุนการศึกษาท่ีไดรับ - 

 
 




