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 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและหาความสัมพันธของผลของโปรแกรมการฝก 
พลัยโอเมตริกท่ีมีตอความคลองแคลววองไวและพลังกลามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอล กลุมตัวอยาง
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เคานเตอรมูฟเมนทจัมพ (Counter Movement Jump) กอนการทดลอง และภายหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 6 นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยการหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
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Coefficient ซ่ึงกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และความคลองแคลววองไวมีความสัมพันธกับพลังกลามเนื้อขา
ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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 The purposes of this research were to study and examine the correlation of the effects of 
plyometric training programs on agility and leg muscle power in soccer players. Twenty - two 
subjects volunteer from the population of thirty - three. All subjects were male soccer players 
from Faculty of Sports Science, Kasetsart University of age 19 – 21 years. All Subjects were 
tested agility by Illinois Agility Test and leg muscle power test by Counter Movement Jump. 
Then, subjects were randomly assigned into two groups, eleven subjects in each group. The first 
group was control group, had not been trained with plyometric training programs and the second 
group was plyometric training group, had to perform only plyometric training programs. The total 
duration of the intervention was six weeks and trained twice a week. All subjects were doing 
agility by Illinois Agility Test and leg muscle power test by Counter Movement Jump at pre – 
experimental and after six weeks of experimental. The obtained data were analyzed in terms of 
means, standard deviation, t – test and Pearson Product Moment Correlation Coefficient for the 
statistical significant difference at the level of .05 
   
 The results of this study revealed that after six weeks, the significantly different at the 
level of .05 between control group and plyometric training group on agility and leg muscle power. 
When considered with in each group, control group was not significantly different at the level 
of .05 and plyometric training group after six weeks of experimental was significantly different 
at the level of .05 when compared to the pre – experimental data. The agility and leg muscle 
power were significantly different at the level of .05 after six weeks of experimental. 
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ผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความคลองแคลววองไว 
ในนักกีฬาฟุตบอล 

 
The Effect of Plyometric Training Programs on Agility 

in Soccer Players 
 

คํานํา 
 
 พลัยโอเมตริก (plyometric) เปนเทคนิคการฝกท่ีนํามาใชกับนักกีฬาในทุกชนิดกีฬาท่ีตองการ
เพิ่มความแข็งแรงและแรงระเบิดของกลามเนื้อ (explosiveness) (Chu, 1998) พลัยโอเมตริก ประกอบดวย 
การยืดตัวออกอยางรวดเร็วของกลามเน้ือ (eccentric action) ในทันทีทันใด ตามดวยการหดตัวหรือ
หดสั้นเขาของกลามเนื้อ (concentric action) เดียวกัน และเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (connective tissue) 
(Beachle and Earle, 2000) การเก็บสะสมพลังงานยืดหยุนไวภายในกลามเน้ือเพื่อใชในการหดตัว 
จะถูกนําไปใชในการผลิตแรง (force) ไดมากกวาความสามารถในการหดตัวหรือหดส้ันเขาของ
กลามเนื้อเพียงอยางเดียว (Miller et al., 2002; Pfeiffer, 1999) 
 
 วัตถุประสงคของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก เปนการเคล่ือนไหวท่ีตองใชกําลัง
เพิ่มมากข้ึน โดยการใชสวนประกอบท่ีมีความยืดหยุนของท้ังเอ็น (tendon) และกลามเน้ืออยางเปน
ธรรมชาติ และรีเฟล็กซยืด (stretch reflex) การเคล่ือนไหวท่ีมีการทํางานตามบทบาทหนาท่ีและ
ความสําเร็จทางการกีฬานั้น ข้ึนอยูกับการทํางานท่ีเหมาะสมของกลามเน้ือทุกสวน และความเร็ว 
(speed) ท่ีไดมาจากแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ ซ่ึงเปนความสัมพันธระหวางความแรงและ
ความเร็ว ท่ีเรียกวา กําลัง การฝกพลัยโอเมตริกอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหกลามเนื้อมีการพัฒนาแรง
และกําลังเพิ่มมากข้ึน (Hewett et al., 1996) 
 
 กลุมนักวิจัยตางๆ ไดแสดงใหเห็นวา การฝกพลัยโอเมตริกเม่ือนําไปใชรวมกับโปรแกรม
การฝกความแข็งแรง สามารถสงผลในการเพิ่มสมรรถภาพของการกระโดดในแนวดิ่ง (vertical 
jump) อัตราเรง (acceleration) ความแข็งแรงของขา (leg strength) กําลังของกลามเน้ือ (muscular 
power) ชวยเพิ่มการรับรูของขอตอ (joint awareness) และประสาทรับความรูสึกของกลามเน้ือและ
ขอตอท้ังหมด (overall proprioception) (Harrison and Gaffney, 2001; Hennessy and Kilty, 2001; 
Miller et al., 2002; Paasuke et al., 2001; Potteiger et al., 1999) 
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 ทักษะการฝกพลัยโอเมตริก โดยท่ัวไปประกอบดวย การหยุด (stopping) การเร่ิมตน (starting) 
และการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหว (changing directions) ท่ีตองอาศัยแรงระเบิดของกลามเนื้อ
เปนสวนประกอบ การเคล่ือนไหวตางๆ เหลานี้เปนสวนประกอบท่ีสามารถชวยพัฒนาความคลองแคลว
วองไวได (Craig, 2004; Miller et al., 2001; Parsons et al., 1998; Yap and Brown, 2000; Young  
et al., 2001) 
 
  ความคลองแคลววองไว (agility) เปนความสามารถท่ีจะรักษาหรือควบคุมตําแหนงของ
รางกาย ในขณะท่ีมีการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วระหวางการเคล่ือนไหวท่ีมีความตอเนื่องกันได 
(Twist and Benickly, 1996) การฝกความคลองแคลววองไว เปนการบังคับใหเซลลประสาทควบคุม
การเคลื่อนไหวกลับมาทํางานอีกคร้ัง โดยผานทางระบบประสาทและกลามเน้ือ (neuromuscular) 
และการปรับตัวทางระบบประสาทของมัสเซิล สปนเดิล (muscle spindle) กอลจิ-เทนดอน ออรแกน 
(golgi-tendon organs) และตัวประสาทรับความรูสึกท่ีบริเวณขอตอ (joint proprioceptors) (Craig, 
2004; Potteiger et al., 1999) โดยการเพิ่มความสมดุล และการควบคุมตําแหนงของรางกายในระหวาง
การเคล่ือนไหว ความคลองแคลววองไวก็จะมีการพัฒนาเพิ่มข้ึนดวย โดยตามทฤษฎี แสดงใหเห็น
วา การเพิ่มกําลังและประสิทธิภาพเนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริก อาจจะสงผลเพิ่มความคลองแคลว
วองไวได (Stone and O’Bryant, 1984) และรูปแบบของการฝกพลัยโอเมตริกไดถูกนําไปใชในกีฬา
ตางๆ เชน ฟุตบอล เทนนิส หรือกีฬาชนิดอ่ืนๆ ท่ีตองอาศัยความคลองแคลววองไวเปนองคประกอบ 
(Parsons and Jones, 1998; Renfro, 1999; Robinson and Owens, 2004; Roper, 1998; Yap and Brown, 
2000) 
 
 ความคลองแคลววองไว เปนความสามารถในการเคล่ือนไหวหรือเปล่ียนตําแหนงต้ังแตเร่ิมตน 
หยุด และเปล่ียนทิศทางท่ีแตกตางกันไดอยางรวดเร็วและแมนยํา ความคลองแคลววองไวจึงเปน
ทักษะเฉพาะเจาะจงสําหรับนักกีฬาท่ีตองใชความคลองแคลววองไวในการเลนกีฬา เชน นักกีฬาจะ
วิ่งไปขางหนาและไปขางหลัง ดานขาง เปนตน การฝกความคลองแคลววองไวจําเปนตองมีความ
แข็งแรง (strength) ความทนทาน (endurance) ความเร็ว (speed) การทรงตัว (balance) และทักษะ
การเคล่ือนไหว ผลของการฝกจะทําใหนักกีฬาบาสเกตบอล ฟุตบอล ฮอกกี้ ฯลฯ สามารถหลบหลีก 
เปล่ียนทิศทางในการรุกและโตตอบไดอยางรวดเร็วและแมนยํา ขณะเดียวกันสามารถควบคุม
ตําแหนงรางกายไดอยางเหมาะสม เชน การลงจากท่ีสูงในกีฬากระโดดสูง กระโดดคํ้าถอ เปนตน 
(วันใหม, 2549) 
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 รูปแบบการออกกําลังกายในกีฬาฟุตบอลเปนกิจกรรมท่ีไมตอเนื่องกัน และเปนกิจกรรมที่
สลับสับเปล่ียนแตกตางกันออกไป เชน การเดิน การวิ่งเหยาะ การวิ่งเร็ว การวิ่งถอยหลัง หรือการวิ่ง
ไปดานขาง เปนตน นักกีฬาฟุตบอลตองเร่ิมตนเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วท้ังเทาขวา และเทาซายอยาง
เทาๆ กัน นักกีฬาจึงตองมีปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายในการเคล่ือนไหวทุกๆ ทิศทางท่ีแตกตาง
กันได ซ่ึงวัตถุประสงคของการฝกความคลองแคลววองไวนั้น เปนการเพ่ิมความถ่ีของการเปล่ียน
รูปแบบการเคล่ือนไหวหรือทิศทางในเวลา และพ้ืนท่ีท่ีจํากัดได (Kraemer and Hakkinen, 2002) 
  
 ทักษะในการเลนฟุตบอล ประกอบไปดวยทักษะตางๆ มากมาย ไดแก ทักษะการเตะลูก 
การหยุดลูก การโหมง การเดาะลูก การหลบหลีกคูตอสู และการเบียดบัง เปนตน (มงคล, 2545) ใน
กีฬาฟุตบอลนั้นพบวา ความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วของนักกีฬานั้น เปนส่ิง
ท่ีมีความ สําคัญสําหรับการแขงขันโดยจะเปนประโยชนในการเพิ่มความสามารถของนักกีฬาและ
ความสามารถโดยรวมของทีม ซ่ึงในทีมกีฬาฟุตบอลตางๆ นั้นไดมีรูปแบบการฝก เพื่อพัฒนา
ความสามารถทาง ดานความคลองแคลววองไวไวหลายรูปแบบ โดยเนนถึงพื้นฐานท่ีจะตอง
นํามาใชในการแขงขัน และพบวาทีมท่ีประสบความสําเร็จท้ังในการฝกซอมและการแขงขันจริงนั้น
มีพื้นฐานทางดานความคลองแคลววองไวดี (ชูศักดิ์ และ กันยา, 2536) ดังท่ี เจริญ (2547) กลาววา ผู
ฝกสอนกีฬากําหนดใหนักกีฬาฝก ควรเนนใหนักกีฬาเคล่ือนท่ีในรูปแบบตางๆ ท่ีจําเปนตองใชใน
กีฬาฟุตบอล เพื่อพัฒนาความเร็ว ความคลองแคลววองไว และควรฝกเนนทักษะการเคล่ือนไหวใน
รูปแบบตางๆ ดวย 
 
  จากรายงานการศึกษาวิจัยท่ีผานมา พบวา การฝกพลัยโอเมตริกนั้นนํามาใชฝกเพื่อเพิ่ม
สมรรถภาพทางดานความแข็งแรง และกําลังของกลามเน้ือ แตยังมีงานวิจัยจํานวนนอยมากท่ี
ทําการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางดานความคลองแคลววองไว 
ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะทําการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความ
คลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตบอล ท้ังนี้เพื่อพัฒนาใหนักกีฬาฟุตบอลมีความคลองแคลววองไว
เพิ่มมากข้ึน และนําไปใชรวมกับโปรแกรมการฝกซอมปกติ เพื่อสงผลใหนักกีฬาฟุตบอลมีขีด
ความสามารถเพิ่มมากข้ึน และนําผลของการศึกษาคนควาวิจัยไปใชใหเกิดประโยชนในการพัฒนา 
และปรับปรุงการฝกซอมทางดานความคลองแคลววองไวในกีฬาชนิดอ่ืนๆ ท่ีจําเปนตองใชความ
คลองแคลววองไวในการปฏิบัติทักษะตางๆ ท่ีเฉพาะเจาะจงตอกีฬาชนิดนั้นๆ ใหมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งข้ึน เพื่อเปนแนวทางในการฝกซอมและประสบผลสําเร็จในการแขงขันตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
  1.  เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความคลองแคลววองไวใน
นักกฬีาฟุตบอล 
 
 2.  เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขาในนักกฬีา
ฟุตบอล 
 
 3.  เพื่อหาความสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับพลังกลามเนื้อขาในนักกีฬา
ฟุตบอล 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 
 1. ความคลองแคลววองไวของกลุมนักกฬีาฟุตบอลท่ีไดรับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 
และกลุมท่ีไมไดรับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก แตกตางกัน 
 
 2. พลังกลามเนื้อขาของกลุมนักกฬีาฟุตบอลท่ีไดรับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก และ
กลุมท่ีไมไดรับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก แตกตางกัน 
 
 3. ความคลองแคลววองไวกบัพลังกลามเนือ้ขาภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 มีความ 
สัมพันธกัน  
 

ประโยชนท่ีจะไดรับ 
 
 1.  ทราบถึงผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความคลองแคลววองไวในนักกีฬา
ฟุตบอล 
 
 2.  ทราบถึงผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอพลังกลามเน้ือขาในนักกฬีาฟุตบอล 
 
 3.  ทราบถึงความสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวและพลังกลามเนื้อขาในนักกีฬา
ฟุตบอล 
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 4. ผลการวิจัยคร้ังนี้เปนประโยชนสําหรับผูฝกสอนและนักกีฬา ท่ีจะนําผลท่ีไดไปใช
รวมกับโปรแกรมการฝกซอม เพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอล ใหเกิดผล
สูงสุดตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1.  กลุมประชากรท่ีใชในการวิจยั คือ นักกฬีาฟุตบอล สังกัดคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เพศชาย อายุระหวาง 19 – 21 ป จํานวน 33 คน 
 
 2.  ตัวแปรท่ีใชในการศึกษาคนควาวจิัย 
 
   2.1  ตัวแปรตน (independent variable) คือ โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาห 
 
   2.2  ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ ความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา 
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 
 1.  กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจยัปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ 
 
 2.  ไมมีการควบคุมอาหารและระยะเวลาของการพักผอน 
 
 3.  กลุมตัวอยางไมมีการฝกซอมโปรแกรมฟตุบอลในชวงของการฝกพลัยโอเมตริก 
 
 4.  กลุมตัวอยางไมมีการบาดเจ็บบริเวณสวนลางของรางกาย 
 
 5.  ชวงเวลาการฝกซอมใชเวลาเดียวกัน คือ 16.00-18.00 น. ในวันอังคาร และวันพฤหัสบดี 
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นิยามศัพท 
 
 1.  การฝกพลัยโอเมตริก (plyometric training) หมายถึง การฝกเพื่อเสริมสรางกําลังของ
กลามเนื้อ มีลักษณะของการยืดตัวออกของกลามเนื้อ และการหดส้ันเขาอยางรวดเร็ว เพื่อกระตุน
การทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ เปนการเชื่อมโยงความแข็งแรงกับความเร็วในการหด
ตัวของกลามเนื้อ  
 
 2.  ความคลองแคลววองไว (agility) หมายถึง ความสามารถที่จะรักษาหรือควบคุมตําแหนง
ของรางกายในขณะท่ีมีการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วระหวางการเคล่ือนไหวท่ีตอเนื่องกัน  
 
 3.  พลังกลามเน้ือ (muscle power) หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือท่ีจะหดตัวไดแรง 
และรวดเร็วในเวลาอันจํากัด  
 
 4.  นักกีฬาฟุตบอล (soccer players) หมายถึง นักกีฬาฟุตบอลชาย สังกัดคณะวิทยาศาสตร
การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
 



การตรวจเอกสาร 
 
 การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการตรวจสอบเอกสารในหัวขอตางๆ ดังตอไปนี ้
 
  1. ความหมายและทฤษฎีเกีย่วกบัพลัยโอเมตริก 
 
  2. ทฤษฎีและหลักการพัฒนาความคลองแคลววองไว 
 
  3. การฝกสมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอล 
 
  4. งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 
 

ความหมายและทฤษฎีเก่ียวกับพลัยโอเมตริก 
 
 การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก (plyometric exercise) เปนกิจกรรมท่ีทําใหกลามเน้ือ
เกิดแรงสูงสุดในเวลาท่ีส้ันท่ีสุด plyometric มาจากคําในภาษากรีก คือ plethyein มีความหมายวา 
เพิ่มมากข้ึน (to increase) หรือมาจากรากศัพทภาษากรีกท่ีวา plio หมายถึง เพิ่มข้ึน มากข้ึน (more) 
และ metric หมายถึง การวัดขนาดหรือระยะ (to measure) (Wilt, 1975) การออกกําลังกายแบบพลัย
โอเมตริก คือ การเหยียดตัวออกของกลามเน้ืออยางรวดเร็วตามดวยการหดตัวหรือหดส้ันเขาของ
กลามเนื้ออยางทันทีทันใด (Wilk et al., 1993) 
 
 การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายท่ีทําใหกลามเนื้อไดรับความ
แข็งแรงสูงสุด (maximum strength) ในเวลาอันส้ัน ซ่ึงเปนความสามารถของความเร็วและความแข็งแรง 
ท่ีเรียกวา กําลัง พลัยโอเมตริกมีรูปแบบท่ีแตกตางกันและหลากหลาย อาทิเชน การกระโดดในลักษณะ
ตางๆ ไดแก การกระโดด ( jumping) การเขยง (hopping) การกระโดดดวยขาทีละขางหรือการกระโจน 
(bounding) เพื่อพัฒนาสวนลางของรางกาย (lower body) หรือ การทุม พุง ขวาง เพื่อพัฒนาสวนบน
ของรางกาย (upper body) และในการฝกพลัยโอเมตริกนั้นนอกจากจะใชน้ําหนักตัวเปนแรงตานแลว 
ยังสามารถใชอุปกรณอ่ืนๆ รวมในการฝกไดดวย เชน กรวย (cones) สูง 8-12 นิ้ว กลอง (boxes) สูง 
6-24 นิ้ว ร้ัวและเคร่ืองกั้น (hurdles and barriers) บันได (stairs) และเมดิซินบอล (medicine ball) 
เปนตน (Chu, 1992) 
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  จุดประสงคของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก คือการเพิ่มการตื่นตัว (excitability) 
ของตัวรับความรูสึกทางระบบประสาท (neurological receptors) เพื่อทําใหเกิดกิจกรรมการตอบสนอง 
(reactivity) ของระบบประสาทและกลามเนื้อ โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกใชในการปรับปรุง 
และพัฒนาความสามารถในการเลนกีฬา ซ่ึงชนิดของการกีฬาท่ีทําการฝกนั้นจะตองเก่ียวกับการฝก
เพื่อใหมีการตอบสนองทางประสาทและกลามเนื้อ ซ่ึงตองการใหไดปริมาณของแรงในการหดตัว
ของกลามเนื้อท่ีมากท่ีสุดในเวลาท่ีนอยท่ีสุด (Wilk et al., 1993) การเคล่ือนไหวทุกอยางในการแขงขัน
กีฬานั้นเกี่ยวของกับการทํางานซํ้าๆ กัน นักกีฬาหลายประเภทตองการการหดตัวของกลามเน้ือแบบ
หดส้ันเขาอยางรุนแรงและรวดเร็ว เชน ประเภททุม พุง ขวาง การกระโดด และการวิ่งระยะส้ัน เปนตน 
(เพียรชัย, 2537) แรงในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนเม่ือกลามเน้ือถูกยืดใหยาวออก และแรงจะ
ลดลงเม่ือกลามเนื้อหดส้ันเขา ฉะนั้นจึงสามารถทําใหแรงในการหดตัวของกลามเน้ือเพิ่มข้ึนได โดย
การทําใหกลามเน้ือยืดโดยทันทีทันใด จะเปนการเรงรีเฟล็กซยืด ซ่ึงจะทําใหมีพลังประสาทเพ่ิมข้ึน
จากท่ีเกิดข้ึนเดิม ในระบบประสาทกลางรีเฟล็กซยืดนั้นเปนรีเฟล็กซท่ีใชในการรักษาทาทางของ
รางกาย แตสามารถนํามาใชชวยในการเคล่ือนไหวท่ีอยูภายใตอํานาจจิตใจ ตัวอยางเชน การกระโดด
สูง คือ การท่ีจะกระโดดนั้น ผูกระโดดจะตองยอตัวกอน เพื่อยืดกลามเนื้อท่ีใชในการกระโดด วิธีนี้
จะเพิ่มความสูงของการกระโดดได (ชูศักดิ์ และ กันยา, 2536) ดังท่ี Chu and Plummer (1984) กลาววา 
พลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายท่ีใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยืดเหยียด เพื่อทําใหเกิดปฏิกิริยาหรือ
แรงกระดอนท่ีเรียกวา รีเฟล็กซไมโอเทติก (myotatic reflex) ซึ่งเปนวิธีการฝกเพื่อพัฒนาใหมัสเซิล 
สปนเดิล และกอลจิ เทนดอน ออรแกน ไดทนตอการยืดเหยียดและแรงตึงของกลามเนื้อ 
 
 การฝกพลัยโอเมตริก เปนการฝกเพื่อกระตุนตัวรับรูในกลามเนื้อใหมีการระดมการทํางาน
ของกลามเน้ือภายในระยะเวลาท่ีนอยท่ีสุด การกระตุนตัวรับรู (receptor) เปนสาเหตุใหมีการเรงเรา 
การยับยั้ง และปรับเปล่ียนรูปแบบการทํางานของกลุมกลามเนื้อเดียวกัน (agonist) และกลามเนื้อ
กลุมตรงกันขาม (antagonist) ซ่ึงมัสเซิล สปนเดิล และกอลจิ เทนดอน ออรแกน เปนตัวการพื้นฐาน
สําหรับการฝกพลัยโอเมตริก ยิ่งมีการกระตุนถี่และเร็วเทาใด เอกตราฟวซัล (extrafusal fibers) 
จะยิ่งทํางานมากขึ้นเทานั้น (เพียรชัย, 2537) ในการกระตุนระบบสรีรวิทยาของระบบประสาท 
(neurophysiological) ยังเปนผลดีกับการหดตัวกลับ (recoil action) ของเนื้อเยื่อท่ียืดหยุน (elastic 
tissue) เพราะในระหวางท่ีกลามเนื้อยืดออกจะมีการสะสมพลังงานแบบยืดหยุน(elastic energy)
พลังงานน้ีจะถูกใชเม่ือกลามเนื้อหดตัวส้ันเขา โดยท่ีความสามารถในการใชพลังงานแบบยืดหยุน
ข้ึนอยูกับเวลา ขนาดของการยืด และความเร็วของกลามเนื้อในการยืดตัวออก (Wilk et al., 1993) 
การทํางานของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก มี 2 รูปแบบ คือ 
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 1.  รูปแบบเชิงกล (mechanical model) จะกอใหเกิดพลังงานยืดหยุนภายในกลามเน้ือและ
เอ็น และการเก็บสะสมพลังงานนี้มีผลทําใหกลามเน้ือมีการยืดและหดตัวไดอยางรวดเร็ว พลังงานท่ี
เก็บสะสมไวนี้จะถูกปลอยออกมาใชเม่ือมีการยืดตัวออกของกลามเนื้อตามดวยการหดตัวของกลามเน้ือ
อยางทันทีทันใด (Asmussen et al., 1974; Bosco et al., 1982; Hill, 1970) ในขณะท่ี Hill (1970) 
กลาววา ผลของการดีดตัวยืดออกของกลามเน้ือนี้จะกลับคืนสภาพความยาวท่ีเปนธรรมชาติของตัว
มันเอง การดีดตัวของกลามเน้ือนี้เปนสวนประกอบของกลามเนื้อและเอ็น ท่ีเรียกวา สวนประกอบ
ยืดหยุนท่ีตอเนื่องกัน (series elastic component) 
 
 2.  รูปแบบของระบบประสาทรางกาย (neurophysical model) เม่ือมีการยืดเหยียดตัวอยาง
รวดเร็วของกลามเน้ือ โดยอัตโนมัติ จะมีการตอบสนองเพ่ือปองกันการยืดตัวออกท่ีมากเกินไปของ
กลามเนื้อและการบาดเจ็บท่ีจะเกิดข้ึน การตอบสนองนี้เรียกวา รีเฟล็กซยืด และรีเฟล็กซยืดนี้จะชวย
ใหกลามเนื้อสามารถยืดตัวออกไดดีข้ึน จึงทําใหกลามเนื้อมีพลังเพิ่มข้ึนอยางมาก (Bosco et al., 
1982; Guyton and Hall, 1995) 
 
 ถาปฏิบัติไดท้ัง 2 รูปแบบนี้ จะชวยเพิ่มอัตราในการผลิตแรงออกมาใชในระหวางการออก
กําลังกายแบบพลัยโอเมตริกได (Asmussen et al., 1974; Bosco et al., 1982; Guyton and Hall, 
1995; Hill, 1970) 
 
 Bloomfield et al. (1994) กลาววา ทักษะสําคัญของการฝกพลัยโอเมตริกมี 3 ระยะ คือ ระยะ
การยืดตัวออกของกลามเน้ือ ชวงเวลาของระยะการเร่ิมยืดตัวออกและหดส้ันเขาของกลามเนื้อ และ
ระยะการหดตัวส้ันเขาของกลามเนื้อ ซ่ึงผลจาก 3 ระยะนี้ จะชวยพัฒนากําลังได ดังท่ี Fleck and 
Kraemer (2004) ไดกลาววา การเคล่ือนไหวแบบพลัยโอเมตริก แบงออกเปน 3 ระยะ ซ่ึงเรียกวา 
วงจรการยืดตัวออกและหดตัวส้ันเขา (stretch-shortening cycle) ไดแก 
 
 ระยะท่ี 1 เปนระยะท่ีมีการยืดตัวออกของกลามเนื้อ เปนการเก็บสะสมพลังงานยืดหยุนไว
ภายในกลามเนื้อ 
 
 ระยะท่ี 2 เปนระยะเวลาระหวางการส้ินสุดของการยืดตัวออกของกลามเนื้อและเริ่มมีการ
หดตัวส้ันเขาของกลามเนื้อ ระยะนี้เรียกวา amortization เปนระยะท่ีส้ันกวา มีพลังท่ีจะใชในการหดตัว
ของกลามเนื้อมากกวา 
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 ระยะท่ี 3 เปนระยะสุดทายในการทํางานของกลามเน้ือ ซ่ึงเปนระยะการหดตัวส้ันเขาของ
กลามเน้ือในการนําพลังงานท่ีเก็บสะสมไวมาใชในการเคล่ือนไหวรางกายตามความตองการของ
นักกีฬา เชน พลังในการกระโดด หรือพลังในการขวาง 
 
การออกแบบโปรแกรมพลัยโอเมตริก (plyometric program design) 
 
 การกําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก จะเหมือนกับการออกกําลังกาย
แบบใชแรงตานทาน (resistance exercise) และการออกกําลังกายแบบแอโรบิค (aerobic exercise) 
ไดแก วิธีปฏิบัติ (mode) ความหนัก (intensity) ความถ่ี (frequency) ระยะเวลา (duration) การฟนตัว 
(recovery) ความกาวหนา (progression) และการอบอุนรางกาย (warm-up) (Chu, 1998) 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 
 วิธีปฏิบัติของการฝกพลัยโอเมตริก จะพิจารณาจากสวนของรางกายในการปฏิบัติกิจกรรม
การออกกําลังกายท่ีไดรับนั้น ตัวอยางเชน ทากระโดดเขยงขาเดียว (single-leg hop) เปนการออก
กําลังกายเพ่ือพัฒนาสวนลางของรางกาย และการทุมลูกเมดิซินบอล 2 มือ เปนการออกกําลังกาย
เพื่อพัฒนาสวนบนของรางกาย ซ่ึงการฝกพลัยโอเมตริกสวนลางของรางกายนั้นจะเหมาะกับกีฬา
ประเภทกรีฑาท้ังลูและลาน ฟุตบอล วอลเลยบอล บาสเกตบอล และเบสบอล สวนการฝกพลัยโอ
เมตริกสวนบนของรางกายนั้นจะเหมาะกับกีฬาประเภทเบสบอล ซอฟทบอล เทนนิส กอลฟ และ
กรีฑาประเภทลาน ไดแก การทุมน้ําหนัก ขวางจักร และพุงแหลน (Dillman et al., 1993) ในนักกีฬา
ท่ีไดรับการฝกพลัยโอเมตริก เชน ฟุตบอล และบาสเกตบอล จะมีสมรรถภาพทางรางกายท่ีดีขึ้น
(Diallo et al., 2001; Matavulj et al., 2001)  
 
ความหนักของการฝก 
 
  ความหนักของการฝกพลัยโอเมตริก จะกลาวถึงสภาวะเครียดท่ีเกิดข้ึนกับกลามเน้ือ เนื้อเยื่อ
เกี่ยวพัน และขอตอตางๆ ซ่ึงการปฏิบัติในทาสคิปปง (skipping) จะมีความหนักของงานนอย แตการ
ปฏิบัติในทาเด็พธจัมพ (depth jumps) จะทําใหเกิดสภาวะเครียดกับกลามเน้ือ และขอตอตางๆ มาก 
จึงมีความหนักของงานมาก โดยท่ัวไป ถาความหนักของงานเพ่ิมข้ึน ปริมาณ (volume) ก็ควรจะลดลง 
(Stone and O’Bryant, 1987) ซ่ึงการฝกพลัยโอเมตริกในทาเด็พธจัมพ ทาเคานเตอรมูฟเมนจัมพ 
(counter-movement jump) ทาการกระโจน และทาการเขยง สามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกลไก
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(motor performance)ได (Diallo et al., 2001; Ford et al., 1983; Potteiger et al., 1999; Rimmer and 
Sleivert, 2000) 
 
ความถ่ี 
 
 ความถ่ี คือ จํานวนของชวงการฝกพลัยโอเมตริกตอสัปดาห โดยจะขึ้นอยูกับชนิดของกีฬา
นั้นๆ การฝกพลัยโอเมตริกมีขอจํากัดของความถ่ีท่ีเหมาะสม เพราะวาตองคํานึงถึงเวลาในการฟน
สภาพรางกายในระหวางชวงของการฝกพลัยโอเมตริกดวย ซ่ึงเวลาในการฟนสภาพรางกายน้ัน โดย
แนวทางปฏิบัติแลวจะอยูท่ี 48-72 ช่ัวโมง ดังนั้น การฝกพลัยโอเมตริกตามปกติของนักกีฬาแลวจะ
อยูในชวง 2-4 คร้ังตอสัปดาห (Chu, 1998) การฝกพลัยโอเมตริก 1-3 คร้ังตอสัปดาห เปนระยะเวลา 
6-12 สัปดาหก็สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกได (Gehri et al., 1998; Matavulj et al., 2001) 
ดังที่ Allerheilegen and Rogers (1995) กลาววา ความถ่ีในการฝกพลัยโอเมตริกอาจข้ึนอยูกับความ
ตองการของชนิดกีฬานั้นๆ ความหนัก และปริมาณของการออกกําลังกายในแตละวัน และยังสอดคลอง
กับ กุลยา (2540) กลาววา ความถ่ีของการออกกําลังกาย ควรมีการออกกําลังกายสัปดาหละ 3-5 วัน 
ถานอยกวา 3 วัน รางกายจะไมสามารถพัฒนาสมรรถภาพได แตถาออกกําลังกายมากกวา 5 วันจะ
นําไปสูการบาดเจ็บได 
 
การฟนสภาพรางกาย 
 
 การฝกพลัยโอเมตริกตองใชความพยายามสูงสุดเพื่อปรับปรุงกําลังแบบไมใชออกซิเจน 
(anaerobic power) ควรมีการฟนสภาพรางกายท่ีเหมาะสมและสมบูรณ ไดแก เวลาของการพัก
ระหวางเท่ียว ระหวางเซต และระหวางการออกกําลังกาย ซ่ึงการฟนสภาพรางกายในทาเด็พธจัมพ 
ประกอบดวย การพัก 5-10 วินาทีระหวางเท่ียว และ 2-3 นาทีระหวางเซต เวลาการพักระหวางเซต
นั้น พิจารณาจากความเหมาะสมของอัตราสวนระหวางงานตออัตราการพัก เชน 1 ตอ 5 ถึง 1 ตอ 10 
โดยพิจารณาจากความเฉพาะเจาะจงของปริมาณการฝกและชนิดของการฝกท่ีปฏิบัตินั้น (National 
Strength and Conditioning Association [NSCA J.], 1993)  
 
 การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายแบบเฉพาะเจาะจง ดังนั้นผู
ฝกสอนและผูออกกําลังกายจะตองมีความรู และความเขาใจข้ันตอนของการฝกเปนอยางดี เพื่อ
ประโยชนสูงสุดของการออกกําลังกาย ดังท่ี ถนอมวงศ (2534) ไดใหคําแนะนําไว 8 ขอดังตอไปนี้ 
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 1.  การอบอุนรางกายกอน และหลังการฝก โดยใชเวลาในการอบอุนรางกายใหเหมาะสม 
และเพียงพอ เชน การวิ่งเหยาะ การยืดเหยียดกลามเน้ือ และการบริหารรางกายอยางงายๆ เม่ือฝก
เสร็จแลวตองมีการคลายกลามเนื้อ โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อเชนกัน 
 
 2.  ความหนักของงาน จะตองหนักมากกวาปกติ การกระทําตองรวดเร็วดวยความพยายาม
เต็มท่ี ซ่ึงมีความสําคัญมากตอการฝกกลามเน้ือยืดเหยียด (muscle stretch) เนื่องจากการตอบสนอง
ตอรีเฟล็กซ จะไดผลเม่ือกลามเนื้อไดรับน้ําหนักอยางรวดเร็ว 
 
 3.  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ตองมีแรงตานทาน เวลาทําการฝกใชน้ําหนักถวงมาก 
กวาปกติ (overload) การกําหนดน้ําหนักถวงมากกวาปกติอยางเหมาะสมสําหรับการฝกพลัยโอ
เมตริก จะควบคุมโดยการจัดระดับความสูงของการกระโดดลงจากกลอง การใชน้ําหนักและ
ระยะทาง การใชน้ําหนักมากกวาปกติท่ีไมเหมาะสม อาจทําใหขาดประสิทธิภาพหรืออาจเกิดการ
บาดเจ็บ การใชน้ําหนักเพิ่มแรงตานทานใหมากข้ึนในการเคล่ือนไหวแบบพลัยโอเมตริก อาจเพิ่ม
ความแข็งแรงแตไมจําเปนสําหรับการฝกพลังการระเบิดกลามเน้ือ แรงตานทานจากหลักการใช
ความหนักมากกวาปกติ ในการฝกพลัยโอเมตริกไดจากโมเมนตัมหรือดัมเบล หรือน้ําหนักของ
รางกายก็เพียงพอแลว 
 
 4.  การใชแรงใหมากท่ีสุดและใชเวลาใหนอยท่ีสุดท้ังแรงและความเร็วของการเคล่ือนไหว 
เปนส่ิงสําคัญมากในการฝกพลัยโอเมตริก ส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดท่ีตองคํานึงถึง ไดแก ความเร็วในการ
กระทํา เชน กีฬาทุมน้ําหนัก วัตถุประสงคเบ้ืองตนเพื่อออกแรงสูงสุดตลอดการเคล่ือนไหว ทุม
น้ําหนัก การกระทํายิ่งเร็วเทาไรยิ่งมีแรงออกมามาก และไดระยะทุมท่ีไกลออกไป 
 
 5.  ทําการฝกในจํานวนท่ีเหมาะสม ปกติทําซํ้าอยูระหวาง 8-10 คร้ัง ถากระทํานอยหรือมาก
เกินไป จะไดผลนอย และจํานวนชุดหรือเท่ียวตองแปรเปล่ียนไปดวย จากการศึกษางานวิจัยของ
รัสเซียนั้น Verhoshanski (1973) ไดแนะนําวา 3-6 ชุด เหมาะสมที่สุด จํานวนการทําซํ้าไมไดช้ีแต
ความหนักเบาของการฝก แตยังบงบอกถึงสมรรถภาพของนักกีฬา การกระทําแตละคร้ังและคุณคา
ของผลท่ีเกิดข้ึน จํานวนชุด จํานวนคร้ัง และเวลาพัก ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคท่ีไดวางแนวทางไว 
เพื่อใหประสบความสําเร็จท่ีเหมาะสมท่ีสุด การฝกพลัยโอเมตริกจะไดรับผลนอยถาใชปริมาณความ
หนักของงานตํ่า และปฏิบัติไมถูกตอง 
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 6.  เวลาพักท่ีเหมาะสม เวลาพักระหวางชุดควรใช 1-2 นาทีก็เพียงพอสําหรับระบบประสาท
กลามเนื้อท่ีเครียดจะไดฟนตัว โดยเฉพาะพังผืดและเอ็น การฝก 2-3 วันตอสัปดาห จะใหผลท่ีเหมาะสม
ท่ีสุด Roundtable (1986) ไดแนะนําวาการฝกพลัยโอเมตริกควรฝก 2 วันตอสัปดาห ใชเวลาไมเกิน 
20 นาที ผลลัพธท่ีจะประสบความสําเร็จตองกระทํา 2-4 ชุด ทําซํ้าแตละชุด 5-10 คร้ัง พักอยางนอย
ระหวางชุด 1-3 นาที ซ่ึงสอดคลองกับ Novkov (1977) ไดกลาวไววา การฝก 4 สัปดาหเหมาะสําหรับ
การฝกกระโดดวันเวนวัน และความสูงเปล่ียนไปทุกๆ คร้ัง จํานวนคร้ังท่ีเหมาะสมคือ 2-3 ชุด และ
ทําซํ้าชุดละ 1 คร้ัง 
 
 7.  การสรางสมรรถภาพพ้ืนฐานท่ีเหมาะสม ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญ และ
ชวยใหการฝกพลัยโอเมตริกไดเปรียบมากข้ึน การฝกดวยน้ําหนักควรฝกแบบสงเสริมไมใชตอตาน
การพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อ การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อตองมากอนการฝกพลัยโอ
เมตริก และไมตองทํามาก ผูเร่ิมฝกควรเร่ิมตนดวยการฝกหนักปานกลาง เชน การกระโจนข้ึนจาก
ระดับพื้น การกระโดดเขยง และการกระโจนดวยเทาท้ังสองขาง ในขณะท่ีความแข็งแรง และพลัง
ระเบิดเพิ่มข้ึน การฝกแบบกาวหนาจะเร่ิมดวยขาขางเดียว เด็พธจัมพ และการฝกแบบระดับเอียงข้ึน
และระดับเอียงมากข้ึนได การฝกความแข็งแรง และความออนตัวของกลามเน้ือทอง และกลามเน้ือ
หลังสวนกลาง ควรไดรับการฝกเปนเวลาหลายสัปดาหกอนทําการกระโดดสลับเทา การเหวี่ยง และ
การออกกําลังสวนหลัง 
 
 8.  โปรแกรมการฝกเพื่อใหไดผลดีท่ีสุด ตองเปนแบบรายบุคคล ผูฝกสอนตองทราบ
วัตถุประสงคของการฝก และทราบความสามารถของนักกีฬาวาจะทําไดมากนอยเทาใด จึงจะทํา
การฝกพลัยโอเมตริกใหไดผลตามตองการ ยังมีขอเพิ่มเติมแนะนําคือ ในการกระโดดจากท่ีสูงหรือท่ี
นั่งของสนามกีฬาท่ีมีลักษณะเปนข้ันบันได เทาท้ังสองท่ีรองรับน้ําหนักตัวขณะลงสูพื้นนั้น จะตอง
มีความม่ันคงและพรอมท่ีจะกระโดดเคล่ือนไหวติดตอกันไปไดโดยไมเสียจังหวะ และควรฝกบน
พื้นสนามท่ีมีความออนนุม หรือใชเบาะรองรับการกระโดด เพื่อปองกันอันตราย และการบาดเจ็บท่ี
อาจจะเกิดกับขอเทา ขอเขา และสนเทา ตลอดจนกลามเนื้อสวนที่รับแรงกระแทกโดยตรง (เจริญ, 
2538) 
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ทฤษฎีและหลักการพัฒนาความคลองแคลววองไว 
 
 ความคลองแคลววองไว เปนความสามารถในการลดความเร็ว การเรงความเร็ว และการ
เปล่ียนแปลงทิศทางอยางรวดเร็ว ในขณะท่ีสามารถคงไวซ่ึงการควบคุมรางกายไดดีโดยปราศจาก
การลดความเร็วลง โดยท่ัวไปกีฬาชนิดตางๆ ไมไดปฏิบัติไปทางขางหนาในแนวตรงเทานั้น แตตอง
มีการเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนท่ีไปทางดานขาง โดยเคล่ือนท่ีไปในแนวระนาบตางๆ ในเวลา
เดียวกันดวย (Arthur and Bailey, 1998) สอดคลองกับ John (2000) กลาววา ความคลองแคลววองไว
เปนความสัมพันธกันของการสมดุลรางกายในการเลนกีฬา ซ่ึงกีฬาชนิดตางๆ ไมไดเคล่ือนท่ีเปน
เสนตรง แตคอนขางท่ีจะมีการเคล่ือนท่ีในทิศทางท่ีหลากหลายในระยะทางส้ันๆ และยังสอดคลอง
กับสุพิตร (2541) กลาววา ความคลองแคลววองไว หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือ
ตําแหนงอยางรวดเร็ว และไดผลอยางแทจริง 
 
 นักกีฬาตองการความคลองแคลววองไวเพื่อชวยเพ่ิมความเร็วในการเคล่ือนท่ี การจัดการ
กับการบาดเจ็บ (manage injuries) การปรับปรุงคุณสมบัติของนักกีฬา และการเพ่ิมสมรรถภาพใน
ระยะยาว (long-term performance) วัตถุประสงคของการฝกความคลองแคลววองไว ประกอบดวย 
การเพิ่มกําลัง ความสมดุล ความเร็ว และการหดตัวของกลามเน้ือ ซ่ึงการหดตัวนี้เพื่อเพิ่มการทํางาน
ประสานกันของกลามเนื้อภายในรางกาย (intramuscular coordination) เม่ือมีการทํางานประสานกัน
ของกลามเนื้อภายในรางกายนี้ดีแลว ก็จะชวยเพิ่มความเร็วระเบิด (explosive speed) กําลัง และ
ความแข็งแรงท่ีบริเวณกลุมกลามเน้ือหลักดวย และยังจะชวยพัฒนาความคลองตัว (quickness) ชวย
เพิ่มความอดทน หรือความสามารถในการทํางานท่ีความหนักสูงซํ้าๆ กันหลายคร้ังได (John, 2000) 
 
 สมรรถภาพของนักกีฬาในปจจุบันนี้ มีความจําเปนท่ีจะตองเพิ่มระดับของความคลองแคลว
วองไวเพื่อใหประสบความสําเร็จทางสมรรถภาพทางรางกาย โดยมีความสัมพันธกันในทางตรง
ระหวางการปรับปรุงความคลองแคลววองไว และการพัฒนาของเวลา (timing) จังหวะ (rhythm) 
และการเคล่ือนไหวทางการกีฬา (Costello and Kreis, 1993) แตส่ิงสําคัญในการปรับปรุงความ
คลองแคลววองไวก็คือการสูญเสียความเร็วท่ีนอยท่ีสุด เม่ือมีการเปล่ียนจุดศูนยถวงของรางกาย การ
ฝกปฏิบัตินั้นตองการการเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็ว โดยมีการเคล่ือนท่ีไปขางหนา (forward) ถอยหลัง 
(backward) ในแนวด่ิง (vertically) และทางดานขาง (laterally) จะชวยใหนักกีฬาพัฒนาความ
คลองแคลววองไวไดดีเทากับการฝกการทํางานประสานกันของประสาทและกลามเนื้อ โดยจะทํา
ใหการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวน้ันทําไดอยางรวดเร็วมากข้ึนกวาเดิม (Brittenham, 1996; 
Murphy and Forney, 1997) 
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เทคนิคของความคลองแคลววองไว 
 
 ส่ิงแรกคือ การเนนไปท่ีการวิ่งสปร้ินท เพราะเปนส่ิงสําคัญท่ีเกี่ยวของกับการฝกความ
คลองแคลววองไว โดยท่ัวไป ศีรษะของนักกีฬาควรอยูตําแหนงกึ่งกลางและตามองตรงไปขางหนา 
เพื่อเคล่ือนท่ีไปขางหนา ถอยหลัง หรือไปดานขาง อยางท่ีสองคือ การเคล่ือนไหวของแขนในการ
วิ่งสปร้ินท โดยเฉพาะอยางยิ่งในระหวางการเร่ิมตนเรงความเร็ว ซ่ึงเปนสวนสําคัญในการฝกความ
คลองแคลววองไว นักกีฬาตองเพ่ิมอัตราเรงอยางรวดเร็วมีการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางใหมและหมุน
ตัว ในการเร่ิมตนการวิ่งสปร้ินท ตองมีกําลังระเบิดของแขน และอัตราการกาวเทาอยางรวดเร็วและ
ยาว (Stiff and Verkhoshansky, 1998; Stone, 1993; Wathen, 1993; Zatsiorsky, 1995) 
 
 Young et al. (2002) กลาววา ความคลองแคลววองไว ประกอบดวยหลายปจจัย ไดแก 
 
 1.  การสัมผัสหยั่งรู (perceptual) และการตัดสินใจ (decision) ประกอบดวย การมองอยาง
ละเอียดถ่ีถวน (visual scanning) การทํานาย (anticipation) การจดจํารูปแบบ (pattern recognition) 
และความเขาใจในสถานการณ (knowledge of situation)  
 
 2.  การเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็ว (change of direction speed) ประกอบดวย  
 
  2.1  เทคนิค เชน การวางเทา (foot placement) การปรับตัวในจังหวะการกาวเทาเพื่อเรง
ความเร็วและลดความเร็ว (adjustment of strides to accelerate & decelerate)  
 
  2.2  ความเร็วในการวิ่งสปร้ินทระยะทางตรง (straight sprinting speed) 
 
  2.3  ประสิทธิภาพของกลามเน้ือขา (leg muscle qualities) ประกอบดวย ความแข็งแรง 
กําลัง และความแข็งแรงในการตอบสนอง (reactive strength) 
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เทคนิคในการเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็ว 
 
 ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางและอัตราเร็วอยางรวดเร็วนั้น อาจมีผลมาจากตําแหนง
ของรางกายท่ีถูกปรับเปล่ียนไปในการวิ่ง การเอนตัวไปขางหนาเพื่อตองการท่ีจะเรงความเร็ว การ
เอนตัวมาขางหลังเพื่อท่ีจะลดความเร็วลงและหยุด และการเอนตัวไปดานขางเพ่ือกอใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงทิศทางทางดานขาง ตําแหนงของรางกายเหลานี้จําเปนตอการกอใหเกิดแรงท่ีกระทํา
กับพื้น ซ่ึงจะนําไปสูแรงปฏิกิริยาในการเปล่ียนทิศทาง ตัวอยางเชน ผูเลนตองการเอนตัวไปทางซาย 
และวางเทาขวาไปทางดานขวาของรางกายในการผลักสงแรงจากพ้ืนเพื่อเปล่ียนทิศทาง แรงปฏิกิริยา
จากพื้นนี้จะชักนําใหผูเลนเปล่ียนทิศทางไปทางซาย (Young and Farrow, 2006) 
 
ความเร็วในการว่ิงสปร้ินทระยะทางตรง 
 
 การฝกวิ่งสปร้ินทระยะทางตรง หรือวิ่งสปร้ินทเพื่อเปล่ียนทิศทาง โดยมีรูปแบบการวิ่งซิกแซก 
3-5 รูปแบบ มีการฝก 6 สัปดาหข้ึนไป พบวาการฝกวิ่งสปร้ินทระยะทางตรง ทําใหความเร็วในการ
วิ่งทางตรงนั้นเพิ่มมากข้ึน 3% และยังแนะนําวา นักกีฬาตองมีการฝกแบบเฉพาะเจาะจง โดยรูปแบบ
ของการเคล่ือนท่ีตองเหมาะสมกับชนิดกีฬานั้นๆ เพื่อใหนักกีฬาไดรับประโยชนอยางสูงสุดจากการ
ฝกนั้น (Young et al., 2001) 
 
ประสิทธิภาพของกลามเนื้อขา 
 
 กลุมกลามเนื้อขาเปนการตอบสนองเพียงอยางเดียวในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหว 
ตัวอยางเชน การเหยียดขาออกอยางรวดเร็วอาจกอใหเกิดแรงสูงสุดท่ีกระทํากับพื้น แตแรงปฏิกิริยา
จากพื้นจะไมมีผลตอแรงขับเคล่ือนของจุดศูนยถวงของนักกีฬา ถาลําตัวหรือแกนกลางของรางกาย
ดูดซับแรงไดดีกวาการถายแรงออก ความแข็งแรง กําลัง และความแข็งแรงในการตอบสนอง เปน 3 
ประสิทธิภาพพิเศษ ท่ีสามารถเพ่ิมความเร็วในการเปล่ียนทิศทางได (Young and Farrow, 2006) 
ความแข็งแรงในการตอบสนองเปนความสามารถในการเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็วจากระยะการยืดตัว
ออกของกลามเน้ือและระยะการหดตัวส้ันเขาของกลามเนื้อ เรียกวา วงจรการยืดตัวออกและหดตัว
ส้ันเขาของกลามเน้ือ และยังเปนรูปแบบเฉพาะท่ีสัมพันธกันของกําลังกลามเน้ืออีกดวย (Young  
et al., 1999) 
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  การฝกความคลองแคลววองไว ควรมีการปฏิบัติดวยความหนักสูงสุด โดยมีระยะเวลาใน
การพักท่ีสมบูรณระหวางการฝกนั้น ในทางตรงกันขาม ถาชวงเวลาการฟนตัวส้ันอาจสงผลเปนการ
พัฒนาความคลองแคลววองไว-ความอดทนได การมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กําลัง และความ
แข็งแรงในการตอบสนองน้ันจะเปนส่ิงหลักท่ีชวยเพ่ิมสมรรถภาพดานความคลองแคลววองไวได 
อยางไรก็ตาม การฝกความแข็งแรงโดยท่ัวไปเพื่อความม่ันคงของแกนกลางรางกายและความสมดุล 
จะชวยพัฒนาประสิทธิภาพพื้นฐานในการเคล่ือนไหวของนักกีฬาได (Young and Farrow, 2006)  
 
ระบบกลามเนื้อ 
 
 ระบบกลามเน้ือเปนระบบท่ีสําคัญท่ีทําใหเกิดการเคล่ือนไหว กลามเน้ือจะทํางานไดดีมี
ประสิทธิภาพน้ัน จะตองมีความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อเปนสวนประกอบท่ีสําคัญท่ีจะทํา
ใหความคลองแคลววองไวเพ่ิมข้ึน ซ่ึงเปนผลใหรางกายเคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็ว หยุด หรือเปล่ียน
ทิศทางไดอยางรวดเร็วฉับพลันทันทีทันใด กลามเนื้อท่ีใชในการเคล่ือนท่ีของรางกายจะเปนกลามเน้ือ
มัดใหญๆ ซ่ึงจะเปนสวนท่ีชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไวไดดี ถาความแข็งแรงและกําลังของ
กลามเนื้อไมดี จะมีผลทําใหการควบคุมแรงเฉ่ือยของกลามเนื้อไมดีดวย ตัวอยางเชน ในการเคล่ือนไหว
อยางรวดเร็วยอมตองการความแข็งแรงและความรวดเร็วอยางมาก กลามเน้ือจึงตองมีความแข็งแรง 
และมีกําลังเพื่อทําใหรางกายสามารถพุงตัวออกไปไดอยางรวดเร็ว หยุดไดเร็ว เปล่ียนทิศทางในการ
เคล่ือนท่ีไดอยางคลองแคลววองไว (มาลีรัตน, 2544) 
 
ระบบประสาท 
 
 ระบบประสาทเปนระบบท่ีมีความสําคัญในการเคล่ือนไหวของรางกาย โดยทําหนาท่ีควบคุม
การเคล่ือนไหวของรางกาย และทําใหเกิดการทรงตัวท่ีดีควบคูกัน แบงออกเปน 2 สวน คือ สวนท่ี
ควบคุมโดยระบบประสาทสวนกลาง ไดแก สมอง ไขสันหลัง และอีกสวนหนึ่งควบคุมโดยรีเฟล็กซ 
การควบคุมการเคล่ือนไหวแตละสวนของระบบประสาทสวนกลาง (central nervous system) สมอง
จะเปนตัวนําขอมูลจากระบบประสาทรับความรูสึกตางๆ ไปควบคุมการเคล่ือนไหวอยางตอเนื่อง
ตลอดการเคล่ือนไหว เพื่อใหเคล่ือนไหวไดอยางถูกตอง แมนยําตลอดเวลา สวนการเคล่ือนไหวท่ี
ควบคุมโดยรีเฟล็กซซ่ึงมีสวนรับความรูสึกจากผิวหนัง กลามเนื้อ เสนเอ็น และขอตอ จะสงสัญญาณ
ประสาทเขาศูนยกลางไปยังกานสมอง และไขสันหลังกระตุนใหเกิดรีเฟล็กซในการควบคุมการทรงตัว 
เม่ือระบบรับความรูสึกจากมัสเซิล สปนเดิลท่ีอยูในกลามเนื้อรับความรูสึก จะไปกระตุนปลายประสาท
เพื่อนําสัญญาณคล่ืนประสาทไปกระตุนแอลฟามอเตอรนิวรอน (alpha motor neuron) ของกลามเน้ือ
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สวนเอ็กซตราฟวซัล (extrafusal muscle fiber) ในกลามเนื้อมัดนั้นทําใหกลามเนื้อมัดนั้นหดตัว 
ขณะเดียวกันสัญญาณจากตัวรับรูการยืดของกลามเน้ือประเภทยับยั้งกลามเน้ือกลุมตรงกันขามให
คลายตัวจึงเกิดการเคล่ือนไหวไปในทิศทางหนึ่งโดยไมถูกตอตาน (ชูศักดิ์ และ กันยา, 2536) 

 
ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ 
 
 ในการเคล่ือนไหวของรางกาย กลามเน้ือเปนสวนท่ีทําหนาท่ีในการเคล่ือนไหวอยูในความ
ควบคุมของระบบประสาทท่ีทําหนาท่ีส่ังงานเพ่ือใหกลามเนื้อทํางานตามภาวะตางๆ การเคล่ือนไหว
ของรางกายจึงเกิดจากการที่กลามเน้ือไดรับการกระตุน ทํางานกันตามหนาท่ี ระบบประสาทและ
ระบบกลามเนื้อจึงทํางานประสานกันอยางตอเนื่อง ในระหวางปฏิบัติกิจกรรมระบบประสาทสวนกลาง
จะรับแรงกระตุนตลอดเวลา เพื่อตอบสนองแรงกระตุนจากประสาทรับความรูสึกของกลามเนื้อ เอ็น
และขอตอ โดยสมองนอยจะสงสัญญาณใหกลามเน้ือกลุมเดียวกันทํางาน และกลามเนื้อกลุมตรง
ขาม ถูกยับยั้งใหทํางานชาลงและหยุดการเคล่ือนไหว ซ่ึงเกี่ยวของกับความสมดุลและการทรงตัวท่ี
เกิดจากการทํางานรวมกัน ดังนั้นในการฝกกิจกรรมเพื่อใหระบบกลามเนื้อและระบบประสาทมี
ความสัมพันธกันในการทํางาน จึงควรใหมีการฝกปฏิบัติท่ีซํ้าๆ กันของระบบประสาทและระบบ
กลามเนื้อ เพราะจะทําใหระบบประสาทและระบบกลามเน้ือมีความเคยชิน เกิดการเรียนรูและปฏิบัติ
ไดอยางอัตโนมัติคลองแคลววองไว สําหรับการแขงขันกีฬาประเภททีม เชน บาสเกตบอล และ
ฟุตบอล นักกีฬาท่ีมีเวลาปฏิกิริยาเร็วยอมไดเปรียบคูตอสู เพราะสามารถสงลูกบอลและรับลูกบอล
ไดอยางรวดเร็ว การฝกวิ่งซํ้าๆ กันหลายเท่ียวจะชวยใหระบบประสาทและระบบกลามเนื้อทํางาน
ประสานสัมพันธกันดียิ่งข้ึน เกิดการเรียนรูในการที่จะเคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็ว เอ้ียวตัวหลบหลีก
ฝายตรงขามไดอยางคลองแคลววองไวมากข้ึน (มาลีรัตน, 2544) ในทํานองเดียวกัน Winnick and 
Short (1985) กลาววา ความเร็วสามารถพัฒนาไดโดยการเพ่ิมแรงในการยืดเหยียดตัวของกลามเน้ือ 
ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเน้ือ ความแข็งแรง และความสามารถในการหดตัวของ
กลามเน้ือ และการเพ่ิมปริมาณพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเปนหลัก นอกจากระบบกลามเน้ือและ
ระบบประสาทซ่ึงเปนสวนประกอบท่ีสําคัญทําใหรางกายเกิดการเคล่ือนไหวแลว ยังมีหลักการทาง
สรีรวิทยาท่ีเปนองคประกอบท่ีสําคัญอีกอยางคือ เร่ืองของระบบพลังงาน 
 
ระบบพลังงาน 
 
 ความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนตําแหนงและเปล่ียนทิศทางไดอยางรวดเร็วไดผลดี
อยางมีประสิทธิภาพ กลามเน้ือจะตองทํางานโดยอาศัยขบวนการเปล่ียนพลังงานทางเคมีท่ีไดจาก
อาหารเปล่ียนใหเปนพลังงานท่ีใชในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อใหกลามเนื้อเคล่ือนไหว ซ่ึงเปน
ขบวนการทางสรีรวิทยาท่ีมีความสําคัญ และจําเปนตอการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ และกีฬาอีกหลาย
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อยางเชน แบดมินตัน เทนนิส มวย ยูโด บาสเกตบอล ฟุตบอล ฮอกกี้ และรักบ้ีฟุตบอล พลังงาน
เกือบ 80% ท่ีถูกนํามาใชในการเปล่ียนตําแหนงทิศทางการเคล่ือนไหวในระยะส้ันๆ อยางรวดเร็ว 
สวนใหญเปนพลังงานท่ีไดมาจากการทํางานแบบไมใชออกซิเจน กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาท่ีตองใช
ความพยายามในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วและคลองแคลววองไว ในการหลบหลีกฝายตรงขาม 
ในการเขาสกัดลูกบอลไวใหได เพราะถาจังหวะและความเร็วในการเคล่ือนไหวลดลงจะทําให
เพล่ียงพลํ้าเสียเปรียบฝายตรงขาม อันเปนความบกพรองของระบบการทํางานของกลามเน้ือแบบไม
ใชออกซิเจนที่ขาดการฝกอยางเหมาะสม จึงเปนตนเหตุทําใหความคลองแคลววองไวในการหลบ
หลีก เปล่ียนทิศทางดวยความรวดเร็วและประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวลดลง เม่ือตองการจะ
เคล่ือนไหวซํ้าๆ ติดตอกันหลายๆ เท่ียวในเวลาใกลเคียงกัน ในการฝกความคลองแคลววองไวจะ
ชวยเพิ่มประสิทธิภาพของพลังงานระบบนี้ได นักกีฬาจะตองใชอัตราสวนการทํางานตอการพักเปน 
1 ตอ 3 ชวงเวลาของการฝกความคลองแคลววองไวใชเวลาประมาณ 5-20 วินาที ชวงของการพักจึง
ไมควรเกิน 60 วินาทีในการพัก เพื่อเปนการฟนฟูพลังงานและสภาพรางกายของนักกีฬา ควรให
นักกีฬาเดินไปรอบๆ บริเวณฝกดวยการยืดเหยียดแขนและขาเบาๆ กิจกรรมดังกลาวจะชวยใหรางกาย
สลายกรดแลคติกไดดี และสภาพรางกายจะไดรับการฟนฟูกลับคืนไดเร็วข้ึนอีกดวย (Winnick and 
Short, 1985) ดังท่ี ภาวิณี (2542) กลาววา พลังงานท่ีกลามเน้ือจะนํามาใชในกีฬาแตละชนิด ข้ึนอยู
กับชนิดของกีฬานั้นๆ ความหนัก และระยะเวลาในการฝกซอมหรือแขงขันกีฬา กีฬาท่ีเกี่ยวของกับ
การเคล่ือนไหวตองการความคลองแคลววองไวเหมือนกัน พลังงานท้ัง 3 ระบบจะถูกกระตุนใหเร่ิม
ทํางานพรอมๆกัน เพียงแตวาระบบใดจะถูกนําไปใชมากกวา เม่ือเปรียบเทียบกับพลังงานท้ังหมดท่ี
ตองใชตามความหนักและระยะเวลาของการเลนกีฬานั้นๆ 
 
ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
 
 ความคลองแคลววองไวเปนองคประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีมีความสําคัญ
ตอการดํารงชีวิตประจําวัน ซ่ึงเปนปจจยัสําคัญและจําเปนตอการเลนกฬีาหลายอยาง เชน เทนนิส 
ยิมนาสติก บาสเกตบอล และฟุตบอล เปนตน ซ่ึงผูท่ีมีความคลองแคลววองไวดีจะเลนกีฬาไดอยาง
มีประสิทธิภาพ เชน กีฬาฟุตบอล เปนกีฬาท่ีผูเลนจําเปนตองมีความสามารถของรางกายในการ
เคล่ือนไหวไดอยางฉับพลันทันทีทุกทิศทาง รวมท้ังการทรงตัวท่ีดี ไมวาจะเคล่ือนไหวในลักษณะ 
วิ่ง ยืน กระโดด หยุด หลอกลอ หรือหมุนตัว ตลอดท้ังขณะครอบครองลูกบอล หรือเล้ียงลูกบอล ถา
ผูเลนมีความคลองแคลววองไวดีก็สามารถปองกันหรือหลบหลีกคูตอสู ในการเล้ียงลูกบอล สง-รับ 
ลูกบอลไดดี สามารถยิงประตูไดทันทีและแมนยํา ดังเชน สุพิตร (2541) กลาววา ความบกพรอง
อยางมากในองคประกอบท่ีเกี่ยวของกับความคลองแคลววองไว จะมีผลทําใหขาดความคลองตัวไม



 

 

20 

กระฉับกระเฉงเมื่อทําภารกิจตางๆ ในกิจวัตรประจําวัน ซ่ึงจะทําใหเกิดความเช่ืองชาอาจจะมีผลทํา
ใหไมปลอดภัย และเกิดอันตรายในการทํากิจกรรมตางๆ ไดโดยงาย 
 
 ความสามารถทางดานความคลองแคลววองไวของนักกีฬา ถือวาเปนส่ิงท่ีมีความสําคัญมาก
สําหรับทีมกีฬา ดังท่ี ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) กลาววา ความคลองแคลววองไวมีความสําคัญใน
กิจกรรมทุกอยางท่ีเกี่ยวของกับการเปล่ียนตําแหนงของรางกายหรือสวนหนึ่งสวนใดไดอยางรวดเร็ว 
การออกตัวไดเร็ว การหยุดไดเร็ว และการเปล่ียนทิศทางไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงความคลองแคลววองไว 
เปนพื้นฐานของกีฬาหลายอยาง เชน สกี บาสเกตบอล วอลเลยบอล ฟุตบอล และรักบ้ีฟุตบอล เปนตน 
 

การฝกสมรรถภาพทางกายของนักฟตุบอล 
 
 ในกีฬาฟุตบอลนั้น นักกีฬาตองเคล่ือนท่ี 8-12 กิโลเมตรตอ 1 การแขงขัน ประกอบไปดวย 
การเดิน 24% การวิ่งเหยาะ 36% การวิ่ง 20% การวิ่งสปร้ินท 11% การเคล่ือนท่ีถอยหลัง 7% และ
การเคล่ือนท่ีในการครอบครองบอล 2% (Reilly, 1996) นักกีฬาฟุตบอลตองมีการควบคุมความ
อดทนท่ีดีดวยคาปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ในผูเลนช้ันยอดมีอัตราระหวาง 55 และ 
70 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ในเกมการเลนมีอัตราคาเฉล่ียความหนักจนถึงระดับแลคเตด เทรชโฮล 
(lactate threshold) ประมาณ 80-90% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (Helgerud et al., 2001; 
Reilly, 1994) การพัฒนาความอดทนจะชวยทําใหการวิ่งสปร้ินทมีความสมบูรณเพิ่มมากข้ึนในแต
ละเกม (Smaros, 1980) โดยมีการปรับปรุงคาปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดในนักกีฬาฟุตบอล
วัยรุน 11% ในชวง 8 สัปดาหข้ึนไป และระยะทางโดยรวมในระหวางเกมการแขงขันเพิ่มข้ึน 20% 
ทําใหการครอบครองบอลเพิ่มข้ึน 23% และการวิ่งสปร้ินทเพิ่มข้ึน 100% ในผูเลนแตละคน 
(Helgerud et al., 2001) 
 
  การฝกความแข็งแรงของผูเลนเปนส่ิงท่ีสําคัญในกีฬาฟุตบอล โดยเฉพาะการฝกยกน้ําหนัก
จํานวน 10 คร้ัง 3 เซต นักกีฬาฟุตบอลยังตองการความสมดุลของกําลังระเบิดและความทนทานของ
กลามเนื้ออีกดวย นักกีฬาบางคนอาจมีมวลรางกายเพิ่มมากข้ึน แตนักกีฬาจะเนนไปถึงการมีความ
แข็งแรงท่ีเพิ่มข้ึนไปยังกําลังท่ีเฉพาะเจาะจงในกีฬาฟุตบอล การฝกความแข็งแรงในกีฬาฟุตบอลจะ
ชวยทําใหภาวะการขาดสมดุลของกลามเนื้อดีข้ึน โดยการพัฒนากลามเนื้อตนขาดานหนาใหมี
ความสัมพันธกับกลามเนื้อตนขาดานหลัง และรูปแบบการฝกความแข็งแรงท่ีดีทําใหมีรูปรางท่ีดี
และยังชวยปองกันการบาดเจ็บท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตอีกดวย (Gioftsidou et al., 2006)  
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  การฝกสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาฟุตบอลสามารถกระทําไดหลายรูปแบบ ท้ังนี้ข้ึนอยู
กับความสําคัญของการแขงขันแตละรายการวา ตองการเนนรูปแบบการเลนหรือสมรรถภาพทาง
กายดานใดใหกับนักกีฬา โดยเฉพาะความโดดเดน และนําไปสูระบบการเลนท่ีไดเตรียมการหรือ
วางแผนไว สําหรับการฝกซอมในกีฬาฟุตบอลสามารถแบงการฝกซอมออกไดเปน 4 สวน คือ 
 
 1.  การฝกซอมทางดานเทคนิค (technical training) 
 
 2.  การฝกซอมทางดานแทคติค (tactical training) 
  
 3.  การฝกทางดานจิตใจ / การปรับตัวภายในทีม (psychological / social) 
 
 4.  การฝกสมรรถภาพทางกาย (fitness training) 
  
 จุดมุงหมายสําคัญของการฝกสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาฟุตบอล คือ เพื่อตองการใหนัก
ฟุตบอลสามารถเคล่ือนไหวรางกายไดดวยความม่ันใจวา จะสามารถใชเทคนิคทักษะไดอยางเต็ม
ความสามารถตลอดเกมการแขงขันแตละคร้ัง และตลอดรายการแขงขันแตละรายการ (เจริญ, 2547) 
 
วิธีการฝก (training method) 
 
 การพัฒนาความสามารถของนักฟุตบอล เพื่อใหเกิดความชํานาญนั้น จะตองมีข้ันตอนใน
การฝกโดยอาศัยหลักการงายๆ ก็คือ ฝกจากงายไปยาก มี 3 ข้ันตอน ดังนี้ 
 
 1.  ข้ันเบ้ืองตนหรือข้ันพื้นฐาน (introductory training) เปนการฝกเพื่อใหผูเลนไดเรียนรูส่ิง
ท่ีเปนพื้นฐานของการเลนฟุตบอล โดยเฉพาะอยางยิ่งการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน เชน การวิ่งไปขางหนา 
ซาย ขวา ถอยหลัง กระโดด และหยุด เปนตน โดยอาจมีการฝกการเคล่ือนไหวไปกับลูกบอลอีกดวย 
 
 2.  การฝกข้ันสูง (advance training) จะตองสรางความชํานาญเพ่ิมมากข้ึน การสรางความ 
สัมพันธระหวางผูเลนในทีมดวยกัน การประสานงานในการเลน โดยเฉพาะอยางยิ่ง การพัฒนา
ลักษณะการเลนของผูเลนแตละคน สถานการณของการฝกซอมจะตองใกลเคียงกับการแขงขันจริง 
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 3.  ข้ันการแขงขัน (competitive training) ข้ันนี้จะฝกใหเหมือนกับการแขงขันจริงๆ มีการใช
เทคนิคและยุทธวิธีในแบบฝกตางๆ และผูเลนตองนําเอาความสามารถของตนเองไปใชในสถานการณ
จริงใหไดมากท่ีสุด (มงคล, 2545)  
 
 ภายใตเง่ือนไขในแตละสถานการณท่ีผูฝกสอนกีฬากําหนดใหนักกฬีาฝก ควรเนนใหนกักีฬา
เคล่ือนท่ีในรูปแบบตางๆ ท่ีจาํเปนตองใชในกฬีาฟุตบอล เพื่อพฒันาความเร็ว ความคลองแคลววองไว 
และควรฝกเนนทักษะการเคล่ือนไหวในรูปแบบตางๆ ใหกับนกักฬีาไดมีโอกาสฝก โดยบางเวลาไม
จําเปนตองฝกกับลูกบอล เนือ่งจากความหนักในการเคล่ือนไหวขณะทําการฝกโดยมีลูกบอลกบัไมมี
ลูกบอลจะมีผลทําใหนักกีฬาเหนื่อยแตกตางกัน (เจริญ, 2547) 
 
การฝกสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาแตละบุคคล (individual fitness training) 
 
 ในการแขงขันฟุตบอลแตละคร้ัง ศักยภาพหรือความสามารถในการปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหว 
และทักษะกีฬาของนักกีฬาแตละคน ลวนแตไดรับอิทธิพลซ่ึงเปนผลมาจากการฝกซอมในแตละ
ดานของนักกีฬา นักกีฬาแตละคนภายในทีมตองการการฝกซอมท่ีแตกตางกันออกไปตามศักยภาพ
และความสามารถของแตละบุคคล การฝกสมรรถภาพทางกายเฉพาะในแตละดานจึงข้ึนอยูกับ
สมรรถภาพพ้ืนฐานทางดานรางกายของนักกีฬาแตละคน (เจริญ, 2547) ดังท่ี มงคล (2545) กลาววา 
ทักษะพื้นฐานนับวาเปนหัวใจสําคัญของการฝก นักกีฬาท่ีมีความสามารถสูงจะตองผานข้ันตอนการ
ฝกพื้นฐานมาท้ังส้ิน ท้ังนี้เพราะการฝกทักษะข้ันพื้นฐาน เปนการฝกท่ีจะนําไปสูการเลนฟุตบอล
เปนทีมไดอยางดียิ่ง เพราะจะตองอาศัยความชํานาญของผูเลนแตละคนมาผสมกลมกลืนกัน การฝก
ข้ันพื้นฐานนี้ ไดแก การเตะลูกบอล การเล้ียงลูกบอล การโหมงลูกบอล การหยุดลูกบอล เปนตน 
 
ระบบพลังงานท่ีใชในการทํางานของกลามเนื้อ 
 
 Fleck and Kraemer (1987) ไดรายงานวา แหลงพลังงานสุดทายท่ีใชในการทํางานของ
กลามเน้ือ คือ โมเลกุลของอะดีโนซีน ไตรฟอสเฟต หรือ เอทีพี (adenosine triphosphate molecule 
or ATP) เม่ือเอทีพีแตกตัวออกเปนอะดีโนซีน ไดฟอสเฟต หรือ เอดีพี (adenosine diphosphate 
molecule or ADP) โมเลกุลฟอสเฟตอิสระ (free phosphate molecule) และพลังงานท่ีถูกปลอย
ออกมาใชในการทําใหไมโอซิน ครอสบริดจ (myosin crossbridge) ดึงเสนใยแอคติน (actin filaments) 
ใหประสานกับเสนใยไมโอซิน (myosin filaments) ซ่ึงเปนสาเหตุใหเกิดการหดตัวของกลามเนื้อ 
แหลงพลังงานนี้ แบงออกเปน 3 ชนิด คือ 
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 1.  แหลงพลังงานเอทีพี-พีซี (ATP-PC energy source) เอทีพีและพีซีท่ีสะสมไวในกลามเนื้อ
และพรอมท่ีใหพลังงานไดในทันที ในสวนท่ีเปนเอทีพี เม่ือแตกตัวเปนเอดีพีโมเลกุลฟอสเฟตอิสระ 
และพลังงานท่ีปลอยออกมาใชในการทํางานของกลามเนื้อไดในทันที สวนท่ีเปนฟอสโฟครีเอทีน 
หรือพีซี (phosphocreatine or PC) นั้นเม่ือแตกตัวเปนครีเอทีน (creatine) โมเลกุลอิสระ และพลังงานท่ี
ปลอยออกมา แตยังไมสามารถใชในการทํางานของกลามเนื้อไดตองมีการรวมตัวกับเอดีพี และ
โมเลกุลฟอสเฟตอิสระกลับไปเปนเอทีพีกอน แลวเอทีพีจะแตกตัวเปนเอดีพีโมเลกุลฟอสเฟตอิสระ 
และพลังงานท่ีปลอยออกมาใชในการทํางานของกลามเน้ือตอไป ซ่ึง Wilmore and Costill (2005) 
กลาววา เอนไซมท่ีควบคุมการแตกตัวของพีซี เรียกวา ครีเอทีน ไคเนส (creatine kinase) 
 
  เอทีพี-พีซี ท่ีสะสมไวในกลามเนื้อ และไมตองการออกซิเจนมาชวยในการปลอยพลังงาน
ออกมา จึงเรียกวา เปนแหลงพลังงานแอนแอโรบิค (anaerobic source of energy) แตอยางไรก็ตาม 
ปริมาณของเอทีพีท่ีสะสมไวในกลามเน้ือนั้น มีปริมาณท่ีจํากัด ดังนั้นปริมาณของพลังงานท่ีไดจาก
แหลงพลังงานน้ีจึงมีความจํากัดไปดวย สามารถใหพลังงานไดในเวลา 30 วินาที หรือนอยกวานั้น 
แตมีส่ิงท่ีเปนขอไดเปรียบจากแหลงพลังงานนี้คือ สามารถนําพลังงานมาใชไดในทันที และพลังงาน
นั้น เกิดข้ึนในปริมาณมากและในเวลาที่รวดเร็ว ดังนั้นแหลงพลังงานนี้จึงใชในรูปแบบของกําลัง
กลามเน้ือท่ีใชในสถานการณของการแขงขันกีฬาตางๆ (Fleck and Kraemer, 1987) ดังท่ี Baechle 
and Earle (2000) กลาววา ในระหวาง 5 วินาทีแรกจะไมคํานึงถึงความหนักของการออกกําลังกาย 
แตจะอาศัยแคเอทีพี-พีซีเพียงอยางเดียวเกือบท้ังหมด ความเขมขนของเอทีพีจะอยูไดเพียง 2 วินาที
เทานั้น โดยพีซีจะเขาชวยเอทีพีอีก 5-8 วินาที หรือมากกวานั้น การรวมตัวกันของระบบเอทีพี-พีซี 
สามารถชวยใหออกกําลังกายไดนาน 3-15 วินาที และในเวลานี้จะไดอัตรากําลังกลามเน้ือท่ีมาก
ท่ีสุดออกมา 
 
  Fleck and Kraemer (1987) ในการใชพลังงานจากแหลงพลังงานเอทีพี-พีซีนั้น จะใชใน
สถานการณท่ีนักกีฬาตองเคล่ือนท่ีดวยความรวดเร็ว หรือออกแรงอยางมากในเวลาส้ัน เอทีพี-พีซีก็
จะหมดไป เม่ือมีการหยุดพักก็จะมีการสะสมเอทีพี-พีซี ไวในกลามเนื้ออีก ตามระยะเวลาดังนี้ 
 
  20 วินาที จะสะสมเอทีพ-ีพีซี ได 50% 
  40 วินาที จะสะสมเอทีพ-ีพีซี ได 75% 
  60 วินาที จะสะสมเอทีพ-ีพีซี ได 87% 
   3-4 นาที จะสะสมเอทีพ-ีพีซี ได 100% 
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 2.  แหลงพลังงานกรดแลคติก (lactic acid energy source) คารโบไฮเดรตจะถูกสะสมไวใน
กลามเนื้อในรูปของไกลโคเจน (glycogen) ไกลโคเจนประกอบไปดวยโมเลกุลของน้ําตาลท่ีเรียกวา 
กลูโคส (glucose) เม่ือโมเลกุลของกลูโคสแบงตัวออกเปน 2 สวน ทําใหเกิดสารประกอบท่ีเรียกวา 
ไพรูเวท (pyruvate) และพลังงานท่ีปลอยออกมาจากโมเลกุลแตละโมเลกุล จะได 2 เอทีพี สวนไพรูเวท
จะเปล่ียนสภาพเปนกรดแลคติก ในกระบวนการนี้ไมตองการออกซิเจนมาชวยในการปลอยพลังงาน
ออกมา และเรียกกระบวนการทั้งหมดนี้วา แอนแอโรบิค ไกลโคไลสิส (anaerobic glycolysis)  
 
  กรดแลคติกท่ีเกิดข้ึนจากกระบวนการแอนแอโรบิค ไกลโคไลสิสนี้ จะถูกเก็บสะสมไว
ในเลือดและกลามเน้ือ ซ่ึงมีผลขางเคียงตามมาก็คือ ถากรดแลคติกเกิดข้ึนมา ก็จะมีผลตอจุดเช่ือม 
ระหวางเสนประสาทกับเสนใยกลามเนื้อท่ีเปนสาเหตุใหเกิดอาการปวดคลายถูกเข็มแทง ในขณะเดียวกัน 
ภายในเซลลกลามเน้ือจะมีสภาพเปนกรดมากข้ึน ซ่ึงเปนการรบกวนกระบวนการในทางเคมีภายใน
เซลล รวมท้ังกระบวนการผลิตเอทีพีอีกดวย ดังนั้นปริมาณของพลังงานท่ีไดจากแหลงพลังงานน้ีจึง
มีความจํากัด อันเนื่องมาจากผลขางเคียงของกรดแลคติกดังกลาว 
 
 อยางไรก็ตามพลังงานท่ีไดจากแหลงพลังงานกรดแลคติกนี้ มีปริมาณมากกวาท่ีไดจาก
แหลงพลังงานเอทีพี-พีซี แตก็ไมสามารถใหพลังงานแกกลามเนื้อในปริมาณท่ีมากและในเวลา
รวดเร็วเหมือนกับพลังงานเอทีพี-พีซี ดังนั้น แหลงพลังงานกรดแลคติกจึงเปนแหลงพลังงานหลัก
ในสถานการณของการแขงขันกีฬาท่ีใชเวลาประมาณ 1-3 นาที  
 
 3.  แหลงพลังงานออกซิเจน(oxygen energy source) เปนแหลงพลังงานท่ีตองการออกซิเจน
มาชวยในการผลิตเอทีพี มีช่ืออีกอยางหน่ึงวา แหลงพลังงานแบบแอโรบิค (aerobic energy source) 
แหลงพลังงานท่ีเกิดจากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรตและไขมัน โดยในปกติขณะพักนั้น 
ปริมาณเอทีพีท้ังหมดท่ีรางกายตองการจะไดรับจากการเผาผลาญอาหารประเภทไขมัน ประมาณ  
1 ใน 3 เม่ือมีการออกกําลังกายจะมีการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรตเพ่ิมข้ึนเร่ือยๆ ในขณะท่ี
มีการเผาผลาญอาหารประเภทไขมันลดลงเร่ือยๆเชนกัน 
 
 รูปแบบของกําลังกลามเนื้อท่ีใชในสถานการณแขงขัน เปนการทํางานของกลามเนื้ออยางแรง
และรวดเร็ว ท้ังในลักษณะเปนพลังระเบิดของกลามเนื้อเพียง 1 คร้ัง และในลักษณะเปนกําลังอดทน
ของกลามเน้ือท่ีทํางานอยางแรงและรวดเร็วซํ้าๆกันในระยะเวลาหนึ่ง ซ่ึงตองอาศัยพลังงานจากแหลง
พลังงานเอทีพี-พีซี โดยท่ีนักสรีรวิทยาไดระบุถึงพลังงานท่ีไดจากแหลงพลังงานน้ี ในระยะเวลาท่ี
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แตกตางกัน ไดแก Fleck and Kraemer (1987) ไดรายงานวา สามารถใหพลังงานไดใน 30 วินาที 
หรือนอยกวา สอดคลองกับ Wilmore and Costill (1994), McArdle et al. (1996) and Hawley and 
Burke (1998) รายงานวา สามารถใหพลังงานไดในเวลา 3-15 วินาที 5-6 วินาที และ 6 วินาที 
ตามลําดับ 
 
 ระบบพลังงานท้ัง 3 ระบบสามารถผลิตกําลังท่ีออกมานั้นแตกตางกันในแตละระบบ ระบบ
เอทีพี-พีซีสามารถใหพลังงานในอัตราประมาณ 36 กิโลแคลอรีตอนาที ระบบไกลโคไลสิส สามารถ
ใหพลังงานเพียงคร่ึงหนึ่งคือประมาณ 16 กิโลแคลอรีตอนาที และระบบใชออกซิเจน ใหกําลังท่ี
ออกมานอยท่ีสุดคือประมาณ 10 กิโลแคลอรีตอนาที ความสามารถในการผลิตกําลังของระบบพลังงาน
ท้ัง 3 ระบบนั้นสามารถพัฒนาใหดีข้ึนไดดวยการฝก โดยระบบเอทีพี-พีซีและในสวนของไกลโคไลติค 
อาจเปล่ียนแปลงเพียง 10-20% สวนระบบพลังงานท่ีใชออกซิเจน จะพัฒนาไดดีมากจากการฝก 
แมวาพันธุกรรมของนักกีฬาจะมีความจํากัดก็ตาม เชน คาปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด หรือกําลัง
อดทนของกลามเนื้อสามารถเพิ่มมากข้ึน 50% เทากับในผูท่ีไมไดรับการฝก (Stager and Tanner, 2005) 
 
การฝกระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic training) 
 
 การฝกระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน ควรฝกแบบหนักเปนชวงๆ หรือแบบหนักสลับ
เบา ระยะเวลาที่ใชในการฝกเพื่อพัฒนาความเร็วแตละเที่ยว ควรนอยกวา 10 วินาที เพื่อใหนักกีฬา
สามารถใชความเร็วในการวิ่งแตละเท่ียวไดสูงสุด โดยมีชวงเวลาพักระหวางเท่ียวนานพอที่จะทําให
กลามเนื้อฟนสภาพจากความเหน็ดเหนื่อยเกือบเปนปกติ กอนท่ีจะทําการฝกเท่ียวตอไป สําหรับการ
ฝกท่ีตองการเนนทางดานของความเร็วอดทน ระดับความหนักท่ีใชในแตละกิจกรรมการฝกควรอยู
ท่ีระดับความหนักเกือบสูงสุด ไมวาจะเปนการฝกเพื่อกระตุนใหนักกีฬานําทักษะตางๆ ออกใชให
ไดแตละสถานการณของการฝก ซ่ึงใชระยะเวลาในการฝกแตละเท่ียวประมาณ 20-40 วินาที โดยมี
ชวงเวลาพักระหวางเท่ียวนานประมาณ 2-4 นาที ท้ังนี้ เพื่อจะใหนักกีฬาสามารถรักษาระดับความหนกั
ในการฝกแตละเท่ียวไดตลอดชวงของการฝก สวนการฝกเพื่อรักษาระดับความสามารถในการปฏิบัติ
ทักษะซํ้าๆ ดวยความเร็ว ซ่ึงเปนการฝกเนนความเร็วอดทนอีกรูปแบบหนึ่งนั้น จะใชระยะเวลาใน
การฝกแตละเท่ียวประมาณ 30-120 วินาที โดยมีชวงเวลาพักระหวางเท่ียวเทากับชวงระยะเวลาท่ีใช
ในการฝก ซ่ึงเปนการกระตุนใหนักกีฬามีการสะสมความเม่ือยลา และความอดทนเพ่ิมข้ึนในแตละ
เท่ียวของการฝก และสามารถท่ีจะปฏิบัติทักษะซํ้าๆ ไดดวยความเร็วอยางคงเสนคงวา ถึงแมจะมี
ความเมื่อยลาเพิ่มข้ึนก็ตาม เพื่อใหนักกีฬาสามารถเลนหรือปฏิบัติเทคนิคทักษะการเคล่ือนไหวได
อยางมีประสิทธิภาพในชวงทายเกมหรือชวงตอเวลา 
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การฝกระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน (aerobic training) 
 
 1.  เพื่อพัฒนาความสามารถของระบบไหลเวียนเลือดในการขนสงออกซิเจนไปสูกลามเน้ือ 
ทําใหนักกีฬาสามารถเคล่ือนไหว และเลนฟุตบอลไดอยางตอเนื่องยาวนาน เนื่องจากมีการนําเขา
ออกซิเจนไปสูกลามเนื้อไดเพิ่มข้ึน ทําใหสามารถผลิตพลังงานเพื่อใชในการเลนฟุตบอลไดเพิ่มมากข้ึน 
 
 2.  เพื่อพัฒนาความสามารถของกลามเนื้อท่ีใชในการเลนฟุตบอลใหสามารถนําออกซิเจน
ไปใชประโยชนไดสูงสุด และสามารถนําไขมันมาเปนแหลงพลังงานสํารองได เม่ือตองเลนในชวง
ทายเกมหรือในชวงตอเวลา แมวาไกลโคเจนท่ีสะสมไวในกลามเนื้อจะถูกใชหมดไปในชวงทาย
ของเกมหรือกอนหนานี้แลวก็ตาม 
 
  3.  เพื่อพัฒนาความสามารถในการฟนสภาพรางกายของนักกีฬาภายหลังการแขงขัน หรือ
การฝกซอมท่ีหนักมาก ดังนั้น นักกีฬาท่ีไดรับการฝกระบบพลังงานแบบใชออกซิเจนมาเปนอยางดี 
จะใชเวลาพักเพียงเล็กนอย ก็สามารถฟนสภาพรางกายจากสภาวะความเหน็ดเหนื่อยกลับคืนสูสภาวะ
ปกติ และสามารถลงทําการแขงขันหรือเลนฟุตบอลไดอยางมีประสิทธิภาพตอไป (เจริญ, 2547)
  
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
 Baechle et al. (2000) กลาววา ในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการพัฒนาขนาด
ของกลามเน้ือนั้น ความหนักท่ีใชในการฝกท่ีคิดเปนเปอรเซ็นตของ 1 RM จะสอดคลองกับจํานวน
คร้ังของการยก ซ่ึง เจริญ (2547) กลาววา การฝกความแข็งแรงโดยใหกลามเน้ือทํางานในสภาพท่ี
เหมือนจริง และการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อพื้นฐาน หากจะใหบังเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
จะตองพยายามกระตุนใหนักกีฬาใชแรงหรือออกแรงใหไดมากท่ีสุด และควรมีชวงเวลาพักนาน 
เพื่อใหกลามเน้ือฟนสภาพกอนท่ีจะทําการฝกคร้ังตอไป จํานวนคร้ังท่ีปฏิบัติในแตละเซต อยางมาก
ไมควรเกิน 15 คร้ังตอเซต ทําการฝก 2-4 เซตตอกลามเนื้อแตละกลุม เวลาพักระหวางเซตไมควร
นอยกวา 1 นาที ท่ีสําคัญควรมีการอบอุนรางกายและการยืดเหยียดกลามเนื้อกอน และหลังการฝก
ความแข็งแรงของกลามเน้ือทุกคร้ัง โดยท่ัวไป กีฬาฟุตบอลจะใชเทคนิคการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อดวยการยกน้ําหนักแบบใชความเร็วตํ่า 
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การฝกความเร็ว 
 
 ความเร็ว คือ ความสามารถของรางกายในการเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งในระยะ 
เวลาท่ีส้ันท่ีสุด (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2544) โดยความเร็วข้ึนอยูกับกําลังกลามเนื้อ ความแรง
ของการกระตุนของประสาทท่ีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว และความเร็วในการถายกระแสประสาทสู
กลามเนื้อ นอกจากนี้ยังข้ึนอยูกับเสนใยกลามเนื้ออีกดวย (สมชาย, 2536) ซ่ึงองคประกอบสําคัญท่ี
จะทําใหนักกีฬาวิ่งไดเร็วนั้น ควรประกอบไปดวยความถ่ี และความยาวในการกาวเทา ลักษณะทาทาง
ในการวิ่ง และการฝกความสามารถของกลามเนื้อในการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (Allerheiligen, 
1994) นอกจากนี้ Dintimin et al. (1998) ไดรายงานวา การปรับปรุงความเร็วในการวิ่งนั้น จะตองมี
รูปแบบของการฝกความแข็งแรง และกําลัง การฝกแบบพลัยโอเมตริก การฝกโดยใชแรงตานใน
ลักษณะตางๆ การฝกท่ีเนนการพัฒนาลักษณะทาทางในการวิ่ง และการฝกท่ีพัฒนาความเร็วอดทน 
รวมอยูในโปรแกรมการฝกซอมดวย 
 
 ในขณะท่ีเลนหรือแขงขันฟุตบอล นักกีฬาตองเคล่ือนไหวและปฏิบัติทักษะหลายอยางท่ี
จําเปนตองใชแรงกลามเน้ืออยางรวดเร็ว อาทิเชน การวิ่งเร็ว การเปล่ียนจังหวะ และทิศทางการ
เคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว ซ่ึงความเร็วในการเคล่ือนไหวของนักกีฬาฟุตบอลแตละคนลวนมีผลตอ
เกมการแขงขันฟุตบอลเปนอยางมาก ดังนั้น การฝกความเร็วสําหรับนักกีฬาฟุตบอลจึงนับวามี
ความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง ซ่ึงความเร็วไมเพียงแตจะเปนปญหาตอการเคล่ือนไหวทางดาน
รางกายเทานั้น แตยังมีผลตอความเร็วในการคิด และการตัดสินใจอยางรวดเร็วของนักกีฬาท่ีจะ
นําไปสูการปฏิบัติทักษะหรือการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วอีกดวย เพราะฉะนั้นการฝกความเร็วในการ
เคล่ือนไหวควบคูไปกับความเร็วในการคิดและการตัดสินใจที่ดี จึงเปนส่ิงท่ีสําคัญและจําเปน
สําหรับนักกีฬาทุกคน ดังนั้น ผูฝกสอนกีฬาจึงควรจัดโปรแกรมใหนักกีฬาทําการฝกความเร็วกับ
ฟุตบอลดวยการจําลองสถานการณตางๆ ของเกมการแขงขันใหนักกีฬาไดมีโอกาสฝกท้ังทักษะ 
สมรรถภาพทางกาย และความคิดควบคูกันไป 
 
 อนึ่ง ในการฝกความเร็วหากจะใหบังเกิดผลสูงสุด ควรกระทําการฝกในชวงตนของการ
ฝกซอมแตละคร้ัง หรือในชวงตอจากท่ีไดอบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อพรอมแลว ไมควร
ฝกความเร็วในขณะท่ีนักกีฬามีอาการเหน็ดเหนื่อยเม่ือยลา ออนเพลีย หรือพักผอนไมเพียงพอ 
(เจริญ, 2547) 
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การฝกความอดทน 
 
 นอกเหนือจากความเร็ว ความแข็งแรง ซ่ึงเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีสําคัญ
แลว ความอดทนนับเปนอีกปจจัยหนึ่งท่ีเปนพื้นฐานสําคัญท่ีจะสามารถปฏิบัติกจิกรรมการเคล่ือนไหว
ไดอยางตอเนื่องและยาวนาน วิธีการที่จะไดมาซ่ึงความอดทนดังกลาว นักกีฬาจะตองฝกอยางตอเนื่อง
สมํ่าเสมอ โดยใชความพยายามหรือความหนักเกือบสูงสุด ในกรณีท่ีตองการความอดทนสูงสุด
นักกีฬาควรไดรับการฝกหรือออกกําลังกายเปนเวลานานเกือบ 2 ช่ัวโมง เพื่อใหไกลโคเจนใน
กลามเน้ือถูกใชหมดไป ขณะเดียวกันยังชวยกระตุนใหมีการกระจายของเสนเลือดฝอยในมัด
กลามเนื้อ และเกิดการพัฒนาของเอนไซมแบบใชออกซิเจนในระดับสูงสุดเพิ่มข้ึนดวย อยางไรก็
ตามความตองการความอดทนในแตละประเภทกีฬามีระดับแตกตางกันไป ดวยเหตุนี้การฝกให
นักกีฬาใชความพยายามอยางเต็มท่ีในชวงระยะเวลา 10-15 นาที จึงเปนวิธีการฝกความอดทนท่ีให
ผลดีวิธีหนึ่ง 
 
 อยางไรก็ตามส่ิงท่ีพึงตระหนักไวเสมอคือ การฝกความอดทนเฉพาะสวน จะมีผลตอกลามเนือ้
เฉพาะสวนท่ีไดรับการฝกเทานั้น เชนการฝกความอดทนใหกลามเน้ือขา มิไดหมายความวา แขนจะ
ไดรับการพัฒนาความอดทนไปดวย (กลุมประสานการพัฒนาบุคลากร, 2548) 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
งานวิจัยในประเทศ 
 
 ประดิษฐ (2541) ไดทําการศึกษาผลของการกระโดดเชือกและการออกกําลังกายแบบเกา
จัตุรัสท่ีมีผลตอระบบไหลเวียนเลือดและความคลองแคลววองไว กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายอายุ
ระหวาง 14-16 ป มีสุขภาพสมบูรณและไมเปนนักกีฬา แบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 21 คน กลุมท่ี 1 
ออกกําลังกายโดยการกระโดดเชือก กลุมท่ี 2 ออกกําลังกายแบบเกาจัตุรัส กอน และหลังการฝกการ
ออกกําลังกาย 8 สัปดาห ทดสอบอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก ระบบหัวใจและหลอดเลือด และ
ความคลองแคลววองไว ฝกออกกําลังกายเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 20 นาที ความหนัก
ของงานท่ี 50-80% ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ทดสอบคาที การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า และเปรียบเทียบความ
แตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ LSD ผลการวิจัยพบวา (1) เม่ือส้ินสุดการออกกําลังกาย 8 สัปดาห 
อัตราการเตนของชีพจรขณะพักลดลงท้ัง 2 กลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (2) 
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สมรรถภาพระบบหัวใจและหลอดเลือด และความคลองแคลววองไว เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 (3) เปรียบเทียบระบบหัวใจและหลอดเลือด และความคลองแคลววองไว ภายหลัง
การฝกการออกกําลังกายในสัปดาหท่ี 4 6 และ 8 ระหวางท้ัง 2 กลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 สรุปไดวา การฝกกระโดดเชือกและการออกกําลังกายแบบเกาจัตุรัส มีผลตอ
การพัฒนาความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด และความคลองแคลววองไว 
 
 มาลีรัตน (2544) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว S รูปแบบตัว Z และรูปแบบ
ตัว S รวมกับรูปแบบตัว Z ที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล ผลการทดลอง
พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมตัวอยางท่ี 1 ฝกโปรแกรม
รักบ้ีฟุตบอลเพียงอยางเดียว มีคาเฉล่ียของความคลองแคลววองไวแตกตางจากคาเฉล่ียของความ
คลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางท่ี 2 ฝกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลและฝกวิ่งรูปแบบตัว S กลุมตัวอยาง
ท่ี 3 ฝกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลและฝกวิ่งรูปแบบตัว Z อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตไม
พบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ระหวางกลุมตัวอยางท่ี 2 กลุมตัวอยางท่ี 3 
และกลุมตัวอยางท่ี 4 ท่ีฝกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลและฝกวิ่งรูปแบบตัว S รวมกับรูปแบบตัว Z จาก
ขอคนพบดังกลาว สามารถสรุปไดวา ในการฝกกีฬารักบ้ีฟุตบอลของนักเรียนเตรียมทหารนั้น ควร
จะนําเอาโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว S รูปแบบตัว Z และรูปแบบตัว S ควบคูกับรูปแบบตัว Z 
เขาไปฝกเสริมดวยจึงจะทําใหนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลมีความคลองแคลววองไวเพิ่มมากข้ึน 
 
 อรนุช (2546) ไดทําการศึกษาผลและหาคาความแตกตางของการฝกความแข็งแรงและความ
ออนตัวท่ีมีความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักฟุตบอลเพศชาย
ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง อายุระหวาง 13-14 ป จํานวน 40 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 
กลุม โดยการสุมตัวอยางเขากลุม (randomly assignment) กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมฟุตบอลเพียง
อยางเดียว กลุมทดลองท่ี 1 ฝกโปรแกรมความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมทดลอง
ท่ี 2 ฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมทดลองท่ี 3 ฝกโปรแกรมความ
ออนตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล ตามลําดับ ใชเวลาในการฝก 
8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 50 นาที นําผลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis 
of variance) และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ซ่ึงกําหนดความมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุมท่ีฝกโปรแกรมฟุตบอล
เพียงอยางเดียว กับกลุมทดลองท่ีฝกดวยโปรแกรมความออนตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับ
โปรแกรมการฝกฟุตบอล มีความคลองแคลววองไวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
เพื่อนําคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุมมาศึกษา พบวา กลุมที่ฝกดวย
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โปรแกรมความออนตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอลมีคาเฉล่ีย
ความคลองแคลววองไวลดลงมากกวากลุมท่ีฝกโปรแกรมความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝก
ฟุตบอล กลุมท่ีฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล และกลุมท่ีฝกโปรแกรม
ฟุตบอลเพียงอยางเดียว ตามลําดับ 
 
 อธิวัฒน (2547) ไดทําการศึกษาผลของความเร็วและกําลังกลามเนื้อขาท่ีมีตอความคลองแคลว
วองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักฟุตบอลเพศชาย โรงเรียนวัดมวงคัน มี
อายุระหวาง 13-14 ป จํานวน 30 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมอยางงาย (simple random sampling) แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน โดยการสุมตัวอยางเขากลุม (randomly assignment) คือ กลุม
ควบคุม ฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว กลุมทดลองท่ี 1 ฝกโปรแกรมความเร็วรวมกับโปรแกรม
การฝกฟุตบอล และกลุมทดลองท่ี 2 ฝกโปรแกรมกําลังกลามเนื้อขารวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล 
ตามลําดับ การฝกของทุกกลุมใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน โดยทําการทดสอบความ
คลองแคลววองไวของกลุมทดลองท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8 นําผลท่ีไดมาวิเคราะหโดยใชสถิติ คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห
ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า (two-way analysis of variance with repeated measure) เม่ือ
พบวาเกิดปฏิสัมพันธกันระหวางวิธีการฝกและระยะเวลาการฝก นํามาวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซํ้า (one-way analysis of variance with repeated measure) และวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียว และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ซ่ึงกําหนดความมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวระหวางกลุม กลุมทดลองท่ี 1 
และกลุมทดลองท่ี 2 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองท่ี 1 กับกลุมทดลองท่ี 2 ไมแตกตางจากกลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ภายในกลุมพบวา คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวของกลุมควบคุม 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ในขณะท่ี ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ท้ังกลุมทดลองท่ี 1 
กลุมทดลองท่ี 2 พบความแตกตางของความคลองแคลววองไวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ รวมท้ัง
แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงวาการฝกความเร็วและกําลังกลามเนื้อขามี
ผลตอความคลองแคลววองไว โดยการฝกท้ัง 2 รูปแบบใหผลไมตางกัน และระยะเวลาการฝกท่ี
ยาวนานข้ึนสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวใหเห็นผลไดชัดเจนข้ึน ซ่ึงผลจากการวิจัยคร้ังนี้
จะชวยใหผูท่ีเกี่ยวของสามารถเลือกโปรแกรมการฝกท่ีเหมาะสม ซ่ึงจะเปนการชวยพัฒนาความสามารถ
ของนักฟุตบอลตอไป 
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งานวิจัยตางประเทศ 
 
 Miller et al. (2006) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาหท่ีมีตอ
ความคลองแคลววองไว กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัคร อายุไมนอยกวา 18 ป จํานวน 28 คน แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 14 คน โดยการสุมตัวอยางเขากลุม (randomly assignment) คือ กลุม
ควบคุม เปนกลุมท่ีไมมีการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก และกลุมท่ีไดรับการฝกโปรแกรมพลัยโอ
เมตริก โดยทําการฝก 6 สัปดาหๆ ละ 2 วัน กลุมตัวอยางท้ังหมดทําการทดสอบความคลองแคลววองไว 
2 รูปแบบ ไดแก แบบรูปตัวที (T-Test Agility) และแบบอิลลินอยส และทําการทดสอบปฏิกิริยา
ตอบสนองของเวลาการสัมผัสพื้น (ground reaction time) ดวยการทดสอบดวยแผนวัดแรง (Force 
Plate) โดยทุกการทดสอบปฏิบัติกอน และหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 ผลการวิจัยพบวา การทดสอบ
ดวยวิธีรูปตัวที มีการปรับปรุงของเวลาเพ่ิมข้ึน 4.86% การทดสอบดวยวิธีอิลลินอยส มีการปรับปรุง
ของเวลาเพ่ิมข้ึน 2.93% และการทดสอบดวยแผนวัดแรง ตัวอยางมีการปรับปรุงเพิ่มมากข้ึนกวา 
10% โดยกลุมท่ีไดรับการฝกพลัยโอเมตริกมีเวลาปฏิกิริยาลดลง ภายหลังจากการทดสอบสัปดาหท่ี 
6 เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงใหเห็นวา การฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก
สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาได 
 
 จากการตรวจสอบเอกสารที่เกี่ยวของกับการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ อาจกลาวโดยสรุปไดวา การ
ฝกพลัยโอเมตริกเปนจํานวนมากท่ีทําการศึกษาวิจัยการฝกพลัยโอเมตริกท่ีสงผลตอการพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเน้ือ และกําลังของกลามเนื้อ แตมีจํานวนนอยมากท่ีทําการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการ
ฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอการพัฒนาความคลองแคลววองไว ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะ
ทําการศึกษาวิจัยผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกวาจะสงผลตอการพัฒนาความคลองแคลว
วองไวในนักกีฬาฟุตบอลไดหรือไม เพื่อเปนประโยชนในการฝกซอมและการแขงขันตอไป 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 
 1.  เคร่ือง NEWTEST รุน Powertimers 300-series ประเทศ Finland 
 
 2.  เคร่ืองช่ังน้ําหนัก ยีห่อ TANITA ประเทศ ญ่ีปุน จํานวน 1 เคร่ือง 
 
 3.  นาฬิกาจับเวลา ยี่หอ Casio บอกเวลา 1/100 วินาที ประเทศ ญ่ีปุน จํานวน 1 เรือน 
 
 4.  ตลับเทปวัดระยะทาง ความยาว 50 เมตร จํานวน 1 มวน 
 
 5.  กรวยพลาสติก ความสูง 30 เซนติเมตร จํานวน 10 กรวย 
 
 6.  เทปกาว ขนาด 48 มม. x 10 หลา จํานวน 2 มวน 
 
 7.  ใบบันทึกผลการทดลอง 
 

วิธีการ 
 
กลุมประชากร 
  
 กลุมประชากรในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนนักกีฬาฟุตบอล สังกัดคณะวิทยาศาสตรการกีฬา
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เพศชาย อายุระหวาง 19-21 ป จํานวน 33 คน 
 
กลุมตัวอยาง 
 
  กลุมตัวอยางในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนนักกีฬาฟุตบอล อาสาสมัคร สังกัดคณะวิทยาศาสตร 
การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เพศชาย อายุระหวาง 19 - 21 ป จํานวน 22 คน ซ่ึงมีข้ันตอนการ
ไดมาของกลุมตัวอยางดังนี้ 
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 1.  รวบรวมรายช่ือนักกฬีาฟุตบอล เพศชาย อายุระหวาง 19-21 ป สังกัดคณะวิทยาศาสตร
การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 33 คน 
 
 2.  กลุมตัวอยางในการทดลอง เปนอาสาสมัคร จํานวน 22 คน 
 
 3.  นํากลุมตัวอยางจํานวน 22 คน มาทําการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส 
แลวนําผลการทดสอบท่ีได มาแบงออกเปน 2 กลุม โดยการสุมตัวอยางเขากลุม (randomly 
assignment) กลุมละ 11 คน ดังนี้ 
 
   กลุมควบคุม คือ กลุมนักกฬีาฟุตบอลท่ีปฏิบัติกิจวตัรประจําวันตามปกติ 
 
  กลุมฝกพลัยโอเมตริก คือ กลุมนักกฬีาฟุตบอลท่ีไดรับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก
เพียงอยางเดียว 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ เปนโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเอง 
โดยมีลําดับข้ันตอนดังนี้ 
 
 1. นําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก เสนอตอคณะกรรมการที่ปรึกษาพิจารณาตรวจสอบ
ความเรียบรอย แนะนํา ปรับปรุง และแกไขในสวนท่ีบกพรอง 
 
 2.  นําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีผานความเห็นชอบของคณะกรรมการที่ปรึกษา ให
ผูเช่ียวชาญ จํานวน 6 ทาน ตรวจสอบความถูกตอง และความเหมาะสมทําการแกไขปรับปรุงใหมี
ความสมบูรณ 
 
 3.  นําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีผานการตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญแลวไปทดลองใช 
(try out) กับนักกีฬาฟุตบอล จํานวน 11 คน ท่ีไมใชกลุมตัวอยาง 
 
 4.  นําผลที่ไดจากการทดลองประกอบกับการสังเกต เสนอคณะกรรมการที่ปรึกษา และ
ผูเช่ียวชาญเพื่อตรวจสอบอีกคร้ังหนึ่ง 
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 วิธีการทดสอบในการวิจัยคร้ังนี้ คือ การทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส
(ภาคผนวก จ) และการทดสอบพลังกลามเนื้อขาดวยวิธีเคานเตอรมูฟเมนทจัมพ (ภาคผนวก ฉ) 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การศึกษาวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยมีข้ันตอน
ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปนี ้
 
 1.  ศึกษารายละเอียดท่ีเกี่ยวของกับวิธีการ เคร่ืองมือ อุปกรณ และสถานท่ี ในการศึกษาวิจัย 
 
 2.  กําหนดวัน เวลา อุปกรณ สถานท่ี และกลุมตัวอยางในการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 3.  จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ ตารางการฝก และใบบันทึกผลการทดลอง เพื่อใชในการ
ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 4.  ประชุม อธิบาย ช้ีแจงข้ันตอนวิธีการฝก และวิธีการทดสอบโดยละเอียดแกผูชวยในการ
ฝกซอม และกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม คือ กลุมท่ีปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ และกลุมท่ีเขารับ
การฝกโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก  
 
 5.  นํากลุมตัวอยางจํานวน 22 คน มาทําการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส 
แลวนําผลการทดสอบท่ีได มาแบงออกเปน 2 กลุม โดยการสุมตัวอยางเขากลุม (randomly 
assignment) กลุมละ 11 คน  
 
 6. ทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส และทดสอบ
พลังกลามเน้ือขาดวยวิธีเคานเตอรมูฟเมนทจัมพ ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง โดย
ใชคาสถิติ t-test 
 
 7.  ทําการฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก (ภาคผนวก ค) เปนระยะเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 2 
วัน คือ วนัอังคาร และวันพฤหัสบดี เวลา 16.00-18.00 น. ดังรายละเอียดตอไปนี ้
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   กลุมควบคุม คือ กลุมนักกฬีาฟุตบอลท่ีปฏิบัติกิจวตัรประจําวันตามปกติ 

 
   กลุมฝกพลัยโอเมตริก คือ กลุมนักกฬีาฟุตบอลท่ีไดรับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก
เพียงอยางเดียว 
 
 8.  ในชวงของการฝกพลัยโอเมตริก กลุมตัวอยางปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ โดยไมมี
การฝกกีฬาฟุตบอล หรือเลนกฬีาอ่ืนใด 
 
 9.  ทําการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส และทดสอบพลังกลามเน้ือขา
ดวยวิธีเคานเตอรมูฟเมนทจัมพ ในชวงกอนการทดลอง และภายหลังการทดลองเปนระยะเวลา  
6 สัปดาห โดยมีวิธีการทดสอบดังนี้ 
 
   9.1  กลุมตัวอยางอบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อกอนการทดสอบ 
 
   9.2  ทําการทดสอบความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา โดยแตละการทดสอบ
ปฏิบัติ 3 คร้ัง โดยมีระยะเวลาในการพักระหวางเท่ียว 3 นาที 
 
   9.3  แตละการทดสอบจะประเมินคาความคลองแคลววองไวเปนวินาที และพลัง
กลามเนื้อขาเปนวัตต ดวยเคร่ือง NEWTEST (ภาคผนวก ช) 
 
 10.  บันทึกผลการทดสอบ และนําผลการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถิติ  
 
 11.  สรุปผลการศึกษาวจิัย และขอเสนอแนะท่ีไดจากการศึกษาในคร้ังนี้ 
 

การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 
 
 ในการศึกษาวจิัยคร้ังนี้ใชการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรม SPSS for Window Version 
11.5 คํานวณคาทางสถิติดังตอไปนี ้
 
 1.  คํานวณคาเฉล่ีย (mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอายุ 
น้ําหนัก สวนสูง ผลของการทดสอบความคลองแคลววองไว และผลการทดสอบพลังกลามเน้ือขา 
กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 
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 2.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว และคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา 
ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 โดยใชคาสถิติ 
t-test independent ท่ีระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 3.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว และคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา 
ภายในกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 โดยใชคาสถิติ 
t-test dependent ท่ีระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 4.  หาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับพลังกลามเนื้อขา ภายหลัง
การทดลองสัปดาหท่ี 6 โดยวิธีการหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเพียรสัน (Pearson Product Moment 
Correlation Coefficient) ท่ีระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  
สถานท่ีและระยะเวลาในการทําวิจัย 
 
 สถานท่ีท่ีใชในการทําวิจัยคร้ังนี้คือ ลานจอดรถบริเวณหนาคณะวิทยาศาสตรการกีฬา และ
สนามบริเวณลานสโมสรของคณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขต
กําแพงแสน โดยใชระยะเวลาของการเก็บขอมูลการวิจัย ต้ังแตเดือนกุมภาพันธ ถึง เดือนมีนาคม  
 
แหลงทุนสนับสนุน 
 
 แหลงทุนสนับสนุนท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยใชทุนสวนตัว
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ผลการวิจัยและวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยใชโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก เปนเคร่ืองมือในการประเมินผลเพื่อ
ดูความเปล่ียนแปลงของความคลองแคลววองไว และพลังกลามเน้ือขาในนักกีฬาฟุตบอล โดยผล
การวิเคราะหขอมูล แบงออกเปน 3 ตอน ดังนี้ 
 
 ตอนท่ี 1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลองดวยคาเฉล่ีย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก สวนสูง ความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา 
ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6  
 
 ตอนท่ี 2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความคลองแคลววองไว และพลัง
กลามเน้ือขา ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และ
เปรียบเทียบความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขาของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง 
และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 โดยใช t-test independent เปรียบเทียบความคลองแคลววองไว 
ภายในกลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 โดยใช t-test dependent  
 
 ตอนท่ี 3 แสดงผลคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับพลัง
กลามเน้ือขา กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม โดย
วิธีการหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) 
ท่ีระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตอนท่ี 1  แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง 
 
ตารางท่ี 1  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ น้ําหนกั สวนสูง กอนการทดลอง  
     ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 
 
กลุมตัวอยาง อายุ (ป) น้ําหนัก (ก.ก.) สวนสูง (ซ.ม.) 

 X  S.D. X  S.D. X  S.D. 

กลุมควบคุม 19.82 0.41 72.86 16.05 175.09 5.07 

 
กลุมฝกพลัยโอเมตริก 

 
20.09 

 
0.70 

 
63.48 

 
9.65 

 
172.18 

 
6.40 

 
จากตารางท่ี 1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม คือ อายุ น้ําหนัก และ

สวนสูง พบวา กลุมควบคุม มีอายุเฉล่ีย 19.82 ป สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.41 น้ําหนักเฉล่ีย 72.86 
กิโลกรัม สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 16.05 และสวนสูงเฉล่ีย 175.09 เซนติเมตร สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
5.07 กลุมฝกพลัยโอเมตริก มีอายุเฉล่ีย 20.09 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.70 น้ําหนักเฉล่ีย 63.48 
กิโลกรัม สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 9.65 และสวนสูงเฉล่ีย 172.18 เซนติเมตร สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
6.40 
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ตอนท่ี 2 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา  
และเปรียบเทียบความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขาของกลุมตัวอยางท้ัง 2  
กลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6  
 
ตารางท่ี 2  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา  
     ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6  
 

 
กลุมตัวอยาง 

ความคลองแคลววองไว 
(วินาที) 

พลังกลามเนื้อขา 
(วัตต) 

 X  S.D. X  S.D. 

กลุมควบคุม 
 กอนการทดลอง 
 หลังการทดลอง 

 
18.28 
18.95 

 
0.97 
1.25 

 
2,909.91 
2,905.73 

 
231.64 
215.09 

 

กลุมฝกพลัยโอเมตริก 
 กอนการทดลอง 
 หลังการทดลอง 

 

 
17.80 
17.42 

 

 
0.84 
0.80 

 

 
2,834.27 
3,205.09 

 

 
490.65 
405.76 

 
 จากตารางท่ี 2 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความคลองแคลววองไว และ
พลังกลามเน้ือขา ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม พบวา กลุมควบคุม มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว
กอนการทดลอง 18.28 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.97 คาเฉล่ียพลังกลามเน้ือขากอนการทดลอง 
2,909.91 วัตต สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 231.64 คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวหลังการทดลอง 
18.95 วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.25 คาเฉล่ียพลังกลามเน้ือขาหลังการทดลอง 2,905.73 วัตต 
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 215.09 และกลุมฝกพลัยโอเมตริก มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวกอน
การทดลอง 17.80 วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.84 คาเฉล่ียพลังกลามเน้ือขากอนการทดลอง 
2,834.27 วัตต สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 490.65 คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวหลังการทดลอง 
17.42 วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.80 คาเฉล่ียพลังกลามเน้ือขาหลังการทดลอง 3,205.09 วัตต 
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 405.76  
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ตารางท่ี 3  เปรียบเทียบความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา ระหวางกลุมตัวอยาง 
     ท้ัง 2  กลุม กอนการทดลอง  
 
ผลการทดสอบ X                    S.D. t                 p-value 
ความคลองแคลววองไว (วินาที) 

 กลุมควบคุม 
 กลุมฝกพลัยโอเมตริก 

 
18.28 
17.80 

 
0.97 
0.84 

 
1.25 

 
0.23 

พลังกลามเนื้อขา (วัตต) 
 กลุมควบคุม 
 กลุมฝกพลัยโอเมตริก 

 
2,909.91 
2,834.27 

 
231.64 
490.65 

 
0.46 

 
0.65 

*p < .05 
  
 จากตารางท่ี 3 แสดงใหเห็นวา ความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขาของกลุม
ตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว
กอนการทดลอง

18.28
17.79

14.4

15.4

16.4

17.4

18.4

19.4

20.4

กลุมควบคุม กลุมฝก
กลุมตัวอยาง

เว
ล
า 

( ว
ิน
าที

)

ผลการทดสอบพลังกลามเน้ือขา
กอนการทดลอง
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ต
)

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 1  แสดงคาเฉล่ียผลการทดสอบความคลองวองไวและพลังกลามเน้ือขา 
    กอนการทดลองของกลุมตัวอยาง 2 กลุม 
 
 จากภาพท่ี 1  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียความคลองแคลววองไว และพลังกลามเน้ือขาของ
กลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 4  เปรียบเทียบความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา ระหวางกลุมตัวอยาง 
      ท้ัง 2  กลุม ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6  
 

ผลการทดสอบ          X                     S.D.          t                 p-value  
ความคลองแคลววองไว (วินาที) 

 กลุมควบคุม 
 กลุมฝกพลัยโอเมตริก 

 
18.95 
17.42 

 
1.25 
0.80 

 
3.42 

 
0.003* 

พลังกลามเนื้อขา (วัตต) 
 กลุมควบคุม 
 กลุมฝกพลัยโอเมตริก 

 
2,905.73 
3,205.09 

 
215.09 
405.76 

 
-2.16 

 
0.043* 

*p < .05  
 
 จากตารางท่ี 4 แสดงใหเห็นวา ความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขาของกลุมตัวอยาง
ท้ัง 2 กลุม ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ผลการทดสอบพลังกลามเน้ือขา
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6

3205.09
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ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6

18.32
17.42

14.4

15.4

16.4
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กลุมควบคุม กลุมฝก
กลุมตัวอยาง
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 ( ว
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ที

)

*

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 * คือ ความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม ภายหลัง
การทดลองสัปดาหท่ี 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ภาพท่ี 2  แสดงคาเฉล่ียผลการทดสอบความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา 
  หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 
 
 จากภาพท่ี 2  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขาของ
กลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
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ตารางท่ี 5  เปรียบเทียบความคลองแคลววองไว ภายในกลุม กอนการทดลองและภายหลังการ 
     ทดลองสัปดาหท่ี 6  
  
ความคลองแคลววองไว          X                      S.D.           t                    p-value  
กลุมควบคุม 

 กอนการทดลอง 
 หลังการทดลอง  

 
18.28 
18.32 

 
0.97 
1.05 

 
-1.15 

 
0.276 

 
 

กลุมฝกพลัยโอเมตริก 
 กอนการทดลอง 
 หลังการทดลอง  

 

 
17.80 
17.42 

 

 
0.84 
0.80 

 

 
6.08 

 

 
0.000* 

 
*p < .05  
 
 จากตารางท่ี 5 แสดงใหเห็นวา ความคลองแคลววองไว ภายในกลุมควบคุม กอนการทดลอง 
และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต ความ
คลองแคลววองไว ภายในกลุมฝกพลัยโอเมตริก กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว
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 * คือ ความคลองแคลววองไว ภายในกลุมฝกพลัยโอเมตริก กอนการทดลอง และภายหลัง
การทดลองสัปดาหท่ี 6 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
ภาพท่ี 3  แสดงคาเฉล่ียผลการทดสอบความคลองแคลววองไว กอนการทดลองและหลังการทดลอง 
               สัปดาหท่ี 6 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม  
 
 จากภาพท่ี 3 แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียผลการทดสอบความคลองแคลววองไว ภายในกลุม
ควบคุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 แตภายในกลุมฝกพลัยโอเมตริก กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาห
ท่ี 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 6  เปรียบเทียบพลังกลามเนื้อขา ภายในกลุมกอนทดลองและหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6  
  
พลังกลามเนื้อขา           X                    S.D.           t                    p-value  
กลุมควบคุม 
 กอนการทดลอง 
 หลังการทดลอง  

 
2,909.91 
2,905.73 

 
231.64 
215.09 

 
0.39 

 
0.703 

 
 

กลุมฝกพลัยโอเมตริก 
 กอนการทดลอง 
 หลังการทดลอง  

 

 
2,834.27 
3,205.09 

 

 
40.65 
405.76 

 

 
-7.97 

 

 
0.000* 

 
*p < .05  
 
 จากตารางท่ี 6 แสดงใหเห็นวา พลังกลามเน้ือขา ภายในกลุมควบคุม กอนการทดลอง และ
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตพลังกลามเน้ือขา 
ภายในกลุมฝกพลัยโอเมตริก กอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ผลการทดสอบพลังกลามเน้ือขา
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 * คือ พลังกลามเนื้อขา ภายในกลุมฝกพลัยโอเมตริก กอนการทดลอง และภายหลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 6 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
ภาพท่ี 4   แสดงคาเฉล่ียผลการทดสอลพลังกลามเนื้อขา กอนการทดลองและหลังการทดลอง 
    สัปดาหท่ี 6 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 
 
 จากภาพท่ี 4  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียผลการทดสอบพลังกลามเนื้อขา ภายในกลุมควบคุม 
กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 แตภายในกลุมฝกพลัยโอเมตริก กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตอนท่ี 3 แสดงผลคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับพลังกลามเนื้อขา
ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6  
 
ตารางท่ี 7  ความสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับพลังกลามเน้ือขา กอนการทดลอง 
      และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 
 

ความสัมพันธระหวางความ
คลองแคลววองไวกับพลังกลามเนื้อขา 

คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ (r) p 

กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

0.027 
0.390 

0.178 
0.036* 

*p < .05 
 
 จากตารางท่ี 7 แสดงคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของความคลองแคลววองไวกับพลังกลามเนื้อขา
ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง พบวา ความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางท้ัง 2 
กลุม ไมมีความสัมพันธกับพลังกลามเนื้อขา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05แตภายหลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 6 พบวา ความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม มีความสัมพันธกับ
พลังกลามเนื้อขา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
วิจารณผลการทดลอง 

 
 จากการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความคลองแคลววองไวในนกักีฬา
ฟุตบอล ซ่ึงทําการศึกษาในกลุมตัวอยางนกักีฬาฟุตบอลชาย อาสาสมัคร สังกัดคณะวิทยาศาสตร 
ฃการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ท่ีมีอายุระหวาง 19 - 21 ป จํานวน 22 คน โดยไดแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 11 คน คือ กลุมควบคุม เปนกลุมนักกีฬาฟุตบอลที่ปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ตามปกติ และกลุมฝกพลัยโอเมตริก เปนกลุมนักกีฬาฟุตบอลที่ไดรับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก
เพียงอยางเดียว โดยทําการทดลองเปนระยะเวลา 6 สัปดาห ๆ ละ 2 วัน โดยมีผลการวิจัยดังตอไปนี้ 
 
 1.  จากการวิเคราะหคาเฉล่ียของความคลองแคลววองไว ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการ
ทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 พบวา กลุมควบคุม ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 แตกลุมฝกพลัยโอเมตริก มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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  จากภาพท่ี 3 แสดงใหเห็นวา ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง 
และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ของกลุมฝกพลัยโอเมตริกดีข้ึนกวากลุมควบคุม คือ เวลาในการ
ทดสอบของกลุมฝกพลัยโอเมตริกหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ลดลงกวากอนการทดลอง นั่นคือมี
ความคลองแคลววองไวท่ีเพิ่มมากข้ึน ท้ังนี้เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความแข็งแรง
และกําลังของกลามเน้ือทําใหมีความคลองแคลววองไวท่ีดีข้ึนได สอดคลองกับ Miller et al. (2006) 
ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาหท่ีมีตอความคลองแคลววองไว 
กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัคร อายุไมนอยกวา 18 ป จํานวน 28 คน ผลการวิจัยพบวา การทดสอบ
ความคลองแคลววองไวดวยวิธีรูปตัวที มีการปรับปรุงของเวลาเพิ่มข้ึน 4.86% การทดสอบดวยวิธี
อิลลินอยส มีการปรับปรุงของเวลาเพิ่มข้ึน 2.93% และการทดสอบดวยแผนวัดแรง กลุมตัวอยางมี
การปรับปรุงเพิ่มมากข้ึนกวา 10% สรุปไดวา การฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความ
คลองแคลววองไวของนักกีฬาได โดยการศึกษาของ Parson and Jones (1998) ไดทําการศึกษาใน
นักเทนนิส โดยใชการทดสอบความคลองแคลววองไวแบบรูปตัวที และการทดสอบแบบด็อทดริล 
(dot drill) พบวา นักเทนนิสมีความคลองแคลววองไวท่ีดีข้ึน ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ Renfro 
(1999) ไดทําการศึกษาการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอความคลองแคลววองไว โดยใชการทดสอบ
ความคลองแคลววองไวแบบรูปตัวที พบวา นักกีฬามีความคลองแคลววองไวท่ีดีข้ึน และยังสอดคลอง
กับการศึกษาของ Robinson and Owen (2004) ไดทําการศึกษาการฝกพลัยโอเมตริกโดยการกระโดด
แบบแนวดิ่ง (vertical jump) กระโดดดานขาง (lateral jump) และการกระโดดแนวนอน (horizontal 
jump) พบวา ความคลองแคลววองไวมีการพัฒนาเพิ่มมากข้ึน ดังท่ี กัลยพงษ (2545) กลาววา แรงท่ี
เกิดข้ึนจากการหดตัวของกลามเน้ือข้ึนอยูกับปจจัย 2 ชนิด คือ 1) จํานวนของมอเตอรยูนิตท่ีทํางาน 
และ 2) การรวมแรงของการหดตัวของเซลลกลามเนื้อ ซ่ึงจํานวนของมอเตอรยูนิตท่ีทํางานนั้น 
เนื่องมาจากวาในกลามเนื้อแตละมัดประกอบดวยมอเตอรยูนิตจํานวนมาก ซ่ึงมีระดับเร่ิมการตอบสนอง
ตอการกระตุนตางกัน ความแรงของการหดตัวของกลามเนื้อข้ึนอยูกับแรงของตัวกระตุน ความแรง
ของตัวกระตุนตํ่าสุดท่ีทําใหกลามเน้ือหดตัวได เรียกวา เทรชโฮลด (threshold) ถากลามเนื้อถูกกระตุน
ดวยความแรงต่ําเกินไป กลามเน้ือจะไมตอบสนอง ถาเพิ่มความแรงของตัวกระตุน การหดตัวของ
กลามเน้ือก็จะเพ่ิมข้ึนจนถึงจุดหนึ่งเทานั้น เม่ือกลามเน้ือหดตัวไดแรงสูงสุดแสดงวา ทุกมอเตอรยู
นิตในมัดกลามเนื้อไดรวมทํางานและไดตอบสนองตอตัวกระตุนท้ังหมดแลว ซ่ึง Potteiger et al. 
(1999) กลาววา ผลจากการระดมหนวยยนตท่ีเพิ่มมากข้ึนนี้ สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไว
ใหดีข้ึนได  
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  พลัยโอเมตริก ประกอบดวย การยืดตัวออกอยางรวดเร็วของกลามเน้ืออยางทันทีทันใด 
ตามดวยการหดตัวหรือหดส้ันเขาของกลามเน้ือเดียวกันและเน้ือเยื่อเกี่ยวพัน (Beachle and Earle, 
2000) การเก็บสะสมพลังงานยืดหยุนไวภายในกลามเนื้อเพื่อใชในการหดตัว จะสามารถผลิตแรงได
มากกวาการหดตัวหรือหดส้ันเขาของกลามเน้ือเพียงอยางเดียว (Miller et al., 2002; Pfeiffer, 1999) 
พลังงานยืดหยุนภายในเอ็นและกลามเนื้อจะเพิ่มมากข้ึนเม่ือมีการยืดตัวออกอยางรวดเร็วของกลามเน้ือ 
เม่ือมีการหดตัวอยางทันทีทันใดของกลามเนื้อ พลังงานยืดหยุนท่ีเก็บสะสมไวก็จะถูกปลอยออกมา 
ทําใหเกิดแรงเพิ่มมากข้ึน (Asmussen and Peterson, 1974; Hill, 1970) ดังท่ี กัลยพงษ (2545) กลาว
วาโดยท่ัวไปการหดตัวของกลามเน้ือเกิดจากการหดส้ันขององคประกอบซ่ึงหดตัวได (contractile 
component, CC) ซ่ึงไดแก ใยกลามเน้ือ แตเนื่องมาจากกลามเนื้อมีองคประกอบอีลาส ติก (elastic 
component) ไดแก เอ็นท่ียึดหัวทายเซลลกลามเนื้อ ผนังของเซลลกลามเนื้อ ซ่ึงเรียงตัวอยูดวยท้ังแบบ
ขนานและแบบอันดับกับใยกลามเนื้อ การที่กลามเนื้อหดตัวไดแรงข้ึนเม่ือเพิ่มความถ่ีของตัวกระตุน 
โดยกลามเน้ือประกอบดวยองคประกอบยอย 2 สวนซ่ึงเปนอิสระตอกัน ไดแก องคประกอบซ่ึงหด
ตัวได และองคประกอบอีลาสติก เสนใยอีลาสติกท่ีเรียงตัวแบบอันดับกับองคประกอบซ่ึงหดตัวได 
เรียกวา สวนประกอบยืดหยุนท่ีตอเนื่องกัน ไดแก เอ็นท่ียึดหัวและทายของเซลลกลามเน้ือ จะทํา
หนาท่ีเปนตัวสะทอนแรงตึงท่ีเกิดข้ึนจากการหดตัวของกลามเน้ือ นอกจากนี้ยังมีเสนใยอีลาสติกซ่ึง
เรียงตัวขนานอยูกับองคประกอบซ่ึงหดตัวได เรียกวา สวนประกอบพารัลแลล อีลาสติก (Parallel 
elastic component, PEC) ไดแก ผนังของเซลลกลามเนื้อ และเนื้อเยื่ออ่ืนๆ ท่ีแทรกตัวอยูระหวาง
กลามเนื้อ สวนนี้จะเปนสวนท่ีทําใหเกิดแรงตึงเม่ือกลามเนื้อถูกยืดออก จากองคประกอบของกลามเน้ือ
ดังกลาว เม่ือกลามเนื้อถูกกระตุน องคประกอบซ่ึงหดตัวไดจะตอบสนองโดยการหดตัวทันที แรงจาก
การหดตัวขององคประกอบซ่ึงหดตัวได ในชวงแรกจะสูญเสียไปเพื่อดึงใหสวนประกอบยืดหยุนท่ี
ตอเนื่องกันตึงตัวเสียกอน ดังนั้นแรงตึงท่ีไดจากการหดตัวแตละคร้ัง จึงตํ่ากวาแรงตึงท่ีกลามเนื้อจะ
ทําใหเกิดไดจริงอยางมาก อยางไรก็ตามถากลามเนื้อถูกกระตุนถ่ีๆ จะทําใหกลามเน้ือท่ีหดตัวอยูไม
สามารถคลายตัวไดเต็มท่ี ดังนั้นพลังงานซ่ึงปกติเคยเสียไปเพื่อทําใหสวนประกอบยืดหยุนท่ีตอเนื่องกัน
ตึงตัวจะลดลง หรืออาจจะไมเสียไปเลยถาความถ่ีสูงพอ แรงท่ีเกิดจากการหดตัวขององคประกอบ
ซ่ึงหดตัวได จะถูกนํามาใชไดเร็วข้ึน แรงท่ีเหลือจากการหดตัวคร้ังแรกสามารถจะรวมกับการหดตัว
คร้ังตอไปได ทําใหแรงตึงสูงข้ึน 
 
  การปรับเปล่ียนทางระบบประสาท เกิดข้ึนเม่ือนักกีฬามีปฏิกิริยาการตอบสนอง ซ่ึงเปน
ผลของการปรับปรุงความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเน้ือ ระหวางการสงสัญญาณของ
ระบบประสาทสวนกลางและการยอนกลับของประสาทรับความรูสึก (Craig, 2004) ซ่ึง Wilk et al. 
(1993) กลาววา การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก เปนการเพ่ิมการต่ืนตัวของตัวรับความรูสึก
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ทางระบบประสาท เพื่อทําใหเกิดกิจกรรมการตอบสนองของระบบประสาทและกลามเนื้อ โปรแกรม
การฝกพลัยโอเมตริกใชในการปรับปรุง และพัฒนาความสามารถในการเลนกีฬา ซ่ึงชนิดของการ
กีฬาท่ีทําการฝกนั้นจะตองเกี่ยวกับการฝกเพื่อใหมีการตอบสนองทางประสาทและกลามเน้ือ ซ่ึง
ตองการใหไดปริมาณของแรงในการหดตัวของกลามเนื้อท่ีมากท่ีสุดในเวลาท่ีนอยท่ีสุด ดังท่ี Fleck 
and Kraemer (2004) ไดกลาววา การเคล่ือนไหวแบบพลัยโอเมตริก แบงออกเปน 3 ระยะ ซ่ึงเรียกวา 
วงจรการยืดตัวออกและหดตัวส้ันเขา ไดแก ระยะท่ี 1 เปนระยะท่ีมีการยืดตัวออกของกลามเน้ือ เปน
การเก็บสะสมพลังงานยืดหยุนไวภายในกลามเน้ือ ระยะท่ี 2 เปนระยะเวลาระหวางการสิ้นสุดของ
การยืดตัวออกของกลามเนื้อและเร่ิมมีการหดตัวส้ันเขาของกลามเน้ือ เปนระยะท่ีส้ันกวา มีพลังท่ีจะ
ใชในการหดตัวของกลามเนื้อมากกวา ระยะท่ี 3 เปนระยะสุดทายในการทํางานของกลามเนื้อ ซ่ึง
เปนระยะการหดตัวส้ันเขาของกลามเนื้อในการนําพลังงานท่ีเก็บสะสมไวมาใชในการเคล่ือนไหว
รางกายตามความตองการของนักกีฬา เชน พลังในการกระโดด หรือพลังในการขวาง ซ่ึงสอดคลอง
กับ Svantesson et al. (1994) กลาววา วงจรการยืด – หดตัวของกลามเน้ือ มี 3 ระยะ ไดแก ระยะท่ี 1 
คือ ระยะการยืดตัวออกของกลามเน้ือ เปนการเร่ิมการทํางานของกลุมกลามเน้ือเดียวกัน ในระหวาง
ระยะนี้ สวนประกอบยืดหยุนท่ีตอเนื่องกัน จะมีการเก็บสะสมพลังงานยืดหยุนไว และมัสเซิล สปน
เดิลไดรับการกระตุน จึงมีการยืดตัวออก พอมัสเซิล สปนเดิล มีการยืดตัวออก ก็จะสงสัญญาณไปยัง
เวนทรัล รูท (ventral root) บริเวณไขสันหลัง (spinal cord) โดยผานเสนใยประสาทชนิดหนึ่งเอ 
(Type Ia) ระยะท่ี 2 คือ ระยะเวลาระหวางการยืดตัวออกและระยะการหดตัวของกลามเน้ือ เปน
ระยะเวลาของการส้ินสุดระยะการยืดตัวออกจนถึงเร่ิมมีการหดตัวของกลามเนื้อ ซ่ึงเปนการสง
สัญญาณประสาทชนิดหนึ่งเอท่ีซินแนปส (synapse) กับแอลฟา มอเตอร นิวรอนในเวนทรัล รูท 
บริเวณไขสันหลัง หลังจากนั้นแอลฟา มอเตอร นิวรอน ก็จะสงสัญญาณไปยังกลุมกลามเนื้อเดียวกัน
นั้น ระยะท่ี 3 คือ ระยะของการหดตัวส้ันเขาของกลามเน้ือ โดยพลังงานยืดหยุนจะถูกปลอยออกมา
ใชจากสวนประกอบยืดหยุนท่ีตอเนื่องกัน และแอลฟา มอเตอร นิวรอนไปกระตุนกลุมกลามเนื้อ
เดียวกันใหทํางาน โดยพลังงานยืดหยุนท่ีเก็บสะสมไวนั้น จะชวยเพิ่มแรงในระยะการหดตัวของ
กลามเนื้อกลุมนั้น  
 
  จากรายงานการศึกษาของ Young et al. (2002) กลาววา ความคลองแคลววองไว ประกอบดวย
หลายปจจัย อาทิเชน 1) การเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็ว ดังท่ี Young and Farrow (2006) กลาววา ความ 
สามารถในการเปล่ียนทิศทางและอัตราเร็วอยางรวดเร็วนั้น มีผลมาจากตําแหนงของรางกายท่ีถูก
ปรับเปล่ียนไปในการวิ่ง การเอนตัวไปขางหนาเพื่อตองการท่ีจะเรงความเร็ว การเอนตัวมาขางหลัง
เพื่อท่ีจะลดความเร็วลงและหยุด และการเอนตัวไปดานขางเพ่ือกอใหเกิดการเปล่ียนแปลงทิศทาง
ทางดานขาง ตําแหนงของรางกายเหลานี้จําเปนตอการกอใหเกิดแรงท่ีกระทํากับพื้น ซ่ึงจะนําไปสู
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แรงปฏิกิริยาในการเปล่ียนทิศทาง ตัวอยางเชน ผูเลนตองการเอนตัวไปทางซาย และวางเทาขวาไป
ทางดานขวาของรางกายในการผลักสงแรงจากพ้ืนเพื่อเปล่ียนทิศทาง แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนนี้จะชักนํา
ใหผูเลนเปล่ียนทิศทางไปทางซาย และ 2) ความเร็วในการวิ่งสปร้ินทระยะทางตรง ซ่ึง Young et al. 
(2001) กลาววา การฝกวิ่งสปร้ินทระยะทางตรง หรือวิ่งสปร้ินทเพื่อเปล่ียนทิศทาง โดยมีรูปแบบ
การวิ่งซิกแซก 3-5 รูปแบบ มีการฝก 6 สัปดาหข้ึนไป พบวาการฝกวิ่งสปร้ินทระยะทางตรง ทําให
ความเร็วในการวิ่งทางตรงนั้นเพิ่มมากข้ึน 3% และยังแนะนําวานักกีฬาตองมีการฝกแบบเฉพาะเจาะจง 
โดยรูปแบบของการเคลื่อนท่ีตองเหมาะสมกับชนิดกีฬานั้นๆ เพื่อใหนักกีฬาไดรับประโยชนอยาง
สูงสุดจากการฝกนั้น  
 
 2.  จากการวิเคราะหคาเฉล่ียของพลังกลามเน้ือขา ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการ
ทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 พบวา กลุมควบคุม ไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตกลุมฝกพลัยโอเมตริก มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05  
 
  จากภาพท่ี 4 แสดงใหเห็นวา ผลการทดสอบพลังกลามเน้ือขา กอนการทดลอง และภายหลัง
การทดลองสัปดาหท่ี 6 ของกลุมฝกพลัยโอเมตริกดีข้ึนกวากลุมควบคุม นั่นคือ มีพลังกลามเนื้อขา
เพิ่มมากข้ึน สอดคลองกับงานวิจัยของ นพวรรณ (2548) พบวา การฝกพลัยโอเมตริกมีผลทําใหกลุม
ท่ีไดรับการฝกมีพลังกลามเน้ือขาเพิ่มมากข้ึน และสอดคลองกับ อารมณ (2540) ไดรายงานวา การ
ฝกพลัยโอเมตริกจะชวยเสริมสรางใหกลามเนื้อขามีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน สงผลใหเกิดกําลังกลามเน้ือขา
เพิ่มมากข้ึน และยังสอดคลองกับ สมพงษ (2541) ไดศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริก โดยใชกลอง
ระดับความสูงตางกันท่ีมีผลตอความสามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลชาย พบวา ภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลองท้ัง 3 กลุม มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงเพิ่มข้ึน
และแตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังท่ี Bloomfield et al. (1994) ได
กลาววา ทักษะสําคัญของการฝกพลัยโอเมตริกมี 3 ระยะ คือ ระยะการยืดตัวออกของกลามเน้ือ 
ชวงเวลาของระยะการเร่ิมยืดตัวออกและหดส้ันเขาของกลามเนื้อ และระยะการหดตัวส้ันเขาของ
กลามเนื้อ ซึ่งผลจาก 3 ระยะนี้ จะชวยพัฒนากําลังได ซึ่ง Hewett et al. (1996) กลาววา การฝก 
พลัยโอเมตริกอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหกลามเนื้อมีการพัฒนาแรงและกําลังเพิ่มมากข้ึน  
 
 3.  จากการหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับพลังกลามเนื้อขา 
พบวา ความสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับพลังกลามเนื้อขา ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 
ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 พบวา ความคลองแคลววองไวมีความสัมพันธกับพลังกลามเน้ือขา 
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อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ Hewett et al. (1996) กลาววา การออกกําลัง
กายแบบพลัยโอเมตริก เปนการเคล่ือนไหวท่ีตองใชกําลังเพิ่มมากข้ึน โดยการใชสวนประกอบท่ีมี
ความยืดหยุนของท้ังเอ็นและกลามเน้ืออยางเปนธรรมชาติ และรีเฟล็กซยืด การเคล่ือนไหวที่มีการ
ทํางานตามบทบาทหนาท่ีและความสําเร็จทางการกีฬานั้น ข้ึนอยูกับการทํางานท่ีเหมาะสมของ
กลามเนื้อทุกสวน และความเร็วท่ีไดมาจากแรงในการหดตัวของกลามเน้ือ ซ่ึงเปนความสัมพันธ
ระหวางความแรงและความเร็ว ท่ีเรียกวา กําลัง การฝกพลัยโอเมตริกอยางสม่ําเสมอ จะทําใหกลามเนือ้
มีการพัฒนาแรงและกําลังเพิ่มมากข้ึน และสอดคลองกับ Harrison and Gaffney (2001); Hennessy 
and Kilty (2001); Miller et al. (2002) กลาววา การฝกพลัยโอเมตริกเม่ือนําไปใชรวมกับโปรแกรม
การฝกความแข็งแรง สามารถสงผลในการเพิ่มสมรรถภาพของการกระโดดในแนวดิ่ง ความแข็งแรง
ของขา กําลังของกลามเนื้อ ชวยเพิ่มการรับรูของขอตอ และประสาทรับความรูสึกของกลามเนื้อและ
ขอตอท้ังหมด  
 
  ความคลองแคลววองไว ประกอบดวยหลายปจจัย แตการเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็วนั้น 
ข้ึนอยูกับ ประสิทธิภาพของกลามเนื้อขา ซ่ึงประกอบดวย ความแข็งแรง กําลัง และความแข็งแรงใน
การตอบสนอง (Young et al., 2002) ดังท่ี Young and Farrow (2006) กลาววา ความแข็งแรง กําลัง 
และความแข็งแรงในการตอบสนอง เปน 3 ประสิทธิภาพพิเศษ ท่ีสามารถเพ่ิมความเร็วในการเปล่ียน
ทิศทางได ซ่ึงการมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กําลัง และความแข็งแรงในการตอบสนองน้ันจะ
เปนส่ิงสําคัญท่ีชวยเพิ่มสมรรถภาพดานความคลองแคลววองไวได โดยปจจัยทางดานประสิทธิภาพ
ของกลามเน้ือขา เกิดมาจากกลุมกลามเน้ือขาซ่ึงเปนการตอบสนองเพียงอยางเดียวในการเปล่ียนทิศ
ทางการเคล่ือนไหว ตัวอยางเชน การเหยียดขาออกอยางรวดเร็วอาจกอใหเกิดแรงสูงสุดที่กระทํากับ
พื้น แตแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนจะไมมีผลตอแรงขับเคล่ือนของจุดศูนยถวงของนักกีฬา ถาลําตัวหรือ
แกนกลางของรางกายดูดซับแรงไดดีกวาการถายแรงออก ความแข็งแรง กําลัง และความแข็งแรงใน
การตอบสนอง เปน 3 ประสิทธิภาพพิเศษ ท่ีสามารถเพ่ิมความเร็วในการเปล่ียนทิศทางได และการ
ฝกความคลองแคลววองไว ควรมีการปฏิบัติดวยความหนักสูงสุด โดยมีระยะเวลาในการพักท่ีสมบูรณ
ระหวางการฝกนั้น ในทางตรงกันขาม ถาชวงเวลาการฟนตัวสั้นอาจสงผลเปนการพัฒนาความ
คลองแคลววองไว-ความอดทนได การมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กําลัง และความแข็งแรงใน
การตอบสนองนั้นจะเปนส่ิงสําคัญท่ีชวยเพิ่มสมรรถภาพดานความคลองแคลววองไวได อยางไรก็
ตาม การฝกความแข็งแรงโดยท่ัวไปเพื่อเพิ่มความม่ันคงของแกนกลางรางกายและทําใหรางกายเกิด
การสมดุล ซ่ึงจะชวยพัฒนาประสิทธิภาพพื้นฐานในการเคลื่อนไหวของนักกีฬาได และ มาลีรัตน 
(2544) ไดกลาวอีกวา ระบบกลามเน้ือเปนระบบท่ีสําคัญท่ีทําใหเกิดการเคล่ือนไหว กลามเน้ือจะ
ทํางานไดดีมีประสิทธิภาพนั้น จะตองมีความแข็งแรงและกําลังของกลามเน้ือเปนสวนประกอบท่ี
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สําคัญท่ีจะทําใหความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน ซ่ึงเปนผลใหรางกายเคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็ว 
หยุด หรือเปล่ียนทิศทางไดอยางรวดเร็วฉับพลันทันทีทันใด กลามเน้ือท่ีใชในการเคลื่อนท่ีของ
รางกายจะเปนกลามเน้ือมัดใหญๆ ซ่ึงจะเปนสวนท่ีชวยเพิ่มความคลองแคลววองไวไดดี ถาความ
แข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อไมดี จะมีผลทําใหการควบคุมแรงเฉ่ือยของกลามเนื้อไมดีดวย 
ตัวอยางเชน ในการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วยอมตองการความแข็งแรงและความรวดเร็วอยางมาก 
กลามเน้ือจึงตองมีความแข็งแรง และมีกําลังเพื่อทําใหรางกายสามารถพุงตัวออกไปไดอยางรวดเร็ว 
หยุดไดเร็ว เปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนท่ีไดอยางคลองแคลววองไว  
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สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 

 
 จากการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเตริกท่ีมีตอความคลองแคลววองไวใน
นักกีฬาฟุตบอล ซ่ึงทําการศึกษาในกลุมตัวอยางนักกีฬาฟุตบอลชาย อาสาสมัคร สังกัดคณะ
วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ท่ีมีอายุระหวาง 19 - 21 ป จํานวน 22 คน โดย
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 11 คน คือ กลุมควบคุม เปนกลุมนักกีฬาฟุตบอลท่ีปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันตามปกติ และกลุมฝกพลัยโอเมตริก เปนกลุมนักกีฬาฟุตบอลท่ีไดรับการฝก
โปรแกรมพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว โดยทําการทดลองเปนระยะเวลา 6 สัปดาห ๆ ละ 2 วัน 
ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
 
 1.  คาเฉล่ียของความคลองแคลววองไว และพลังกลามเน้ือขา ภายในกลุมควบคุม กอนการ
ทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 2.  คาเฉล่ียของความคลองแคลววองไว และพลังกลามเน้ือขา ภายในกลุมฝกพลัยโอเมตริก
กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
  
 3.  คาเฉล่ียของความคลองแคลววองไว และพลังกลามเน้ือขา ระหวางกลุมควบคุมกับกลุม
ฝกพลัยโอเมตริก ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  
 4.  ความคลองแคลววองไวมีความสัมพันธกับพลังกลามเนื้อขา ภายหลังการทดลองสัปดาห 
ท่ี 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ขอเสนอแนะ 
 
 1.  ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีระยะเวลาในการฝกมากกวานี้ 
เชน 8 สัปดาห หรือ 12 สัปดาห เปนตน  
 
 2.  ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีความถ่ีในการฝกใหมากกวานี้ 
เชน 3 คร้ัง/สัปดาห เปนตน 
 
 3.  ควรมีการศึกษาและเปรียบเทียบผลจากการฝกพลัยโอเมตริกระหวางชนดิกีฬาอ่ืนๆ ท่ี
ตองการความคลองแคลววองไวดวย 
 
 4.  ควรมีการทําบันทึกการปฏิบัติกิจวตัรประจําวันในแตละวนัของนักกฬีาฟุตบอลแตละ
คนดวย 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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3. ผศ. สนธยา สีละมาด   ผูชวยอธิการบดีฝายพัฒนาศักยภาพนิสิต  
      ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา  
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ตารางผนวกท่ี ค1  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาห 
 
สัปดาหที่ใชฝก  ปริมาณการฝก ทาที่ใชในการฝกพลัยโอเมตริก    เซต x จํานวนครั้ง ความหนักในการฝก 
  (เทาสัมผัสพ้ืน) 
สัปดาหที่ 1  94  Side to side ankle hops   2 x 15  ตํ่า  
    Standing jump and reach   2 x 15  ตํ่า 
    Front cone hops    5 x 6  ตํ่า 
สัปดาหที่ 2  120  Side to side ankle hops   2 x 15  ตํ่า 
    Standing long jump    5 x 6  ตํ่า 
    Lateral jump over barrier   2 x 15  ปานกลาง 
    Double leg hops    5 x 6  ปานกลาง 
สัปดาหที่ 3  120  Side to side ankle hops   2 x12  ตํ่า 
    Standing long jump    4 x 6  ตํ่า 
    Lateral jump over barrier   2 x 12  ปานกลาง 
    Double leg hops    3 x 8  ปานกลาง 
    Lateral cone hops    2 x 12  ปานกลาง 
สัปดาหที่ 4  144  Diagonal cone hops    4 x 8  ตํ่า 
    Standing long jump with lateral sprint  4 x 8   ปานกลาง 
    Lateral cone hops    2 x 12  ปานกลาง 
    Single leg bounding    4 x 7  สูง 
    Lateral jump single leg   4 x 6  สูง 
สัปดาหที่ 5  144  Diagonal cone hops     2 x 7  ตํ่า 
    Standing long jump with lateral sprint  4 x 7  ปานกลาง 
    Lateral cone hops    4 x 7  ปานกลาง 
    Cone hops with 180 degree turn  4 x 7  ปานกลาง 
    Single leg bounding    4 x 7  สูง 
    Lateral jump single leg   2 x 7  สูง 
สัปดาหที่ 6 124  Diagonal cone hops     2 x 12  ตํ่า 
    Hexagon drill    2 x 12  ตํ่า 
    Cone hops change of direction sprint  4 x 7  ปานกลาง 
    Double leg hops    3 x 8  ปานกลาง 
    Lateral jump single leg   4 x 6  สูง 

 

หมายเหตุ ระยะเวลาในการพกัระหวางเซต 2 นาที , ระยะเวลาในการพักระหวางทาฝก 3 นาที 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก สัปดาหท่ี 1 
 
 
รายการฝกซอมวันอังคาร 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก Side to side ankle hops  จํานวนคร้ัง 12 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
   Standing jump and reach   จํานวนคร้ัง 15 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
   Front cone hops    จํานวนคร้ัง 8 คร้ัง ปฏิบัติ 5 เซต 
3. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
รายการฝกซอมวันพฤหัสบดี 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก Side to side ankle hops  จํานวนคร้ัง 12 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
    Standing jump and reach  จํานวนคร้ัง 15 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
    Front cone hops   จํานวนคร้ัง 8 คร้ัง ปฏิบัติ 5 เซต 
3. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
หมายเหตุ ระยะเวลาในการพกัระหวางเซต 2 นาที , ระยะเวลาในการพักระหวางทาฝก 3 นาที 
 
 
 
    
 
 
 



 

 

75 

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก สัปดาหท่ี 2 
 
 
รายการฝกซอมวันอังคาร 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก Side to side ankle hops  จํานวนคร้ัง 12 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
    Standing long jump  จํานวนคร้ัง 8 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
    Lateral jump over barrier  จํานวนคร้ัง 12 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
    Double leg hops   จํานวนคร้ัง 10 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
3. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
รายการฝกซอมวันพฤหัสบดี 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก Side to side ankle hops  จํานวนคร้ัง 12 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
    Standing long jump  จํานวนคร้ัง 8 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
    Lateral jump over barrier  จํานวนคร้ัง 12 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
     Double leg hops   จํานวนคร้ัง 10 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
3. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
หมายเหตุ ระยะเวลาในการพกัระหวางเซต 2 นาที , ระยะเวลาในการพักระหวางทาฝก 3 นาที 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก สัปดาหท่ี 3 
 
 
รายการฝกซอมวันอังคาร 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก Side to side ankle hops  จํานวนคร้ัง 12 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
    Standing long jump  จํานวนคร้ัง 6 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
    Lateral jump over barrier  จํานวนคร้ัง 12 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
    Double leg hops   จํานวนคร้ัง 8 คร้ัง ปฏิบัติ 3 เซต 
    Lateral cone hops   จาํนวนคร้ัง 12 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
3. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
รายการฝกซอมวันพฤหัสบดี 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก Side to side ankle hops  จํานวนคร้ัง 12 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
    Standing long jump  จํานวนคร้ัง 6 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
    Lateral jump over barrier  จํานวนคร้ัง 12 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
    Double leg hops   จาํนวนคร้ัง 8 คร้ัง ปฏิบัติ 3 เซต 
    Lateral cone hops   จํานวนคร้ัง 12 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
3. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
หมายเหตุ ระยะเวลาในการพกัระหวางเซต 2 นาที , ระยะเวลาในการพักระหวางทาฝก 3 นาที 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก สัปดาหท่ี 4 
 
 
รายการฝกซอมวันอังคาร 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก Diagonal cone hops     จํานวนคร้ัง 8 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
    Standing long jump with lateral sprint  จํานวนคร้ัง 8 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
    Lateral cone hops    จํานวนคร้ัง 12 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
    Single leg bounding    จํานวนคร้ัง 8 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
    Lateral jump single leg   จํานวนคร้ัง 6 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
3. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
รายการฝกซอมวันพฤหัสบดี 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก Diagonal cone hops     จํานวนครั้ง 8 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
    Standing long jump with lateral sprint  จํานวนครั้ง 8 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
    Lateral cone hops    จํานวนครั้ง 12 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
    Single leg bounding    จํานวนครั้ง 8 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
    Lateral jump single leg    จํานวนครั้ง 6 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
3. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
หมายเหตุ ระยะเวลาในการพกัระหวางเซต 2 นาที , ระยะเวลาในการพักระหวางทาฝก 3 นาที 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก สัปดาหท่ี 5 
 
 
รายการฝกซอมวันอังคาร 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก Diagonal cone hops     จํานวนคร้ัง 7 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
    Standing long jump with lateral sprint  จํานวนคร้ัง 6 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
    Lateral cone hops    จํานวนคร้ัง 8 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
     Cone hops with 180 degree turn  จํานวนคร้ัง 7 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 

    Single leg bounding    จํานวนคร้ัง 8 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
    Lateral jump single leg   จํานวนคร้ัง 7 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
3. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
รายการฝกซอมวันพฤหัสบดี 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก Diagonal cone hops     จํานวนคร้ัง 7 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
    Standing long jump with lateral sprint  จํานวนคร้ัง 6 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
    Lateral cone hops    จํานวนคร้ัง 8 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
    Cone hops with 180 degree turn  จํานวนคร้ัง 7 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 

    Single leg bounding    จํานวนคร้ัง 8 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
    Lateral jump single leg   จํานวนคร้ัง 7 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
3. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
หมายเหตุ ระยะเวลาในการพกัระหวางเซต 2 นาที , ระยะเวลาในการพักระหวางทาฝก 3 นาที 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก สัปดาหท่ี 6 
 
 
รายการฝกซอมวันอังคาร 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก Diagonal cone hops    จํานวนคร้ัง 12 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
     Hexagon drill    จํานวนคร้ัง 12 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
    Cone hops change of direction sprint  จํานวนคร้ัง 7 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 

    Double leg hops    จํานวนคร้ัง 8 คร้ัง ปฏิบัติ 3 เซต 
    Lateral jump single leg   จํานวนคร้ัง 6 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
3. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
รายการฝกซอมวันพฤหัสบดี 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก Diagonal cone hops     จํานวนคร้ัง 12 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
    Hexagon drill    จํานวนคร้ัง 12 คร้ัง ปฏิบัติ 2 เซต 
    Cone hops change of direction sprint  จํานวนคร้ัง 7 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 

    Double leg hops    จํานวนคร้ัง 8 คร้ัง ปฏิบัติ 3 เซต 
     Lateral jump single leg   จํานวนคร้ัง 6 คร้ัง ปฏิบัติ 4 เซต 
3. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
หมายเหตุ ระยะเวลาในการพกัระหวางเซต 2 นาที , ระยะเวลาในการพักระหวางทาฝก 3 นาที 
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ภาคผนวก ง 
ทาท่ีใชในการฝกพลัยโอเมตริก 
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ทาท่ีใชในการฝก  Side to side ankle hops 
อุปกรณ   - 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนลําตัวตรงแยกเทาท้ัง 2 ขางเล็กนอย กระโดดข้ึนโดยใชขอเทาในการ 

ดีดตัวข้ึนไปในแนวดิ่ง กระโดดไปมาทางดานขางของลําตัว ดานซายและ
ดานขวา สลับไปมา โดยทําใหเต็มความสามารถ ในขณะที่ลงสูพื้นใชเวลา
สัมผัสพื้นใหนอยท่ีสุด แลวปฏิบัติเชนเดิมดวยความตอเนื่อง  

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต  
 

 

 
ภาพผนวกท่ี ง1  Side to side ankle hops 
  
 

(1) (2) 

(3) (4) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Standing jump and reach 
อุปกรณ   - 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล ปลายเทาท้ัง 2 ขางช้ีไปขางหนา เหวีย่ง 

แขนไปดานหลังพรอมกับยอตัวลง เม่ือไดจังหวะใหเหวีย่งแขนข้ึน พรอม
กระโดดดวยเทาท้ัง 2 ขางข้ึนในแนวดิ่งใหสูงท่ีสุด แลวเหยยีดแขนใหสุด
เทาท่ีจะสามารถทําได แลวปฏิบัติเชนเดิมไปเร่ือยๆ อยางตอเนื่อง 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี ง2  Standing jump and reach 
 
 
 

(1) (2) 

(4) (3) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Front cone hops 
อุปกรณ   กรวยพลาสติก วางระยะหางประมาณ 1-2 ฟุต 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล กระโดดไปขางหนาขามกรวย และลงสู 

พื้นดวยเทาคู โดยรักษาระยะหางระหวางเทาไวประมาณชวงไหล ใหใช
เหวีย่งของแขนท้ัง 2 ขางชวยในการกระโดด ในขณะท่ีลงสูพื้นใหใชเวลา
สัมผัสพื้นใหนอยท่ีสุด ปฏิบัติเชนเดิมไปเร่ือยๆ จนครบทุกกรวย 

ระยะเวลาพกั  2 นาทีระหวางเซต 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี ง3  Front cone hops 
 

 
 

(1) (2) 

(3) (4) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Standing long jump 
อุปกรณ   - 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล ปลายเทาท้ัง 2 ขางช้ีไปขางหนา เหวีย่ง 

แขนไปดานหลัง พรอมกับยอตัวลง เม่ือไดจังหวะใหเหวีย่งแขนไป
ขางหนาอยางแรง พรอมกับกระโดดดวยเทาท้ัง 2 ขางไปขางหนาใหไกล
ท่ีสุดเทาท่ีจะทําได และปฏิบัติเชนเดิมตอไปเร่ือยๆ อยางตอเนื่อง 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี ง4  Standing long jump 
 
 

(3) (4) 

(1) (2) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Lateral jump over barrier  
อุปกรณ   กรวยพลาสติก 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล กระโดดขามกรวยไปทางดานขางของ 

ลําตัว และลงสูพื้นดวยเทาคู กระโดดสลับกันไปมาซายและขวา โดยรักษา
ระยะหางระหวางเทาประมาณชวงไหล ใชแรงเหวี่ยงของแขนท้ัง 2 ขาง
ชวยในการกระโดด ในขณะท่ีลงสูพื้นใชเวลาสัมผัสพื้นใหนอยท่ีสุดและ
ปฏิบัติเชนเดิมตอไปเร่ือยๆ อยางตอเนื่อง 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 
 

 

 
 
ภาพผนวกท่ี ง5  Lateral jump over barrier 
 

(2) (1) 

(4) (3) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Double leg hops 
อุปกรณ   - 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล ยอตัวลง แลวกระโดดเทาคูไปขางหนา  

แขนท้ังสองขางเหวีย่งเพื่อรักษาสมดุลรางกาย ลงสูพื้นดวยเทาคู โดย
รักษาระยะหางระหวางเทาประมาณชวงไหล ใช ในขณะที่ลงสูพื้นใชเวลา
สัมผัสพื้นใหนอยท่ีสุด และปฏิบัติเชนเดิมตอไปเร่ือยๆ อยางตอเนื่อง 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 
 

 

 
ภาพผนวกท่ี ง6  Double leg hops 
 

 
 

(3) (4) 

(1) (2) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Lateral cone hops 
อุปกรณ   กรวยพลาสติก วางระยะหางประมาณ 1-2 ฟุต 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล กระโดดขามกรวยไปทางดานขางของ 

ลําตัว และลงสูพื้นดวยเทาคู กระโดดไปทางดานซายมือ โดยรักษา
ระยะหางระหวางเทาประมาณชวงไหล ใชแรงเหวี่ยงของแขนท้ัง 2 ขาง
ชวยในการกระโดด ในขณะท่ีลงสูพื้นใชเวลาสัมผัสพื้นใหนอยท่ีสุด พอ
กระโดดไปจนส้ินสุดกรวยสุดทายแลวใหกระโดดกลับมาทางดานขวามือ
ในลักษณะเดียวกันนั้นอยางตอเนื่อง 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี ง7  Lateral cone hops 
 

(1) (2) 

(4) (3) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Diagonal cone hops 
อุปกรณ   กรวยพลาสติก วางกรวยสลับซิกแซกกัน ระยะหางประมาณ 1-2 ฟุต 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล กระโดดขามกรวยไปทางดานหนา โดย 

กระโดดซิกแซกหรือในแนวทแยงมุม และลงสูพื้นดวยเทาคู รักษา
ระยะหางระหวางเทาประมาณชวงไหล ใชแรงเหวี่ยงของแขนท้ัง 2 ขาง
ชวยในการกระโดด ในขณะท่ีลงสูพื้นใชเวลาสัมผัสพื้นใหนอยท่ีสุด 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 
 

 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี ง8 Diagonal cone hops 
 

(3) (4) 

(1) (2) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Standing long jump with lateral sprint 
อุปกรณ   - 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล ปลายเทาท้ัง 2 ขางช้ีไปขางหนา เหวีย่ง 

แขนไปดานหลังพรอมกับยอตัวลง เม่ือไดจังหวะใหเหวีย่งแขนไป
ขางหนาอยางแรง พรอมกับกระโดดดวยเทาท้ัง 2 ขางไปขางหนาใหไกล
ท่ีสุด และเม่ือเทาสัมผัสพื้นใหรีบวิ่งเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วไป
ทางดานขางของลําตัว 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี ง9  Standing long jump with lateral sprint 
 
 

(3) (4) 

(1) (2) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Single leg bounding 
อุปกรณ   - 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล กระโดดดวยขาทีละขางสลับกัน โดยถีบ 

เทาขางหนึ่งท่ีพื้น สวนขาอีกขางหนึ่งยกไปขางหนาใหต้ังฉากกับลําตัว 
เขางอทํามุมประมาณ 90 องศา ลอยตัวข้ึนจากพื้น ขาดานหลังเหยียดตรง 
เม่ือขาท่ีงออยูทางดานหนาลําตัววางลงและเทาสัมผัสพื้น ใหรีบถีบขาให
เร็วท่ีสุด และขาอีกขางหนึ่งยกไปขางหนาใหต้ังฉากกับลําตัว เขางอทํามุม
ประมาณ 90 องศา ลอยตัวข้ึนจากพืน้ ขาดานหลังเหยียดตรง ทําสลับขาง
กันไปอยางตอเนื่อง 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี ง10  Single leg bounding 

(1) (2) 

(3) (4) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Lateral jump Single leg  
อุปกรณ   - 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนลําตัวต้ังตรง กระโดดดวยขาขางเดียวอยางตอเนื่องท้ังขวาและซาย ถา 

กระโดดไปทางดานขวา ขาขวาเหยียด ขาซายงอต้ังฉากกบัลําตัว แลวไป
ทางดานขวาอยางตอเนื่อง ในขณะท่ีลงสูพืน้ใชเวลาสัมผัสพื้นใหนอย
ท่ีสุด ถากระโดดไปทางดานซาย ขาซายเหยียด ขาขวางอต้ังฉากกับลําตัว 
แลวกระโดดไปทางดานซายอยางตอเนื่อง ในขณะท่ีลงสูพื้นใชเวลา
สัมผัสพื้นใหนอยท่ีสุด 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี ง11 Lateral jump Single leg 

(2) 

(4) 

(1) 

(3) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Cone hops with 180 degree turn 
อุปกรณ   กรวยพลาสติก วางระยะหางประมาณ 1-2 ฟุต 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล กระโดดขามกรวยไปทางดานหนาอยาง 

ตอเนื่อง และลงสูพื้นดวยเทาคู โดยรักษาระยะหางระหวางเทาไวประมาณ
ชวงไหล ใชแรงเหวีย่งของแขนท้ัง 2 ขางชวยในการกระโดด ในขณะท่ีลง
สูพื้นใชเวลาสัมผัสพื้นใหนอยท่ีสุด เม่ือกระโดดจนถึงกรวยสุดทายแลว
ใหกลับตัวเปล่ียนทิศทาง 180 องศาอยางรวดเร็ว และออกตัววิ่งอยาง
รวดเร็วเต็มความสามารถ โดยจะวิ่งขนานกับกรวยไปจนถึงกรวยสุดทาย 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 

 

 
ภาพผนวกท่ี ง12  Cone hops with 180 degree turn 
 

(3) 

(1) (2) 

(4) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Hexagon drill 
อุปกรณ   เทปกาว 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาท้ัง 2 ขางหางกันเล็กนอย โดยยืนอยูบริเวณตรงกลางของตาราง  

6 เหล่ียม แลวกระโดดเทาคูขามเสนท่ีอยูทางดานหนาหรือท่ีเลข 1 แลว
กระโดดกลับมาท่ีบริเวณตรงกลางของตาราง 6 เหล่ียม และกก็ระโดดขาม
เสนตอไปทางดานขวามือหรือท่ีเลข 2 แลวกระโดดกลับมาท่ีบริเวณตรง
กลางของตาราง 6 เหล่ียม โดยปฏิบัติเชนนีไ้ปเร่ือยๆ ตามเข็มนาฬกิาอยาง
ตอเนื่องหรือ 3 4 5 และ 6 ตามลําดับ ใหครบท้ัง 6 ดาน ขณะลงสูพื้นใช
เวลาสัมผัสพื้นใหนอยท่ีสุด 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี ง13  Hexagon drill 

(3) 

(2) 

(4) 

(1) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Cone hops with change of direction sprint 
อุปกรณ   กรวยพลาสติก วางระยะหางประมาณ 1-2 ฟุต 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล กระโดดขามกรวยไปทางดานหนาอยาง 

ตอเนื่อง และลงสูพื้นดวยเทาคู โดยรักษาระยะหางระหวางเทาไวประมาณ
ชวงไหล ใชแรงเหวีย่งของแขนท้ัง 2 ขางชวยในการกระโดด ในขณะท่ีลง
สูพื้นใชเวลาสัมผัสพื้นใหนอยท่ีสุด เม่ือกระโดดจนถึงกรวยสุดทายแลว
ใหรีบวิ่งเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วไปทางดานขางของลําตัว 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 

 
 

 
ภาพผนวกท่ี ง14 Cone hops with change of direction sprint 
 

(3) 

(1) (2) 

(4) 



 

 

95 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 

ภาคผนวก จ 
วิธีการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส 
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5 เมตร 

 A 

B G 

H 
C 

D 

E 

F 

10  เมตร 

Start Finish 

วิธีการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี จ1  วิธีการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส 
 
อุปกรณ   

  1. กรวย 8 อัน และพ้ืนท่ีทางเรียบกวางยาวประมาณ 10 x 5 เมตร  
 2. กรวย A ถึง B และกรวย G ถึง H หางกัน 10 เมตร , กรวย A ถึง H และกรวย B ถึง G  

 หางกัน 5 เมตร , กรวย C D E F หางกัน 3.3 เมตร 
3. เคร่ือง NEWTEST พรอมตัวเซนเซอรตัดสัญญาน 2 ตัว 
4. เทปวัดระยะทาง 

 
วิธีการ  

  1. ใหนกักฬีาอบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ แลวยืนท่ีจดุเร่ิม A วิ่งใหเร็วท่ีสุดไปยัง 
 จุด B แลวกลับตัววิ่งไปยังจดุ C 
 2. วิ่งออมกรวยจุด C D E F แลวใหวิ่งออมกลับมายังจุด C อีกคร้ัง 
 3. ออมกรวยจากจุด C ไปยังจุด G แลววิ่งกลับไปยังจุดส้ินสุด H 
 4. จับเวลาจากจุดเร่ิมตน A จนถึงจุดส้ินสุด H ทดสอบ 3 คร้ัง นําเวลาของท้ัง 3 คร้ังท่ี 
 ทดสอบมาหาคาเฉล่ีย 
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ภาคผนวก ฉ 
วิธีการทดสอบพลังกลามเนือ้ขาดวยวิธีเคานเตอรมูฟเมนทจัมพ 
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วิธีการทดสอบพลังกลามเนือ้ขาดวยวิธีเคานเตอรมูฟเมนทจัมพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี ฉ1  วิธีการทดสอบพลังกลามเนื้อขาดวยวธีิเคานเตอรมูฟเมนทจัมพ 
 
(1) ยืนตัวตรง เอามือท้ังสองขางจับท่ีบริเวณเอว แยกเทาท้ังสองขางพอประมาณ 
(2) จากทาท่ี 1 ยอเขาลง เตรียมกระโดดข้ึน 
(3) จากทาท่ี 2 กระโดดข้ึนในแนวดิ่งใหสูงท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
 
 

(1) (2) 

(3) 
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ภาคผนวก ช 
วิธีการใชเคร่ือง NEWTEST 
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วิธีการใชเคร่ือง NEWTEST 
เพื่อทดสอบความคลองแคลววองไว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี ช1  Palm ของเคร่ือง NEWTEST รุน Powertimer 300-series 
 

1. กดปุมเปดเคร่ือง (1) หนาจอจะข้ึนโปรแกรมตางๆ 
2. กดเลือกใชโปรแกรม Powertimer ท่ีบริเวณหนาจอของ Palm 
3. จากนั้นกดเลือก Subjects เพื่อใสช่ือของกลุมตัวอยางแตละคน 
4. ปอนขอมูลตางๆ ของกลุมตัวอยางแตละคน เชน ช่ือ-นามสกุล เพศ วัน เดือน ปเกดิ 

น้ําหนกั สวนสูง ซ่ึงเคร่ืองจะสามารถเก็บบันทึกขอมูลตางๆนี้ไว 
5. เลือกการทดสอบ Illinois Agility Run  
6. เลือกช่ือของผูท่ีจะทําการทดสอบ (ซ่ึงจะทําการทดสอบทีละคน) 
7. เลือก Action --> Start Test  
8. กดปุม Do Action เพื่อเร่ิมการทดสอบ 
9. เคร่ืองจะเร่ิมบันทึกเวลา เม่ือผูทดสอบวิ่งผาน Sensor ตัดสัญญาณตัวท่ี 1 ณ จุดเร่ิมตน 

(Start) และจะตัดสัญญาณอีกคร้ัง เม่ือผูทดสอบวิ่งผาน Sensor ตัดสัญญาณตัวท่ี 2 ณ จุดส้ินสุด 
(Finish) เปนอันส้ินสุดการทดสอบ 

10. เม่ือการทดสอบเสร็จส้ิน อานคาการทดสอบท่ีไดบริเวณหนาจอ และทําการบันทึกคา 
11. การทดสอบ Illinois Agility Run คาท่ีไดออกมานั้น จะออกมาในรูปของเวลา เปน วินาที 

 
 
 
 

(1) 
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วิธีการใชเคร่ือง NEWTEST 
เพื่อทดสอบพลังกลามเนื้อขา 

 
1. กดปุมเปดเคร่ือง (1) หนาจอจะข้ึนโปรแกรมตางๆ 
2. กดเลือกใชโปรแกรม Powertimer ท่ีบริเวณหนาจอของ Palm 
3. จากนั้นกดเลือก Subjects เพื่อใสช่ือของกลุมตัวอยางแตละคน 
4. ปอนขอมูลตางๆ ของกลุมตัวอยางแตละคน เชน ช่ือ - นามสกุล เพศ วัน เดือน ปเกดิ 

น้ําหนกั สวนสูง ซ่ึงเคร่ืองจะสามารถเก็บบันทึกขอมูลตางๆนี้ไว 
5. เลือกการทดสอบ Counter Movement Jump (CMJ)  
6. เลือกช่ือของผูท่ีจะทําการทดสอบ (ซ่ึงจะทําการทดสอบทีละคน) 
7. เลือก Action --> Start Test  
8. กดปุม Do Action เพื่อเร่ิมการทดสอบ 
9. เคร่ืองจะเร่ิมบันทึกคาของพลังกลามเนือ้ เม่ือผูทดสอบเร่ิมตนกระโดดข้ึน และเทาของผู

ทดสอบเร่ิมลอยข้ึนจากแผนยาง (mat) และจะหยุด เม่ือผูทดสอบเทาแตะแผนยางอีกคร้ัง เปนอัน
ส้ินสุดการทดสอบ 

10. เม่ือการทดสอบเสร็จส้ิน คาการทดสอบของแตละคนจะออกมาท่ีบริเวณหนาจอ จากนัน้
บันทึกคาท่ีได 

11. การทดสอบ Counter Movement Jump (CMJ) คาท่ีไดออกมานั้น จะออกมาในรูปของ
พลังในการกระโดด (Jump Power) เปน วตัต 
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ภาคผนวก ซ 
อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 
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อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี ซ1  เคร่ือง NEWTEST รุน Powertimer 300-series 
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ภาคผนวก ฌ 
ทาการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
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ทาการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
 

  ทาการฝก                                         กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                               เวลาท่ีใชฝก 
 
1. ยืนดึงคอมาดานหนา                            ตนคอดานหลัง                                            15 วินาที 
 
 
 
 
 

 
2. ยืนดึงคอไปดานหลัง                             ตนคอดานหนา                                          15 วินาที 
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 ทาการฝก                                          กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                               เวลาท่ีใชฝก 

 
3. ยืนดึงคอไปดานขาง                             ตนคอดานขาง                                      ขางละ 15 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
4. ยืนยดืไหล                                           หัวไหลดานขาง                                     ขางละ 15 วินาที  
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  ทาการฝก                                         กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                               เวลาท่ีใชฝก 
 
 
5. ยืนดึงศอกมาดานหลัง                       ตนแขนดานหลัง                                     ขางละ 15 วินาที  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6. ยืนยดืแขนมาดานหนา                     ขอมือ ตนแขนดานหนา                           ขางละ 15 วินาที  
 และดึงมือเขาหาลําตัว                             และแขนดานลาง 
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 ทาการฝก                                          กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                               เวลาท่ีใชฝก 
 
 
7. ยืนยดืแขนไปดานหลัง              หนาอก และหวัไหลดานหนา                               15 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8. ยืนยดืลําตัว                                               ลําตัวดานขาง                                  ขางละ 15 วินาที  
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 ทาการฝก                                           กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                              เวลาท่ีใชฝก 
 
 
9. กมตัวมือแตะพื้น                       สะโพก ตนขาดานหลัง และหลัง                          15 วินาที 

 
10. กาวยอ                                         สะโพก และตนขาดานหนา                         ขางละ 15 วินาที  
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 ทาการฝก                                          กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                              เวลาท่ีใชฝก 
 
 
11. เหยยีดขาหลัง                              นอง และเอ็นรอยหวาย                              ขางละ 15 วินาที  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
12. ยืนแยกขา และยอตัวลง                 ตนขาดานใน และสะโพก                               15 วินาที 
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 ทาการฝก                                         กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                               เวลาท่ีใชฝก 
 
 
13. ยืนพับเขาดึงขอเทา                           ตนขาดานหนา                                      ขางละ 15 วินาที  
 
 
 
 
 
 

 
14. กมแตะพืน้ยืดนอง                     นอง และเอ็นรอยหวาย                               ขางละ 15 วินาที  

 



 

 

112 

 ทาการฝก                                         กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                               เวลาท่ีใชฝก 
 
 
15. ประกบเทา ดึงเทาชิดลําตัว                 ตนขาดานใน                                             15 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
16. ดึงขอเทาเขาหาหนาอก               ตนขาดานหลัง และสะโพก                       ขางละ 15 วินาที  
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ทาการฝก                                          กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                               เวลาท่ีใชฝก 
 
 
17. นั่งเหยียดขากมตัว                 ตนขาดานหลัง สะโพก และหลัง                     ขางละ 15 วินาที  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
18. ไขวขาบิดลําตัว                     หลังสวนลาง และสะโพกดานขาง                  ขางละ 15 วินาที  
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 ทาการฝก                                        กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                                เวลาท่ีใชฝก 
 
 
19. นอนดึงขา กอดเขา                   สะโพก และหลังสวนลาง                              ขางละ 15 วินาที  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
20. นอนดึงขาเหยียดตรง                        ตนขาดานหลัง                                     ขางละ 15 วินาที  
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 ทาการฝก                                         กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                                 เวลาท่ีใชฝก 
 

 
21. นอนไขวขากอดเขา              สะโพก ตนขาดานใน และหลังสวนลาง            ขางละ 15 วินาที  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
22. นอนเหยียดตัวตรง                      หนาทอง ลําตัว หัวไหล และขา                         15 วินาที 
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ภาคผนวก ญ 
ขอมูลท่ีไดจากการทดสอบของกลุมตัวอยาง 
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ขอมูลท่ีไดจากการทดสอบของกลุมตัวอยาง 
 
ตารางผนวกท่ี ญ1  ลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยาง 
 

ลําดับท่ี สวนสูง (ซม.) น้ําหนัก (กก.) อายุ (ป) BMI 
1 174 51.8 20 17.09 
2 185 75.3 19 22.02 
3 172 75.4 20 25.47 
4 175 65.5 20 21.41 
5 173 88.2 20 29.5 
6 174 76.3 20 25.18 
7 170 57.8 20 20 
8 172 63.9 20 21.59 
9 173 77.8 19 26.02 
10 173 60.2 20 20.13 
11 185 109.3 20 31.96 
12 164 47.8 20 17.77 
13 164 57.5 20 21.38 
14 184 75.8 20 22.36 
15 179 67.2 21 21 
16 170 66.7 19 23.08 
17 166 54.7 21 20.56 
18 170 56.6 21 19.58 
19 178 81.2 19 25.62 
20 174 68.2 20 22.51 
21 174 59.8 20 19.74 
22 171 62.8 20 21.51 
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ตารางผนวกท่ี ญ2  ผลจากการทดสอบความคลองแคลววองไวและพลังกลามเนื้อขา 
 

 กอนการทดลอง หลังการทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

ลําดับท่ี 

 
ความคลองแคลววองไว 

(วินาที) 
ความคลองแคลววองไว 

(วินาที) 
พลังกลามเนื้อขา 

(วัตต) 
พลังกลามเนื้อขา 

(วัตต) 
1 16.71 16.73 2,488 2,498 
2 18.54 18.67 3,329 3,249 
3 18.08 18.11 3,057 3,096 
4 19.11 19.22 2,885 2,898 
5 18.08 17.96 2,761 2,793 
6 18.12 18.11 2,898 2,885 
7 16.62 16.58 3,097 3,114 
8 18.17 18.19 3,096 3,057 
9 18.82 18.78 2,680 2,701 

10 18.93 18.95 2,786 2,761 
11 19.88 20.24 2,932 2,911 
12 16.92 16.52 2,879 3,312 
13 17.1 16.67 2,793 3,446 
14 17.21 16.83 2,713 3,122 
15 18.4 17.74 2,701 3,089 
16 18.28 17.98 2,513 2,932 
17 18.53 18.26 3,221 3,558 
18 18.22 17.42 2,366 2,792 
19 18.51 18.37 3,249 3,328 
20 17.13 16.95 2,655 3,004 
21 18.99 18.55 2,147 2,596 
22 16.48 16.32 3,940 4,077 

หมายเหตุ  ลําดับท่ี 1 - 11 คือ กลุมควบคุม 
     ลําดับท่ี 12 - 22 คือ กลุมฝกพลัยโอเมตริก 
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ภาคผนวก ฎ 
ใบบันทึกผลการทดสอบ 
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ใบบันทึกผลการทดสอบ 
 
ช่ือ ....................................................................................... เพศ ................................................. 
 
อายุ....................ป น้ําหนกั...........................กิโลกรัม สวนสูง...............................เซนติเมตร 
 
คา BMI ................................ กลุม ......................................................................................... 
 
 
การทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยวิธี Illinois Agility Test 
 
 เวลาคร้ังท่ี 1 ............................................................ วินาที 
 
 เวลาคร้ังท่ี 2 ............................................................ วินาที 
 
 เวลาคร้ังท่ี 3 ............................................................ วินาที 
 
  คาเฉล่ีย............................................................ วินาที 
 
 
การทดสอบพลังกลามเนื้อขา ดวยวิธี Counter Movement Jump 
 
 คร้ังท่ี 1 ................................................................. วัตต 
 
 คร้ังท่ี 2 ................................................................. วัตต 
 
 คร้ังท่ี 3 ................................................................. วัตต 
 
  คาเฉล่ีย............................................................... วัตต 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 
ช่ือ –นามสกุล นางสาวนภารินทร ชัยงาม 
วัน เดือน ป ท่ีเกิด วันท่ี 9 กุมภาพันธ 2526 
สถานท่ีเกิด  จังหวดัสุราษฎรธานี 
ประวัติการศึกษา ปริญญาตรี (วท.บ.) วิทยาศาสตรการกีฬา 

มหาวิทยาลัยมหิดล 
 
 

 




