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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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ญ1  ลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยาง 118 
ญ2  ผลจากการทดสอบความคลองแคลววองไวและพลังกลามเนื้อขา 119 

    
    
    
    
    
    



 

 

(4) 

สารบัญภาพ 
 

ภาพท่ี  หนา 
  
 1 แสดงคาเฉล่ียผลการทดสอบความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา 
  กอนการทดลอง ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 41 
 2 แสดงคาเฉล่ียผลการทดสอบความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา 
  หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 43 
 3 แสดงคาเฉล่ียผลการทดสอบความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง 
  และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม            45 
    4 แสดงคาเฉล่ียผลการทดสอบพลังกลามเนือ้ขา กอนการทดลอง 
  และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม            47 
    
ภาพผนวกท่ี 
 
       ง1 Side to side ankle hops            81 
       ง2 Standing jump and reach            82 
       ง3 Front cone hops                                                                       83 
       ง4 Standing long jump            84 
       ง5 Lateral jump over barrier            85 
       ง6 Double leg hops            86 
       ง7 Lateral cone hops            87 
       ง8 Diagonal cone hops            88 
       ง9 Standing long jump with lateral sprint            89  
   ง10 Single leg bounding 90 
   ง11 Lateral jump single leg 91 
   ง12 Cone hops with 180 degree turn 92 
   ง13 Hexagon drill 93 
   ง14          Cone hops change of direction sprint 94 
   จ1 วิธีการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส 96 
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   ช1 Palm ของเคร่ือง NEWTEST รุน Powertimer 300-series 100 
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ผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความคลองแคลววองไว 
ในนักกีฬาฟุตบอล 

 
The Effect of Plyometric Training Programs on Agility 

in Soccer Players 
 

คํานํา 
 
 พลัยโอเมตริก (plyometric) เปนเทคนิคการฝกท่ีนํามาใชกับนักกีฬาในทุกชนิดกีฬาท่ีตองการ
เพิ่มความแข็งแรงและแรงระเบิดของกลามเนื้อ (explosiveness) (Chu, 1998) พลัยโอเมตริก ประกอบดวย 
การยืดตัวออกอยางรวดเร็วของกลามเน้ือ (eccentric action) ในทันทีทันใด ตามดวยการหดตัวหรือ
หดสั้นเขาของกลามเนื้อ (concentric action) เดียวกัน และเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (connective tissue) 
(Beachle and Earle, 2000) การเก็บสะสมพลังงานยืดหยุนไวภายในกลามเน้ือเพื่อใชในการหดตัว 
จะถูกนําไปใชในการผลิตแรง (force) ไดมากกวาความสามารถในการหดตัวหรือหดส้ันเขาของ
กลามเนื้อเพียงอยางเดียว (Miller et al., 2002; Pfeiffer, 1999) 
 
 วัตถุประสงคของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก เปนการเคล่ือนไหวท่ีตองใชกําลัง
เพิ่มมากข้ึน โดยการใชสวนประกอบท่ีมีความยืดหยุนของท้ังเอ็น (tendon) และกลามเน้ืออยางเปน
ธรรมชาติ และรีเฟล็กซยืด (stretch reflex) การเคล่ือนไหวท่ีมีการทํางานตามบทบาทหนาท่ีและ
ความสําเร็จทางการกีฬานั้น ข้ึนอยูกับการทํางานท่ีเหมาะสมของกลามเน้ือทุกสวน และความเร็ว 
(speed) ท่ีไดมาจากแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ ซ่ึงเปนความสัมพันธระหวางความแรงและ
ความเร็ว ท่ีเรียกวา กําลัง การฝกพลัยโอเมตริกอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหกลามเนื้อมีการพัฒนาแรง
และกําลังเพิ่มมากข้ึน (Hewett et al., 1996) 
 
 กลุมนักวิจัยตางๆ ไดแสดงใหเห็นวา การฝกพลัยโอเมตริกเม่ือนําไปใชรวมกับโปรแกรม
การฝกความแข็งแรง สามารถสงผลในการเพิ่มสมรรถภาพของการกระโดดในแนวดิ่ง (vertical 
jump) อัตราเรง (acceleration) ความแข็งแรงของขา (leg strength) กําลังของกลามเน้ือ (muscular 
power) ชวยเพิ่มการรับรูของขอตอ (joint awareness) และประสาทรับความรูสึกของกลามเน้ือและ
ขอตอท้ังหมด (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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 ทักษะการฝกพลัยโอเมตริก โดยท่ัวไปประกอบดวย การหยุด (stopping) การเร่ิมตน (starting) 
และการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหว (changing directions) ท่ีตองอาศัยแรงระเบิดของกลามเนื้อ
เปนสวนประกอบ การเคล่ือนไหวตางๆ เหลานี้เปนสวนประกอบท่ีสามารถชวยพัฒนาความคลองแคลว
วองไวได (Craig, 2004; Miller et al., 2001; Parsons et al., 1998; Yap and Brown, 2000; Young  
et al., 2001) 
 
  ความคลองแคลววองไว (agility) เปนความสามารถท่ีจะรักษาหรือควบคุมตําแหนงของ
รางกาย ในขณะท่ีมีการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วระหวางการเคล่ือนไหวท่ีมีความตอเนื่องกันได 
(Twist and Benickly, 1996) การฝกความคลองแคลววองไว เปนการบังคับใหเซลลประสาทควบคุม
การเคลื่อนไหวกลับมาทํางานอีกคร้ัง โดยผานทางระบบประสาทและกลามเน้ือ (neuromuscular) 
และการปรับตัวทางระบบประสาทของมัสเซิล สปนเดิล (muscle spindle) กอลจิ-เทนดอน ออรแกน 
(golgi-tendon organs) และตัวประสาทรับความรูสึกท่ีบริเวณขอตอ (joint proprioceptors) (Craig, 
2004; Potteiger et al., 1999) โดยการเพิ่มความสมดุล และการควบคุมตําแหนงของรางกายในระหวาง
การเคล่ือนไหว ความคลองแคลววองไวก็จะมีการพัฒนาเพิ่มข้ึนดวย โดยตามทฤษฎี แสดงใหเห็น
วา การเพิ่มกําลังและประสิทธิภาพเนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริก อาจจะสงผลเพิ่มความคลองแคลว
วองไวได (Stone and O’Bryant, 1984) และรูปแบบของการฝกพลัยโอเมตริกไดถูกนําไปใชในกีฬา
ตางๆ เชน ฟุตบอล เทนนิส หรือกีฬาชนิดอ่ืนๆ ท่ีตองอาศัยความคลองแคลววองไวเปนองคประกอบ 
(Parsons and Jones, 1998; Renfro, 1999; Robinson and Owens, 2004; Roper, 1998; Yap and Brown, 
2000) 
 
 ความคลองแคลววองไว เปนความสามารถในการเคล่ือนไหวหรือเปล่ียนตําแหนงต้ังแตเร่ิมตน 
หยุด และเปล่ียนทิศทางท่ีแตกตางกันไดอยางรวดเร็วและแมนยํา ความคลองแคลววองไวจึงเปน
ทักษะเฉพาะเจาะจงสําหรับนักกีฬาท่ีตองใชความคลองแคลววองไวในการเลนกีฬา เชน นักกีฬาจะ
วิ่งไปขางหนาและไปขางหลัง ดานขาง เปนตน การฝกความคลองแคลววองไวจําเปนตองมีความ
แข็งแรง (strength) ความทนทาน (endurance) ความเร็ว (speed) การทรงตัว (balance) และทักษะ
การเคล่ือนไหว ผลของการฝกจะทําใหนักกีฬาบาสเกตบอล ฟุตบอล ฮอกกี้ ฯลฯ สามารถหลบหลีก 
เปล่ียนทิศทางในการรุกและโตตอบไดอยางรวดเร็วและแมนยํา ขณะเดียวกันสามารถควบคุม
ตําแหนงรางกายไดอยางเหมาะสม เชน การลงจากท่ีสูงในกีฬากระโดดสูง กระโดดคํ้าถอ เปนตน 
(วันใหม, 2549) 
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 รูปแบบการออกกําลังกายในกีฬาฟุตบอลเปนกิจกรรมท่ีไมตอเนื่องกัน และเปนกิจกรรมที่
สลับสับเปล่ียนแตกตางกันออกไป เชน การเดิน การวิ่งเหยาะ การวิ่งเร็ว การวิ่งถอยหลัง หรือการวิ่ง
ไปดานขาง เปนตน นักกีฬาฟุตบอลตองเร่ิมตนเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วท้ังเทาขวา และเทาซายอยาง
เทาๆ กัน นักกีฬาจึงตองมีปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายในการเคล่ือนไหวทุกๆ ทิศทางท่ีแตกตาง
กันได ซ่ึงวัตถุประสงคของการฝกความคลองแคลววองไวนั้น เปนการเพ่ิมความถ่ีของการเปล่ียน
รูปแบบการเคล่ือนไหวหรือทิศทางในเวลา และพ้ืนท่ีท่ีจํากัดได (Kraemer and Hakkinen, 2002) 
  
 ทักษะในการเลนฟุตบอล ประกอบไปดวยทักษะตางๆ มากมาย ไดแก ทักษะการเตะลูก 
การหยุดลูก การโหมง การเดาะลูก การหลบหลีกคูตอสู และการเบียดบัง เปนตน (มงคล, 2545) ใน
กีฬาฟุตบอลนั้นพบวา ความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วของนักกีฬานั้น เปนส่ิง
ท่ีมีความ สําคัญสําหรับการแขงขันโดยจะเปนประโยชนในการเพิ่มความสามารถของนักกีฬาและ
ความสามารถโดยรวมของทีม ซ่ึงในทีมกีฬาฟุตบอลตางๆ นั้นไดมีรูปแบบการฝก เพื่อพัฒนา
ความสามารถทาง ดานความคลองแคลววองไวไวหลายรูปแบบ โดยเนนถึงพื้นฐานท่ีจะตอง
นํามาใชในการแขงขัน และพบวาทีมท่ีประสบความสําเร็จท้ังในการฝกซอมและการแขงขันจริงนั้น
มีพื้นฐานทางดานความคลองแคลววองไวดี (ชูศักดิ์ และ กันยา, 2536) ดังท่ี เจริญ (2547) กลาววา ผู
ฝกสอนกีฬากําหนดใหนักกีฬาฝก ควรเนนใหนักกีฬาเคล่ือนท่ีในรูปแบบตางๆ ท่ีจําเปนตองใชใน
กีฬาฟุตบอล เพื่อพัฒนาความเร็ว ความคลองแคลววองไว และควรฝกเนนทักษะการเคล่ือนไหวใน
รูปแบบตางๆ ดวย 
 
  จากรายงานการศึกษาวิจัยท่ีผานมา พบวา การฝกพลัยโอเมตริกนั้นนํามาใชฝกเพื่อเพิ่ม
สมรรถภาพทางดานความแข็งแรง และกําลังของกลามเน้ือ แตยังมีงานวิจัยจํานวนนอยมากท่ี
ทําการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางดานความคลองแคลววองไว 
ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะทําการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความ
คลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตบอล ท้ังนี้เพื่อพัฒนาใหนักกีฬาฟุตบอลมีความคลองแคลววองไว
เพิ่มมากข้ึน และนําไปใชรวมกับโปรแกรมการฝกซอมปกติ เพื่อสงผลใหนักกีฬาฟุตบอลมีขีด
ความสามารถเพิ่มมากข้ึน และนําผลของการศึกษาคนควาวิจัยไปใชใหเกิดประโยชนในการพัฒนา 
และปรับปรุงการฝกซอมทางดานความคลองแคลววองไวในกีฬาชนิดอ่ืนๆ ท่ีจําเปนตองใชความ
คลองแคลววองไวในการปฏิบัติทักษะตางๆ ท่ีเฉพาะเจาะจงตอกีฬาชนิดนั้นๆ ใหมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งข้ึน เพื่อเปนแนวทางในการฝกซอมและประสบผลสําเร็จในการแขงขันตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
  1.  เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความคลองแคลววองไวใน
นักกฬีาฟุตบอล 
 
 2.  เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขาในนักกฬีา
ฟุตบอล 
 
 3.  เพื่อหาความสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับพลังกลามเนื้อขาในนักกีฬา
ฟุตบอล 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 
 1. ความคลองแคลววองไวของกลุมนักกฬีาฟุตบอลท่ีไดรับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 
และกลุมท่ีไมไดรับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก แตกตางกัน 
 
 2. พลังกลามเนื้อขาของกลุมนักกฬีาฟุตบอลท่ีไดรับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก และ
กลุมท่ีไมไดรับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก แตกตางกัน 
 
 3. ความคลองแคลววองไวกบัพลังกลามเนือ้ขาภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 มีความ 
สัมพันธกัน  
 

ประโยชนท่ีจะไดรับ 
 
 1.  ทราบถึงผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความคลองแคลววองไวในนักกีฬา
ฟุตบอล 
 
 2.  ทราบถึงผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอพลังกลามเน้ือขาในนักกฬีาฟุตบอล 
 
 3.  ทราบถึงความสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวและพลังกลามเนื้อขาในนักกีฬา
ฟุตบอล 
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 4. ผลการวิจัยคร้ังนี้เปนประโยชนสําหรับผูฝกสอนและนักกีฬา ท่ีจะนําผลท่ีไดไปใช
รวมกับโปรแกรมการฝกซอม เพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอล ใหเกิดผล
สูงสุดตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1.  กลุมประชากรท่ีใชในการวิจยั คือ นักกฬีาฟุตบอล สังกัดคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เพศชาย อายุระหวาง 19 – 21 ป จํานวน 33 คน 
 
 2.  ตัวแปรท่ีใชในการศึกษาคนควาวจิัย 
 
   2.1  ตัวแปรตน (independent variable) คือ โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาห 
 
   2.2  ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ ความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา 
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 
 1.  กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจยัปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ 
 
 2.  ไมมีการควบคุมอาหารและระยะเวลาของการพักผอน 
 
 3.  กลุมตัวอยางไมมีการฝกซอมโปรแกรมฟตุบอลในชวงของการฝกพลัยโอเมตริก 
 
 4.  กลุมตัวอยางไมมีการบาดเจ็บบริเวณสวนลางของรางกาย 
 
 5.  ชวงเวลาการฝกซอมใชเวลาเดียวกัน คือ 16.00-18.00 น. ในวันอังคาร และวันพฤหัสบดี 
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นิยามศัพท 
 
 1.  การฝกพลัยโอเมตริก (plyometric training) หมายถึง การฝกเพื่อเสริมสรางกําลังของ
กลามเนื้อ มีลักษณะของการยืดตัวออกของกลามเนื้อ และการหดส้ันเขาอยางรวดเร็ว เพื่อกระตุน
การทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ เปนการเชื่อมโยงความแข็งแรงกับความเร็วในการหด
ตัวของกลามเนื้อ  
 
 2.  ความคลองแคลววองไว (agility) หมายถึง ความสามารถที่จะรักษาหรือควบคุมตําแหนง
ของรางกายในขณะท่ีมีการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วระหวางการเคล่ือนไหวท่ีตอเนื่องกัน  
 
 3.  พลังกลามเน้ือ (muscle power) หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือท่ีจะหดตัวไดแรง 
และรวดเร็วในเวลาอันจํากัด  
 
 4.  นักกีฬาฟุตบอล (soccer players) หมายถึง นักกีฬาฟุตบอลชาย สังกัดคณะวิทยาศาสตร
การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
 



การตรวจเอกสาร 
 
 การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการตรวจสอบเอกสารในหัวขอตางๆ ดังตอไปนี ้
 
  1. ความหมายและทฤษฎีเกีย่วกบัพลัยโอเมตริก 
 
  2. ทฤษฎีและหลักการพัฒนาความคลองแคลววองไว 
 
  3. การฝกสมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอล 
 
  4. งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 
 

ความหมายและทฤษฎีเก่ียวกับพลัยโอเมตริก 
 
 การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก (plyometric exercise) เปนกิจกรรมท่ีทําใหกลามเน้ือ
เกิดแรงสูงสุดในเวลาท่ีส้ันท่ีสุด plyometric มาจากคําในภาษากรีก คือ plethyein มีความหมายวา 
เพิ่มมากข้ึน (to increase) หรือมาจากรากศัพทภาษากรีกท่ีวา plio หมายถึง เพิ่มข้ึน มากข้ึน (more) 
และ metric หมายถึง การวัดขนาดหรือระยะ (to measure) (Wilt, 1975) การออกกําลังกายแบบพลัย
โอเมตริก คือ การเหยียดตัวออกของกลามเน้ืออยางรวดเร็วตามดวยการหดตัวหรือหดส้ันเขาของ
กลามเนื้ออยางทันทีทันใด (Wilk et al., 1993) 
 
 การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายท่ีทําใหกลามเนื้อไดรับความ
แข็งแรงสูงสุด (maximum strength) ในเวลาอันส้ัน ซ่ึงเปนความสามารถของความเร็วและความแข็งแรง 
ท่ีเรียกวา กําลัง พลัยโอเมตริกมีรูปแบบท่ีแตกตางกันและหลากหลาย อาทิเชน การกระโดดในลักษณะ
ตางๆ ไดแก การกระโดด ( jumping) การเขยง (hopping) การกระโดดดวยขาทีละขางหรือการกระโจน 
(bounding) เพื่อพัฒนาสวนลางของรางกาย (lower body) หรือ การทุม พุง ขวาง เพื่อพัฒนาสวนบน
ของรางกาย (upper body) และในการฝกพลัยโอเมตริกนั้นนอกจากจะใชน้ําหนักตัวเปนแรงตานแลว 
ยังสามารถใชอุปกรณอ่ืนๆ รวมในการฝกไดดวย เชน กรวย (cones) สูง 8-12 นิ้ว กลอง (boxes) สูง 
6-24 นิ้ว ร้ัวและเคร่ืองกั้น (hurdles and barriers) บันได (stairs) และเมดิซินบอล (medicine ball) 
เปนตน (Chu, 1992) 
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  จุดประสงคของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก คือการเพิ่มการตื่นตัว (excitability) 
ของตัวรับความรูสึกทางระบบประสาท (neurological receptors) เพื่อทําใหเกิดกิจกรรมการตอบสนอง 
(reactivity) ของระบบประสาทและกลามเนื้อ โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกใชในการปรับปรุง 
และพัฒนาความสามารถในการเลนกีฬา ซ่ึงชนิดของการกีฬาท่ีทําการฝกนั้นจะตองเก่ียวกับการฝก
เพื่อใหมีการตอบสนองทางประสาทและกลามเนื้อ ซ่ึงตองการใหไดปริมาณของแรงในการหดตัว
ของกลามเนื้อท่ีมากท่ีสุดในเวลาท่ีนอยท่ีสุด (Wilk et al., 1993) การเคล่ือนไหวทุกอยางในการแขงขัน
กีฬานั้นเกี่ยวของกับการทํางานซํ้าๆ กัน นักกีฬาหลายประเภทตองการการหดตัวของกลามเน้ือแบบ
หดส้ันเขาอยางรุนแรงและรวดเร็ว เชน ประเภททุม พุง ขวาง การกระโดด และการวิ่งระยะส้ัน เปนตน 
(เพียรชัย, 2537) แรงในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนเม่ือกลามเน้ือถูกยืดใหยาวออก และแรงจะ
ลดลงเม่ือกลามเนื้อหดส้ันเขา ฉะนั้นจึงสามารถทําใหแรงในการหดตัวของกลามเน้ือเพิ่มข้ึนได โดย
การทําใหกลามเน้ือยืดโดยทันทีทันใด จะเปนการเรงรีเฟล็กซยืด ซ่ึงจะทําใหมีพลังประสาทเพ่ิมข้ึน
จากท่ีเกิดข้ึนเดิม ในระบบประสาทกลางรีเฟล็กซยืดนั้นเปนรีเฟล็กซท่ีใชในการรักษาทาทางของ
รางกาย แตสามารถนํามาใชชวยในการเคล่ือนไหวท่ีอยูภายใตอํานาจจิตใจ ตัวอยางเชน การกระโดด
สูง คือ การท่ีจะกระโดดนั้น ผูกระโดดจะตองยอตัวกอน เพื่อยืดกลามเนื้อท่ีใชในการกระโดด วิธีนี้
จะเพิ่มความสูงของการกระโดดได (ชูศักดิ์ และ กันยา, 2536) ดังท่ี Chu and Plummer (1984) กลาววา 
พลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายท่ีใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยืดเหยียด เพื่อทําใหเกิดปฏิกิริยาหรือ
แรงกระดอนท่ีเรียกวา รีเฟล็กซไมโอเทติก (myotatic reflex) ซึ่งเปนวิธีการฝกเพื่อพัฒนาใหมัสเซิล 
สปนเดิล และกอลจิ เทนดอน ออรแกน ไดทนตอการยืดเหยียดและแรงตึงของกลามเนื้อ 
 
 การฝกพลัยโอเมตริก เปนการฝกเพื่อกระตุนตัวรับรูในกลามเนื้อใหมีการระดมการทํางาน
ของกลามเน้ือภายในระยะเวลาท่ีนอยท่ีสุด การกระตุนตัวรับรู (receptor) เปนสาเหตุใหมีการเรงเรา 
การยับยั้ง และปรับเปล่ียนรูปแบบการทํางานของกลุมกลามเนื้อเดียวกัน (agonist) และกลามเนื้อ
กลุมตรงกันขาม (antagonist) ซ่ึงมัสเซิล สปนเดิล และกอลจิ เทนดอน ออรแกน เปนตัวการพื้นฐาน
สําหรับการฝกพลัยโอเมตริก ยิ่งมีการกระตุนถี่และเร็วเทาใด เอกตราฟวซัล (extrafusal fibers) 
จะยิ่งทํางานมากขึ้นเทานั้น (เพียรชัย, 2537) ในการกระตุนระบบสรีรวิทยาของระบบประสาท 
(neurophysiological) ยังเปนผลดีกับการหดตัวกลับ (recoil action) ของเนื้อเยื่อท่ียืดหยุน (elastic 
tissue) เพราะในระหวางท่ีกลามเนื้อยืดออกจะมีการสะสมพลังงานแบบยืดหยุน(elastic energy)
พลังงานน้ีจะถูกใชเม่ือกลามเนื้อหดตัวส้ันเขา โดยท่ีความสามารถในการใชพลังงานแบบยืดหยุน
ข้ึนอยูกับเวลา ขนาดของการยืด และความเร็วของกลามเนื้อในการยืดตัวออก (Wilk et al., 1993) 
การทํางานของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก มี 2 รูปแบบ คือ 
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 1.  รูปแบบเชิงกล (mechanical model) จะกอใหเกิดพลังงานยืดหยุนภายในกลามเน้ือและ
เอ็น และการเก็บสะสมพลังงานนี้มีผลทําใหกลามเน้ือมีการยืดและหดตัวไดอยางรวดเร็ว พลังงานท่ี
เก็บสะสมไวนี้จะถูกปลอยออกมาใชเม่ือมีการยืดตัวออกของกลามเนื้อตามดวยการหดตัวของกลามเน้ือ
อยางทันทีทันใด (Asmussen et al., 1974; Bosco et al., 1982; Hill, 1970) ในขณะท่ี Hill (1970) 
กลาววา ผลของการดีดตัวยืดออกของกลามเน้ือนี้จะกลับคืนสภาพความยาวท่ีเปนธรรมชาติของตัว
มันเอง การดีดตัวของกลามเน้ือนี้เปนสวนประกอบของกลามเนื้อและเอ็น ท่ีเรียกวา สวนประกอบ
ยืดหยุนท่ีตอเนื่องกัน (series elastic component) 
 
 2.  รูปแบบของระบบประสาทรางกาย (neurophysical model) เม่ือมีการยืดเหยียดตัวอยาง
รวดเร็วของกลามเน้ือ โดยอัตโนมัติ จะมีการตอบสนองเพ่ือปองกันการยืดตัวออกท่ีมากเกินไปของ
กลามเนื้อและการบาดเจ็บท่ีจะเกิดข้ึน การตอบสนองนี้เรียกวา รีเฟล็กซยืด และรีเฟล็กซยืดนี้จะชวย
ใหกลามเนื้อสามารถยืดตัวออกไดดีข้ึน จึงทําใหกลามเนื้อมีพลังเพิ่มข้ึนอยางมาก (Bosco et al., 
1982; Guyton and Hall, 1995) 
 
 ถาปฏิบัติไดท้ัง 2 รูปแบบนี้ จะชวยเพิ่มอัตราในการผลิตแรงออกมาใชในระหวางการออก
กําลังกายแบบพลัยโอเมตริกได (Asmussen et al., 1974; Bosco et al., 1982; Guyton and Hall, 
1995; Hill, 1970) 
 
 Bloomfield et al. (1994) กลาววา ทักษะสําคัญของการฝกพลัยโอเมตริกมี 3 ระยะ คือ ระยะ
การยืดตัวออกของกลามเน้ือ ชวงเวลาของระยะการเร่ิมยืดตัวออกและหดส้ันเขาของกลามเนื้อ และ
ระยะการหดตัวส้ันเขาของกลามเนื้อ ซ่ึงผลจาก 3 ระยะนี้ จะชวยพัฒนากําลังได ดังท่ี Fleck and 
Kraemer (2004) ไดกลาววา การเคล่ือนไหวแบบพลัยโอเมตริก แบงออกเปน 3 ระยะ ซ่ึงเรียกวา 
วงจรการยืดตัวออกและหดตัวส้ันเขา (stretch-shortening cycle) ไดแก 
 
 ระยะท่ี 1 เปนระยะท่ีมีการยืดตัวออกของกลามเนื้อ เปนการเก็บสะสมพลังงานยืดหยุนไว
ภายในกลามเนื้อ 
 
 ระยะท่ี 2 เปนระยะเวลาระหวางการส้ินสุดของการยืดตัวออกของกลามเนื้อและเริ่มมีการ
หดตัวส้ันเขาของกลามเนื้อ ระยะนี้เรียกวา amortization เปนระยะท่ีส้ันกวา มีพลังท่ีจะใชในการหดตัว
ของกลามเนื้อมากกวา 
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 ระยะท่ี 3 เปนระยะสุดทายในการทํางานของกลามเน้ือ ซ่ึงเปนระยะการหดตัวส้ันเขาของ
กลามเน้ือในการนําพลังงานท่ีเก็บสะสมไวมาใชในการเคล่ือนไหวรางกายตามความตองการของ
นักกีฬา เชน พลังในการกระโดด หรือพลังในการขวาง 
 
การออกแบบโปรแกรมพลัยโอเมตริก (plyometric program design) 
 
 การกําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก จะเหมือนกับการออกกําลังกาย
แบบใชแรงตานทาน (resistance exercise) และการออกกําลังกายแบบแอโรบิค (aerobic exercise) 
ไดแก วิธีปฏิบัติ (mode) ความหนัก (intensity) ความถ่ี (frequency) ระยะเวลา (duration) การฟนตัว 
(recovery) ความกาวหนา (progression) และการอบอุนรางกาย (warm-up) (Chu, 1998) 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 
 วิธีปฏิบัติของการฝกพลัยโอเมตริก จะพิจารณาจากสวนของรางกายในการปฏิบัติกิจกรรม
การออกกําลังกายท่ีไดรับนั้น ตัวอยางเชน ทากระโดดเขยงขาเดียว (single-leg hop) เปนการออก
กําลังกายเพ่ือพัฒนาสวนลางของรางกาย และการทุมลูกเมดิซินบอล 2 มือ เปนการออกกําลังกาย
เพื่อพัฒนาสวนบนของรางกาย ซ่ึงการฝกพลัยโอเมตริกสวนลางของรางกายนั้นจะเหมาะกับกีฬา
ประเภทกรีฑาท้ังลูและลาน ฟุตบอล วอลเลยบอล บาสเกตบอล และเบสบอล สวนการฝกพลัยโอ
เมตริกสวนบนของรางกายนั้นจะเหมาะกับกีฬาประเภทเบสบอล ซอฟทบอล เทนนิส กอลฟ และ
กรีฑาประเภทลาน ไดแก การทุมน้ําหนัก ขวางจักร และพุงแหลน (Dillman et al., 1993) ในนักกีฬา
ท่ีไดรับการฝกพลัยโอเมตริก เชน ฟุตบอล และบาสเกตบอล จะมีสมรรถภาพทางรางกายท่ีดีขึ้น
(Diallo et al., 2001; Matavulj et al., 2001)  
 
ความหนักของการฝก 
 
  ความหนักของการฝกพลัยโอเมตริก จะกลาวถึงสภาวะเครียดท่ีเกิดข้ึนกับกลามเน้ือ เนื้อเยื่อ
เกี่ยวพัน และขอตอตางๆ ซ่ึงการปฏิบัติในทาสคิปปง (skipping) จะมีความหนักของงานนอย แตการ
ปฏิบัติในทาเด็พธจัมพ (depth jumps) จะทําใหเกิดสภาวะเครียดกับกลามเน้ือ และขอตอตางๆ มาก 
จึงมีความหนักของงานมาก โดยท่ัวไป ถาความหนักของงานเพ่ิมข้ึน ปริมาณ (volume) ก็ควรจะลดลง 
(Stone and O’Bryant, 1987) ซ่ึงการฝกพลัยโอเมตริกในทาเด็พธจัมพ ทาเคานเตอรมูฟเมนจัมพ 
(counter-movement jump) ทาการกระโจน และทาการเขยง 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 จํานวนของชวงการฝกพลัยโอเมตริกตอสัปดาห โดยจะขึ้นอยูกับชนิดของกีฬา
นั้นๆ การฝกพลัยโอเมตริกมีขอจํากัดของความถ่ีท่ีเหมาะสม เพราะวาตองคํานึงถึงเวลาในการฟน
สภาพรางกายในระหวางชวงของการฝกพลัยโอเมตริกดวย ซ่ึงเวลาในการฟนสภาพรางกายน้ัน โดย
แนวทางปฏิบัติแลวจะอยูท่ี 48-72 ช่ัวโมง ดังนั้น การฝกพลัยโอเมตริกตามปกติของนักกีฬาแลวจะ
อยูในชวง 2-4 คร้ังตอสัปดาห (Chu, 1998) การฝกพลัยโอเมตริก 1-3 คร้ังตอสัปดาห เปนระยะเวลา 
6-12 สัปดาหก็สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกได (Gehri et al., 1998; Matavulj et al., 2001) 
ดังที่ Allerheilegen and Rogers (1995) กลาววา ความถ่ีในการฝกพลัยโอเมตริกอาจข้ึนอยูกับความ
ตองการของชนิดกีฬานั้นๆ ความหนัก และปริมาณของการออกกําลังกายในแตละวัน และยังสอดคลอง
กับ กุลยา (2540) กลาววา ความถ่ีของการออกกําลังกาย ควรมีการออกกําลังกายสัปดาหละ 3-5 วัน 
ถานอยกวา 3 วัน รางกายจะไมสามารถพัฒนาสมรรถภาพได แตถาออกกําลังกายมากกวา 5 วันจะ
นําไปสูการบาดเจ็บได 
 
การฟนสภาพรางกาย 
 
 การฝกพลัยโอเมตริกตองใชความพยายามสูงสุดเพื่อปรับปรุงกําลังแบบไมใชออกซิเจน 
(anaerobic power) ควรมีการฟนสภาพรางกายท่ีเหมาะสมและสมบูรณ ไดแก เวลาของการพัก
ระหวางเท่ียว ระหวางเซต และระหวางการออกกําลังกาย ซ่ึงการฟนสภาพรางกายในทาเด็พธจัมพ 
ประกอบดวย การพัก 5-10 วินาทีระหวางเท่ียว และ 2-3 นาทีระหวางเซต เวลาการพักระหวางเซต
นั้น พิจารณาจากความเหมาะสมของอัตราสวนระหวางงานตออัตราการพัก เชน 1 ตอ 5 ถึง 1 ตอ 10 
โดยพิจารณาจากความเฉพาะเจาะจงของปริมาณการฝกและชนิดของการฝกท่ีปฏิบัตินั้น (National 
Strength and Conditioning Association [NSCA J.], 1993)  
 
 การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายแบบเฉพาะเจาะจง ดังนั้นผู
ฝกสอนและผูออกกําลังกายจะตองมีความรู และความเขาใจข้ันตอนของการฝกเปนอยางดี เพื่อ
ประโยชนสูงสุดของการออกกําลังกาย ดังท่ี ถนอมวงศ (2534) ไดใหคําแนะนําไว 8 ขอดังตอไปนี้ 
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 1.  การอบอุนรางกายกอน และหลังการฝก โดยใชเวลาในการอบอุนรางกายใหเหมาะสม 
และเพียงพอ เชน การวิ่งเหยาะ การยืดเหยียดกลามเน้ือ และการบริหารรางกายอยางงายๆ เม่ือฝก
เสร็จแลวตองมีการคลายกลามเนื้อ โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อเชนกัน 
 
 2.  ความหนักของงาน จะตองหนักมากกวาปกติ การกระทําตองรวดเร็วดวยความพยายาม
เต็มท่ี ซ่ึงมีความสําคัญมากตอการฝกกลามเน้ือยืดเหยียด (muscle stretch) เนื่องจากการตอบสนอง
ตอรีเฟล็กซ จะไดผลเม่ือกลามเนื้อไดรับน้ําหนักอยางรวดเร็ว 
 
 3.  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ตองมีแรงตานทาน เวลาทําการฝกใชน้ําหนักถวงมาก 
กวาปกติ (overload) การกําหนดน้ําหนักถวงมากกวาปกติอยางเหมาะสมสําหรับการฝกพลัยโอ
เมตริก จะควบคุมโดยการจัดระดับความสูงของการกระโดดลงจากกลอง การใชน้ําหนักและ
ระยะทาง การใชน้ําหนักมากกวาปกติท่ีไมเหมาะสม อาจทําใหขาดประสิทธิภาพหรืออาจเกิดการ
บาดเจ็บ การใชน้ําหนักเพิ่มแรงตานทานใหมากข้ึนในการเคล่ือนไหวแบบพลัยโอเมตริก อาจเพิ่ม
ความแข็งแรงแตไมจําเปนสําหรับการฝกพลังการระเบิดกลามเน้ือ แรงตานทานจากหลักการใช
ความหนักมากกวาปกติ ในการฝกพลัยโอเมตริกไดจากโมเมนตัมหรือดัมเบล หรือน้ําหนักของ
รางกายก็เพียงพอแลว 
 
 4.  การใชแรงใหมากท่ีสุดและใชเวลาใหนอยท่ีสุดท้ังแรงและความเร็วของการเคล่ือนไหว 
เปนส่ิงสําคัญมากในการฝกพลัยโอเมตริก ส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดท่ีตองคํานึงถึง ไดแก ความเร็วในการ
กระทํา เชน กีฬาทุมน้ําหนัก วัตถุประสงคเบ้ืองตนเพื่อออกแรงสูงสุดตลอดการเคล่ือนไหว ทุม
น้ําหนัก การกระทํายิ่งเร็วเทาไรยิ่งมีแรงออกมามาก และไดระยะทุมท่ีไกลออกไป 
 
 5.  ทําการฝกในจํานวนท่ีเหมาะสม ปกติทําซํ้าอยูระหวาง 8-10 คร้ัง ถากระทํานอยหรือมาก
เกินไป จะไดผลนอย และจํานวนชุดหรือเท่ียวตองแปรเปล่ียนไปดวย จากการศึกษางานวิจัยของ
รัสเซียนั้น Verhoshanski (1973) ไดแนะนําวา 3-6 ชุด เหมาะสมที่สุด จํานวนการทําซํ้าไมไดช้ีแต
ความหนักเบาของการฝก แตยังบงบอกถึงสมรรถภาพของนักกีฬา การกระทําแตละคร้ังและคุณคา
ของผลท่ีเกิดข้ึน จํานวนชุด จํานวนคร้ัง และเวลาพัก ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคท่ีไดวางแนวทางไว 
เพื่อใหประสบความสําเร็จท่ีเหมาะสมท่ีสุด การฝกพลัยโอเมตริกจะไดรับผลนอยถาใชปริมาณความ
หนักของงานตํ่า และปฏิบัติไมถูกตอง 
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 6.  เวลาพักท่ีเหมาะสม เวลาพักระหวางชุดควรใช 1-2 นาทีก็เพียงพอสําหรับระบบประสาท
กลามเนื้อท่ีเครียดจะไดฟนตัว โดยเฉพาะพังผืดและเอ็น การฝก 2-3 วันตอสัปดาห จะใหผลท่ีเหมาะสม
ท่ีสุด Roundtable (1986) ไดแนะนําวาการฝกพลัยโอเมตริกควรฝก 2 วันตอสัปดาห ใชเวลาไมเกิน 
20 นาที ผลลัพธท่ีจะประสบความสําเร็จตองกระทํา 2-4 ชุด ทําซํ้าแตละชุด 5-10 คร้ัง พักอยางนอย
ระหวางชุด 1-3 นาที ซ่ึงสอดคลองกับ Novkov (1977) ไดกลาวไววา การฝก 4 สัปดาหเหมาะสําหรับ
การฝกกระโดดวันเวนวัน และความสูงเปล่ียนไปทุกๆ คร้ัง จํานวนคร้ังท่ีเหมาะสมคือ 2-3 ชุด และ
ทําซํ้าชุดละ 1 คร้ัง 
 
 7.  การสรางสมรรถภาพพ้ืนฐานท่ีเหมาะสม ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญ และ
ชวยใหการฝกพลัยโอเมตริกไดเปรียบมากข้ึน การฝกดวยน้ําหนักควรฝกแบบสงเสริมไมใชตอตาน
การพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อ การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อตองมากอนการฝกพลัยโอ
เมตริก และไมตองทํามาก ผูเร่ิมฝกควรเร่ิมตนดวยการฝกหนักปานกลาง เชน การกระโจนข้ึนจาก
ระดับพื้น การกระโดดเขยง และการกระโจนดวยเทาท้ังสองขาง ในขณะท่ีความแข็งแรง และพลัง
ระเบิดเพิ่มข้ึน การฝกแบบกาวหนาจะเร่ิมดวยขาขางเดียว เด็พธจัมพ และการฝกแบบระดับเอียงข้ึน
และระดับเอียงมากข้ึนได การฝกความแข็งแรง และความออนตัวของกลามเน้ือทอง และกลามเน้ือ
หลังสวนกลาง ควรไดรับการฝกเปนเวลาหลายสัปดาหกอนทําการกระโดดสลับเทา การเหวี่ยง และ
การออกกําลังสวนหลัง 
 
 8.  โปรแกรมการฝกเพื่อใหไดผลดีท่ีสุด ตองเปนแบบรายบุคคล ผูฝกสอนตองทราบ
วัตถุประสงคของการฝก และทราบความสามารถของนักกีฬาวาจะทําไดมากนอยเทาใด จึงจะทํา
การฝกพลัยโอเมตริกใหไดผลตามตองการ ยังมีขอเพิ่มเติมแนะนําคือ ในการกระโดดจากท่ีสูงหรือท่ี
นั่งของสนามกีฬาท่ีมีลักษณะเปนข้ันบันได เทาท้ังสองท่ีรองรับน้ําหนักตัวขณะลงสูพื้นนั้น จะตอง
มีความม่ันคงและพรอมท่ีจะกระโดดเคล่ือนไหวติดตอกันไปไดโดยไมเสียจังหวะ และควรฝกบน
พื้นสนามท่ีมีความออนนุม หรือใชเบาะรองรับการกระโดด เพื่อปองกันอันตราย และการบาดเจ็บท่ี
อาจจะเกิดกับขอเทา ขอเขา และสนเทา ตลอดจนกลามเนื้อสวนที่รับแรงกระแทกโดยตรง (เจริญ, 
2538) 
 
 
 
 
 



 

 

14 

ทฤษฎีและหลักการพัฒนาความคลองแคลววองไว 
 
 ความคลองแคลววองไว เปนความสามารถในการลดความเร็ว การเรงความเร็ว และการ
เปล่ียนแปลงทิศทางอยางรวดเร็ว ในขณะท่ีสามารถคงไวซ่ึงการควบคุมรางกายไดดีโดยปราศจาก
การลดความเร็วลง โดยท่ัวไปกีฬาชนิดตางๆ ไมไดปฏิบัติไปทางขางหนาในแนวตรงเทานั้น แตตอง
มีการเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนท่ีไปทางดานขาง โดยเคล่ือนท่ีไปในแนวระนาบตางๆ ในเวลา
เดียวกันดวย (Arthur and Bailey, 1998) สอดคลองกับ John (2000) กลาววา ความคลองแคลววองไว
เปนความสัมพันธกันของการสมดุลรางกายในการเลนกีฬา ซ่ึงกีฬาชนิดตางๆ ไมไดเคล่ือนท่ีเปน
เสนตรง แตคอนขางท่ีจะมีการเคล่ือนท่ีในทิศทางท่ีหลากหลายในระยะทางส้ันๆ และยังสอดคลอง
กับสุพิตร (2541) กลาววา ความคลองแคลววองไว หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือ
ตําแหนงอยางรวดเร็ว และไดผลอยางแทจริง 
 
 นักกีฬาตองการความคลองแคลววองไวเพื่อชวยเพ่ิมความเร็วในการเคล่ือนท่ี การจัดการ
กับการบาดเจ็บ (manage injuries) การปรับปรุงคุณสมบัติของนักกีฬา และการเพ่ิมสมรรถภาพใน
ระยะยาว (long-term performance) วัตถุประสงคของการฝกความคลองแคลววองไว ประกอบดวย 
การเพิ่มกําลัง ความสมดุล ความเร็ว และการหดตัวของกลามเน้ือ ซ่ึงการหดตัวนี้เพื่อเพิ่มการทํางาน
ประสานกันของกลามเนื้อภายในรางกาย (intramuscular coordination) เม่ือมีการทํางานประสานกัน
ของกลามเนื้อภายในรางกายนี้ดีแลว ก็จะชวยเพิ่มความเร็วระเบิด (explosive speed) กําลัง และ
ความแข็งแรงท่ีบริเวณกลุมกลามเน้ือหลักดวย และยังจะชวยพัฒนาความคลองตัว (quickness) ชวย
เพิ่มความอดทน หรือความสามารถในการทํางานท่ีความหนักสูงซํ้าๆ กันหลายคร้ังได (John, 2000) 
 
 สมรรถภาพของนักกีฬาในปจจุบันนี้ มีความจําเปนท่ีจะตองเพิ่มระดับของความคลองแคลว
วองไวเพื่อใหประสบความสําเร็จทางสมรรถภาพทางรางกาย โดยมีความสัมพันธกันในทางตรง
ระหวางการปรับปรุงความคลองแคลววองไว และการพัฒนาของเวลา (timing) จังหวะ (rhythm) 
และการเคล่ือนไหวทางการกีฬา (Costello and Kreis, 1993) แตส่ิงสําคัญในการปรับปรุงความ
คลองแคลววองไวก็คือการสูญเสียความเร็วท่ีนอยท่ีสุด เม่ือมีการเปล่ียนจุดศูนยถวงของรางกาย การ
ฝกปฏิบัตินั้นตองการการเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็ว โดยมีการเคล่ือนท่ีไปขางหนา (forward) ถอยหลัง 
(backward) ในแนวด่ิง (vertically) และทางดานขาง (laterally) จะชวยใหนักกีฬาพัฒนาความ
คลองแคลววองไวไดดีเทากับการฝกการทํางานประสานกันของประสาทและกลามเนื้อ โดยจะทํา
ใหการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวน้ันทําไดอยางรวดเร็วมากข้ึนกวาเดิม (Brittenham, 1996; 
Murphy and Forney, 1997) 
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เทคนิคของความคลองแคลววองไว 
 
 ส่ิงแรกคือ การเนนไปท่ีการวิ่งสปร้ินท เพราะเปนส่ิงสําคัญท่ีเกี่ยวของกับการฝกความ
คลองแคลววองไว โดยท่ัวไป ศีรษะของนักกีฬาควรอยูตําแหนงกึ่งกลางและตามองตรงไปขางหนา 
เพื่อเคล่ือนท่ีไปขางหนา ถอยหลัง หรือไปดานขาง อยางท่ีสองคือ การเคล่ือนไหวของแขนในการ
วิ่งสปร้ินท โดยเฉพาะอยางยิ่งในระหวางการเร่ิมตนเรงความเร็ว ซ่ึงเปนสวนสําคัญในการฝกความ
คลองแคลววองไว นักกีฬาตองเพ่ิมอัตราเรงอยางรวดเร็วมีการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางใหมและหมุน
ตัว ในการเร่ิมตนการวิ่งสปร้ินท ตองมีกําลังระเบิดของแขน และอัตราการกาวเทาอยางรวดเร็วและ
ยาว (Stiff and Verkhoshansky, 1998; Stone, 1993; Wathen, 1993; Zatsiorsky, 1995) 
 
 Young et al. (2002) กลาววา ความคลองแคลววองไว ประกอบดวยหลายปจจัย ไดแก 
 
 1.  การสัมผัสหยั่งรู (perceptual) และการตัดสินใจ (decision) ประกอบดวย การมองอยาง
ละเอียดถ่ีถวน (visual scanning) การทํานาย (anticipation) การจดจํารูปแบบ (pattern recognition) 
และความเขาใจในสถานการณ (knowledge of situation)  
 
 2.  การเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็ว (change of direction speed) ประกอบดวย  
 
  2.1  เทคนิค เชน การวางเทา (foot placement) การปรับตัวในจังหวะการกาวเทาเพื่อเรง
ความเร็วและลดความเร็ว (adjustment of strides to accelerate & decelerate)  
 
  2.2  ความเร็วในการวิ่งสปร้ินทระยะทางตรง (straight sprinting speed) 
 
  2.3  ประสิทธิภาพของกลามเน้ือขา (leg muscle qualities) ประกอบดวย ความแข็งแรง 
กําลัง และความแข็งแรงในการตอบสนอง (reactive strength) 
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เทคนิคในการเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็ว 
 
 ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางและอัตราเร็วอยางรวดเร็วนั้น อาจมีผลมาจากตําแหนง
ของรางกายท่ีถูกปรับเปล่ียนไปในการวิ่ง การเอนตัวไปขางหนาเพื่อตองการท่ีจะเรงความเร็ว การ
เอนตัวมาขางหลังเพื่อท่ีจะลดความเร็วลงและหยุด และการเอนตัวไปดานขางเพ่ือกอใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงทิศทางทางดานขาง ตําแหนงของรางกายเหลานี้จําเปนตอการกอใหเกิดแรงท่ีกระทํา
กับพื้น ซ่ึงจะนําไปสูแรงปฏิกิริยาในการเปล่ียนทิศทาง ตัวอยางเชน ผูเลนตองการเอนตัวไปทางซาย 
และวางเทาขวาไปทางดานขวาของรางกายในการผลักสงแรงจากพ้ืนเพื่อเปล่ียนทิศทาง แรงปฏิกิริยา
จากพื้นนี้จะชักนําใหผูเลนเปล่ียนทิศทางไปทางซาย (Young and Farrow, 2006) 
 
ความเร็วในการว่ิงสปร้ินทระยะทางตรง 
 
 การฝกวิ่งสปร้ินทระยะทางตรง หรือวิ่งสปร้ินทเพื่อเปล่ียนทิศทาง โดยมีรูปแบบการวิ่งซิกแซก 
3-5 รูปแบบ มีการฝก 6 สัปดาหข้ึนไป พบวาการฝกวิ่งสปร้ินทระยะทางตรง ทําใหความเร็วในการ
วิ่งทางตรงนั้นเพิ่มมากข้ึน 3% และยังแนะนําวา นักกีฬาตองมีการฝกแบบเฉพาะเจาะจง โดยรูปแบบ
ของการเคล่ือนท่ีตองเหมาะสมกับชนิดกีฬานั้นๆ เพื่อใหนักกีฬาไดรับประโยชนอยางสูงสุดจากการ
ฝกนั้น (Young et al., 2001) 
 
ประสิทธิภาพของกลามเนื้อขา 
 
 กลุมกลามเนื้อขาเปนการตอบสนองเพียงอยางเดียวในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหว 
ตัวอยางเชน การเหยียดขาออกอยางรวดเร็วอาจกอใหเกิดแรงสูงสุดท่ีกระทํากับพื้น แตแรงปฏิกิริยา
จากพื้นจะไมมีผลตอแรงขับเคล่ือนของจุดศูนยถวงของนักกีฬา ถาลําตัวหรือแกนกลางของรางกาย
ดูดซับแรงไดดีกวาการถายแรงออก ความแข็งแรง กําลัง และความแข็งแรงในการตอบสนอง เปน 3 
ประสิทธิภาพพิเศษ ท่ีสามารถเพ่ิมความเร็วในการเปล่ียนทิศทางได (Young and Farrow, 2006) 
ความแข็งแรงในการตอบสนองเปนความสามารถในการเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็วจากระยะการยืดตัว
ออกของกลามเน้ือและระยะการหดตัวส้ันเขาของกลามเนื้อ เรียกวา วงจรการยืดตัวออกและหดตัว
ส้ันเขาของกลามเน้ือ และยังเปนรูปแบบเฉพาะท่ีสัมพันธกันของกําลังกลามเน้ืออีกดวย (Young  
et al., 1999) 
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  การฝกความคลองแคลววองไว ควรมีการปฏิบัติดวยความหนักสูงสุด โดยมีระยะเวลาใน
การพักท่ีสมบูรณระหวางการฝกนั้น ในทางตรงกันขาม ถาชวงเวลาการฟนตัวส้ันอาจสงผลเปนการ
พัฒนาความคลองแคลววองไว-ความอดทนได การมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กําลัง และความ
แข็งแรงในการตอบสนองน้ันจะเปนส่ิงหลักท่ีชวยเพ่ิมสมรรถภาพดานความคลองแคลววองไวได 
อยางไรก็ตาม การฝกความแข็งแรงโดยท่ัวไปเพื่อความม่ันคงของแกนกลางรางกายและความสมดุล 
จะชวยพัฒนาประสิทธิภาพพื้นฐานในการเคล่ือนไหวของนักกีฬาได (Young and Farrow, 2006)  
 
ระบบกลามเนื้อ 
 
 ระบบกลามเน้ือเปนระบบท่ีสําคัญท่ีทําใหเกิดการเคล่ือนไหว กลามเน้ือจะทํางานไดดีมี
ประสิทธิภาพน้ัน จะตองมีความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อเปนสวนประกอบท่ีสําคัญท่ีจะทํา
ใหความคลองแคลววองไวเพ่ิมข้ึน ซ่ึงเปนผลใหรางกายเคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็ว หยุด หรือเปล่ียน
ทิศทางไดอยางรวดเร็วฉับพลันทันทีทันใด กลามเนื้อท่ีใชในการเคล่ือนท่ีของรางกายจะเปนกลามเน้ือ
มัดใหญๆ ซ่ึงจะเปนสวนท่ีชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไวไดดี ถาความแข็งแรงและกําลังของ
กลามเนื้อไมดี จะมีผลทําใหการควบคุมแรงเฉ่ือยของกลามเนื้อไมดีดวย ตัวอยางเชน ในการเคล่ือนไหว
อยางรวดเร็วยอมตองการความแข็งแรงและความรวดเร็วอยางมาก กลามเน้ือจึงตองมีความแข็งแรง 
และมีกําลังเพื่อทําใหรางกายสามารถพุงตัวออกไปไดอยางรวดเร็ว หยุดไดเร็ว เปล่ียนทิศทางในการ
เคล่ือนท่ีไดอยางคลองแคลววองไว (มาลีรัตน, 2544) 
 
ระบบประสาท 
 
 ระบบประสาทเปนระบบท่ีมีความสําคัญในการเคล่ือนไหวของรางกาย โดยทําหนาท่ีควบคุม
การเคล่ือนไหวของรางกาย และทําใหเกิดการทรงตัวท่ีดีควบคูกัน แบงออกเปน 2 สวน คือ สวนท่ี
ควบคุมโดยระบบประสาทสวนกลาง ไดแก สมอง ไขสันหลัง และอีกสวนหนึ่งควบคุมโดยรีเฟล็กซ 
การควบคุมการเคล่ือนไหวแตละสวนของระบบประสาทสวนกลาง (central nervous system) สมอง
จะเปนตัวนําขอมูลจากระบบประสาทรับความรูสึกตางๆ ไปควบคุมการเคล่ือนไหวอยางตอเนื่อง
ตลอดการเคล่ือนไหว เพื่อใหเคล่ือนไหวไดอยางถูกตอง แมนยําตลอดเวลา สวนการเคล่ือนไหวท่ี
ควบคุมโดยรีเฟล็กซซ่ึงมีสวนรับความรูสึกจากผิวหนัง กลามเนื้อ เสนเอ็น และขอตอ จะสงสัญญาณ
ประสาทเขาศูนยกลางไปยังกานสมอง และไขสันหลังกระตุนใหเกิดรีเฟล็กซในการควบคุมการทรงตัว 
เม่ือระบบรับความรูสึกจากมัสเซิล สปนเดิลท่ีอยูในกลามเนื้อรับความรูสึก จะไปกระตุนปลายประสาท
เพื่อนําสัญญาณคล่ืนประสาทไปกระตุนแอลฟามอเตอรนิวรอน (alpha motor neuron) ของกลามเน้ือ
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สวนเอ็กซตราฟวซัล (extrafusal muscle fiber) ในกลามเนื้อมัดนั้นทําใหกลามเนื้อมัดนั้นหดตัว 
ขณะเดียวกันสัญญาณจากตัวรับรูการยืดของกลามเน้ือประเภทยับยั้งกลามเน้ือกลุมตรงกันขามให
คลายตัวจึงเกิดการเคล่ือนไหวไปในทิศทางหนึ่งโดยไมถูกตอตาน (ชูศักดิ์ และ กันยา, 2536) 

 
ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ 
 
 ในการเคล่ือนไหวของรางกาย กลามเน้ือเปนสวนท่ีทําหนาท่ีในการเคล่ือนไหวอยูในความ
ควบคุมของระบบประสาทท่ีทําหนาท่ีส่ังงานเพ่ือใหกลามเนื้อทํางานตามภาวะตางๆ การเคล่ือนไหว
ของรางกายจึงเกิดจากการที่กลามเน้ือไดรับการกระตุน ทํางานกันตามหนาท่ี ระบบประสาทและ
ระบบกลามเนื้อจึงทํางานประสานกันอยางตอเนื่อง ในระหวางปฏิบัติกิจกรรมระบบประสาทสวนกลาง
จะรับแรงกระตุนตลอดเวลา เพื่อตอบสนองแรงกระตุนจากประสาทรับความรูสึกของกลามเนื้อ เอ็น
และขอตอ โดยสมองนอยจะสงสัญญาณใหกลามเน้ือกลุมเดียวกันทํางาน และกลามเนื้อกลุมตรง
ขาม ถูกยับยั้งใหทํางานชาลงและหยุดการเคล่ือนไหว ซ่ึงเกี่ยวของกับความสมดุลและการทรงตัวท่ี
เกิดจากการทํางานรวมกัน ดังนั้นในการฝกกิจกรรมเพื่อใหระบบกลามเนื้อและระบบประสาทมี
ความสัมพันธกันในการทํางาน จึงควรใหมีการฝกปฏิบัติท่ีซํ้าๆ กันของระบบประสาทและระบบ
กลามเนื้อ เพราะจะทําใหระบบประสาทและระบบกลามเน้ือมีความเคยชิน เกิดการเรียนรูและปฏิบัติ
ไดอยางอัตโนมัติคลองแคลววองไว สําหรับการแขงขันกีฬาประเภททีม เชน บาสเกตบอล และ
ฟุตบอล นักกีฬาท่ีมีเวลาปฏิกิริยาเร็วยอมไดเปรียบคูตอสู เพราะสามารถสงลูกบอลและรับลูกบอล
ไดอยางรวดเร็ว การฝกวิ่งซํ้าๆ กันหลายเท่ียวจะชวยใหระบบประสาทและระบบกลามเนื้อทํางาน
ประสานสัมพันธกันดียิ่งข้ึน เกิดการเรียนรูในการที่จะเคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็ว เอ้ียวตัวหลบหลีก
ฝายตรงขามไดอยางคลองแคลววองไวมากข้ึน (มาลีรัตน, 2544) ในทํานองเดียวกัน Winnick and 
Short (1985) กลาววา ความเร็วสามารถพัฒนาไดโดยการเพ่ิมแรงในการยืดเหยียดตัวของกลามเน้ือ 
ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเน้ือ ความแข็งแรง และความสามารถในการหดตัวของ
กลามเน้ือ และการเพ่ิมปริมาณพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเปนหลัก นอกจากระบบกลามเน้ือและ
ระบบประสาทซ่ึงเปนสวนประกอบท่ีสําคัญทําใหรางกายเกิดการเคล่ือนไหวแลว ยังมีหลักการทาง
สรีรวิทยาท่ีเปนองคประกอบท่ีสําคัญอีกอยางคือ เร่ืองของระบบพลังงาน 
 
ระบบพลังงาน 
 
 ความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนตําแหนงและเปล่ียนทิศทางไดอยางรวดเร็วไดผลดี
อยางมีประสิทธิภาพ กลามเน้ือจะตองทํางานโดยอาศัยขบวนการเปล่ียนพลังงานทางเคมีท่ีไดจาก
อาหารเปล่ียนใหเปนพลังงานท่ีใชในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อใหกลามเนื้อเคล่ือนไหว ซ่ึงเปน
ขบวนการทางสรีรวิทยาท่ีมีความสําคัญ และจําเปนตอการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ และกีฬาอีกหลาย
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อยางเชน แบดมินตัน เทนนิส มวย ยูโด บาสเกตบอล ฟุตบอล ฮอกกี้ และรักบ้ีฟุตบอล พลังงาน
เกือบ 80% ท่ีถูกนํามาใชในการเปล่ียนตําแหนงทิศทางการเคล่ือนไหวในระยะส้ันๆ อยางรวดเร็ว 
สวนใหญเปนพลังงานท่ีไดมาจากการทํางานแบบไมใชออกซิเจน กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาท่ีตองใช
ความพยายามในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วและคลองแคลววองไว ในการหลบหลีกฝายตรงขาม 
ในการเขาสกัดลูกบอลไวใหได เพราะถาจังหวะและความเร็วในการเคล่ือนไหวลดลงจะทําให
เพล่ียงพลํ้าเสียเปรียบฝายตรงขาม อันเปนความบกพรองของระบบการทํางานของกลามเน้ือแบบไม
ใชออกซิเจนที่ขาดการฝกอยางเหมาะสม จึงเปนตนเหตุทําใหความคลองแคลววองไวในการหลบ
หลีก เปล่ียนทิศทางดวยความรวดเร็วและประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวลดลง เม่ือตองการจะ
เคล่ือนไหวซํ้าๆ ติดตอกันหลายๆ เท่ียวในเวลาใกลเคียงกัน ในการฝกความคลองแคลววองไวจะ
ชวยเพิ่มประสิทธิภาพของพลังงานระบบนี้ได นักกีฬาจะตองใชอัตราสวนการทํางานตอการพักเปน 
1 ตอ 3 ชวงเวลาของการฝกความคลองแคลววองไวใชเวลาประมาณ 5-20 วินาที ชวงของการพักจึง
ไมควรเกิน 60 วินาทีในการพัก เพื่อเปนการฟนฟูพลังงานและสภาพรางกายของนักกีฬา ควรให
นักกีฬาเดินไปรอบๆ บริเวณฝกดวยการยืดเหยียดแขนและขาเบาๆ กิจกรรมดังกลาวจะชวยใหรางกาย
สลายกรดแลคติกไดดี และสภาพรางกายจะไดรับการฟนฟูกลับคืนไดเร็วข้ึนอีกดวย (Winnick and 
Short, 1985) ดังท่ี ภาวิณี (2542) กลาววา พลังงานท่ีกลามเน้ือจะนํามาใชในกีฬาแตละชนิด ข้ึนอยู
กับชนิดของกีฬานั้นๆ ความหนัก และระยะเวลาในการฝกซอมหรือแขงขันกีฬา กีฬาท่ีเกี่ยวของกับ
การเคล่ือนไหวตองการความคลองแคลววองไวเหมือนกัน พลังงานท้ัง 3 ระบบจะถูกกระตุนใหเร่ิม
ทํางานพรอมๆกัน เพียงแตวาระบบใดจะถูกนําไปใชมากกวา เม่ือเปรียบเทียบกับพลังงานท้ังหมดท่ี
ตองใชตามความหนักและระยะเวลาของการเลนกีฬานั้นๆ 
 
ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
 
 ความคลองแคลววองไวเปนองคประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีมีความสําคัญ
ตอการดํารงชีวิตประจําวัน ซ่ึงเปนปจจยัสําคัญและจําเปนตอการเลนกฬีาหลายอยาง เชน เทนนิส 
ยิมนาสติก บาสเกตบอล และฟุตบอล เปนตน ซ่ึงผูท่ีมีความคลองแคลววองไวดีจะเลนกีฬาไดอยาง
มีประสิทธิภาพ เชน กีฬาฟุตบอล เปนกีฬาท่ีผูเลนจําเปนตองมีความสามารถของรางกายในการ
เคล่ือนไหวไดอยางฉับพลันทันทีทุกทิศทาง รวมท้ังการทรงตัวท่ีดี ไมวาจะเคล่ือนไหวในลักษณะ 
วิ่ง ยืน กระโดด หยุด หลอกลอ หรือหมุนตัว ตลอดท้ังขณะครอบครองลูกบอล หรือเล้ียงลูกบอล ถา
ผูเลนมีความคลองแคลววองไวดีก็สามารถปองกันหรือหลบหลีกคูตอสู ในการเล้ียงลูกบอล สง-รับ 
ลูกบอลไดดี สามารถยิงประตูไดทันทีและแมนยํา ดังเชน สุพิตร (2541) กลาววา ความบกพรอง
อยางมากในองคประกอบท่ีเกี่ยวของกับความคลองแคลววองไว จะมีผลทําใหขาดความคลองตัวไม
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กระฉับกระเฉงเมื่อทําภารกิจตางๆ ในกิจวัตรประจําวัน ซ่ึงจะทําใหเกิดความเช่ืองชาอาจจะมีผลทํา
ใหไมปลอดภัย และเกิดอันตรายในการทํากิจกรรมตางๆ ไดโดยงาย 
 
 ความสามารถทางดานความคลองแคลววองไวของนักกีฬา ถือวาเปนส่ิงท่ีมีความสําคัญมาก
สําหรับทีมกีฬา ดังท่ี ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) กลาววา ความคลองแคลววองไวมีความสําคัญใน
กิจกรรมทุกอยางท่ีเกี่ยวของกับการเปล่ียนตําแหนงของรางกายหรือสวนหนึ่งสวนใดไดอยางรวดเร็ว 
การออกตัวไดเร็ว การหยุดไดเร็ว และการเปล่ียนทิศทางไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงความคลองแคลววองไว 
เปนพื้นฐานของกีฬาหลายอยาง เชน สกี บาสเกตบอล วอลเลยบอล ฟุตบอล และรักบ้ีฟุตบอล เปนตน 
 

การฝกสมรรถภาพทางกายของนักฟตุบอล 
 
 ในกีฬาฟุตบอลนั้น นักกีฬาตองเคล่ือนท่ี 8-12 กิโลเมตรตอ 1 การแขงขัน ประกอบไปดวย 
การเดิน 24% การวิ่งเหยาะ 36% การวิ่ง 20% การวิ่งสปร้ินท 11% การเคล่ือนท่ีถอยหลัง 7% และ
การเคล่ือนท่ีในการครอบครองบอล 2% (Reilly, 1996) นักกีฬาฟุตบอลตองมีการควบคุมความ
อดทนท่ีดีดวยคาปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ในผูเลนช้ันยอดมีอัตราระหวาง 55 และ 
70 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ในเกมการเลนมีอัตราคาเฉล่ียความหนักจนถึงระดับแลคเตด เทรชโฮล 
(lactate threshold) ประมาณ 80-90% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (Helgerud et al., 2001; 
Reilly, 1994) การพัฒนาความอดทนจะชวยทําใหการวิ่งสปร้ินทมีความสมบูรณเพิ่มมากข้ึนในแต
ละเกม (Smaros, 1980) โดยมีการปรับปรุงคาปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดในนักกีฬาฟุตบอล
วัยรุน 11% ในชวง 8 สัปดาหข้ึนไป และระยะทางโดยรวมในระหวางเกมการแขงขันเพิ่มข้ึน 20% 
ทําใหการครอบครองบอลเพิ่มข้ึน 23% และการวิ่งสปร้ินทเพิ่มข้ึน 100% ในผูเลนแตละคน 
(Helgerud et al., 2001) 
 
  การฝกความแข็งแรงของผูเลนเปนส่ิงท่ีสําคัญในกีฬาฟุตบอล โดยเฉพาะการฝกยกน้ําหนัก
จํานวน 10 คร้ัง 3 เซต นักกีฬาฟุตบอลยังตองการความสมดุลของกําลังระเบิดและความทนทานของ
กลามเนื้ออีกดวย นักกีฬาบางคนอาจมีมวลรางกายเพิ่มมากข้ึน แตนักกีฬาจะเนนไปถึงการมีความ
แข็งแรงท่ีเพิ่มข้ึนไปยังกําลังท่ีเฉพาะเจาะจงในกีฬาฟุตบอล การฝกความแข็งแรงในกีฬาฟุตบอลจะ
ชวยทําใหภาวะการขาดสมดุลของกลามเนื้อดีข้ึน โดยการพัฒนากลามเนื้อตนขาดานหนาใหมี
ความสัมพันธกับกลามเนื้อตนขาดานหลัง และรูปแบบการฝกความแข็งแรงท่ีดีทําใหมีรูปรางท่ีดี
และยังชวยปองกันการบาดเจ็บท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตอีกดวย (Gioftsidou et al., 2006)  
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  การฝกสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาฟุตบอลสามารถกระทําไดหลายรูปแบบ ท้ังนี้ข้ึนอยู
กับความสําคัญของการแขงขันแตละรายการวา ตองการเนนรูปแบบการเลนหรือสมรรถภาพทาง
กายดานใดใหกับนักกีฬา โดยเฉพาะความโดดเดน และนําไปสูระบบการเลนท่ีไดเตรียมการหรือ
วางแผนไว สําหรับการฝกซอมในกีฬาฟุตบอลสามารถแบงการฝกซอมออกไดเปน 4 สวน คือ 
 
 1.  การฝกซอมทางดานเทคนิค (technical training) 
 
 2.  การฝกซอมทางดานแทคติค (tactical training) 
  
 3.  การฝกทางดานจิตใจ / การปรับตัวภายในทีม (psychological / social) 
 
 4.  การฝกสมรรถภาพทางกาย (fitness training) 
  
 จุดมุงหมายสําคัญของการฝกสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาฟุตบอล คือ เพื่อตองการใหนัก
ฟุตบอลสามารถเคล่ือนไหวรางกายไดดวยความม่ันใจวา จะสามารถใชเทคนิคทักษะไดอยางเต็ม
ความสามารถตลอดเกมการแขงขันแตละคร้ัง และตลอดรายการแขงขันแตละรายการ (เจริญ, 2547) 
 
วิธีการฝก (training method) 
 
 การพัฒนาความสามารถของนักฟุตบอล เพื่อใหเกิดความชํานาญนั้น จะตองมีข้ันตอนใน
การฝกโดยอาศัยหลักการงายๆ ก็คือ ฝกจากงายไปยาก มี 3 ข้ันตอน ดังนี้ 
 
 1.  ข้ันเบ้ืองตนหรือข้ันพื้นฐาน (introductory training) เปนการฝกเพื่อใหผูเลนไดเรียนรูส่ิง
ท่ีเปนพื้นฐานของการเลนฟุตบอล โดยเฉพาะอยางยิ่งการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน เชน การวิ่งไปขางหนา 
ซาย ขวา ถอยหลัง กระโดด และหยุด เปนตน โดยอาจมีการฝกการเคล่ือนไหวไปกับลูกบอลอีกดวย 
 
 2.  การฝกข้ันสูง (advance training) จะตองสรางความชํานาญเพ่ิมมากข้ึน การสรางความ 
สัมพันธระหวางผูเลนในทีมดวยกัน การประสานงานในการเลน โดยเฉพาะอยางยิ่ง การพัฒนา
ลักษณะการเลนของผูเลนแตละคน สถานการณของการฝกซอมจะตองใกลเคียงกับการแขงขันจริง 
 



 

 

22 

 3.  ข้ันการแขงขัน (competitive training) ข้ันนี้จะฝกใหเหมือนกับการแขงขันจริงๆ มีการใช
เทคนิคและยุทธวิธีในแบบฝกตางๆ และผูเลนตองนําเอาความสามารถของตนเองไปใชในสถานการณ
จริงใหไดมากท่ีสุด (มงคล, 2545)  
 
 ภายใตเง่ือนไขในแตละสถานการณท่ีผูฝกสอนกีฬากําหนดใหนักกฬีาฝก ควรเนนใหนกักีฬา
เคล่ือนท่ีในรูปแบบตางๆ ท่ีจาํเปนตองใชในกฬีาฟุตบอล เพื่อพฒันาความเร็ว ความคลองแคลววองไว 
และควรฝกเนนทักษะการเคล่ือนไหวในรูปแบบตางๆ ใหกับนกักฬีาไดมีโอกาสฝก โดยบางเวลาไม
จําเปนตองฝกกับลูกบอล เนือ่งจากความหนักในการเคล่ือนไหวขณะทําการฝกโดยมีลูกบอลกบัไมมี
ลูกบอลจะมีผลทําใหนักกีฬาเหนื่อยแตกตางกัน (เจริญ, 2547) 
 
การฝกสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาแตละบุคคล (individual fitness training) 
 
 ในการแขงขันฟุตบอลแตละคร้ัง ศักยภาพหรือความสามารถในการปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหว 
และทักษะกีฬาของนักกีฬาแตละคน ลวนแตไดรับอิทธิพลซ่ึงเปนผลมาจากการฝกซอมในแตละ
ดานของนักกีฬา นักกีฬาแตละคนภายในทีมตองการการฝกซอมท่ีแตกตางกันออกไปตามศักยภาพ
และความสามารถของแตละบุคคล การฝกสมรรถภาพทางกายเฉพาะในแตละดานจึงข้ึนอยูกับ
สมรรถภาพพ้ืนฐานทางดานรางกายของนักกีฬาแตละคน (เจริญ, 2547) ดังท่ี มงคล (2545) กลาววา 
ทักษะพื้นฐานนับวาเปนหัวใจสําคัญของการฝก นักกีฬาท่ีมีความสามารถสูงจะตองผานข้ันตอนการ
ฝกพื้นฐานมาท้ังส้ิน ท้ังนี้เพราะการฝกทักษะข้ันพื้นฐาน เปนการฝกท่ีจะนําไปสูการเลนฟุตบอล
เปนทีมไดอยางดียิ่ง เพราะจะตองอาศัยความชํานาญของผูเลนแตละคนมาผสมกลมกลืนกัน การฝก
ข้ันพื้นฐานนี้ ไดแก การเตะลูกบอล การเล้ียงลูกบอล การโหมงลูกบอล การหยุดลูกบอล เปนตน 
 
ระบบพลังงานท่ีใชในการทํางานของกลามเนื้อ 
 
 Fleck and Kraemer (1987) ไดรายงานวา แหลงพลังงานสุดทายท่ีใชในการทํางานของ
กลามเน้ือ คือ โมเลกุลของอะดีโนซีน ไตรฟอสเฟต หรือ เอทีพี (adenosine triphosphate molecule 
or ATP) เม่ือเอทีพีแตกตัวออกเปนอะดีโนซีน ไดฟอสเฟต หรือ เอดีพี (adenosine diphosphate 
molecule or ADP) โมเลกุลฟอสเฟตอิสระ (free phosphate molecule) และพลังงานท่ีถูกปลอย
ออกมาใชในการทําใหไมโอซิน ครอสบริดจ (myosin crossbridge) ดึงเสนใยแอคติน (actin filaments) 
ใหประสานกับเสนใยไมโอซิน (myosin filaments) ซ่ึงเปนสาเหตุใหเกิดการหดตัวของกลามเนื้อ 
แหลงพลังงานนี้ แบงออกเปน 3 ชนิด คือ 
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 1.  แหลงพลังงานเอทีพี-พีซี (ATP-PC energy source) เอทีพีและพีซีท่ีสะสมไวในกลามเนื้อ
และพรอมท่ีใหพลังงานไดในทันที ในสวนท่ีเปนเอทีพี เม่ือแตกตัวเปนเอดีพีโมเลกุลฟอสเฟตอิสระ 
และพลังงานท่ีปลอยออกมาใชในการทํางานของกลามเนื้อไดในทันที สวนท่ีเปนฟอสโฟครีเอทีน 
หรือพีซี (phosphocreatine or PC) นั้นเม่ือแตกตัวเปนครีเอทีน (creatine) โมเลกุลอิสระ และพลังงานท่ี
ปลอยออกมา แตยังไมสามารถใชในการทํางานของกลามเนื้อไดตองมีการรวมตัวกับเอดีพี และ
โมเลกุลฟอสเฟตอิสระกลับไปเปนเอทีพีกอน แลวเอทีพีจะแตกตัวเปนเอดีพีโมเลกุลฟอสเฟตอิสระ 
และพลังงานท่ีปลอยออกมาใชในการทํางานของกลามเน้ือตอไป ซ่ึง Wilmore and Costill (2005) 
กลาววา เอนไซมท่ีควบคุมการแตกตัวของพีซี เรียกวา ครีเอทีน ไคเนส (creatine kinase) 
 
  เอทีพี-พีซี ท่ีสะสมไวในกลามเนื้อ และไมตองการออกซิเจนมาชวยในการปลอยพลังงาน
ออกมา จึงเรียกวา เปนแหลงพลังงานแอนแอโรบิค (anaerobic source of energy) แตอยางไรก็ตาม 
ปริมาณของเอทีพีท่ีสะสมไวในกลามเน้ือนั้น มีปริมาณท่ีจํากัด ดังนั้นปริมาณของพลังงานท่ีไดจาก
แหลงพลังงานน้ีจึงมีความจํากัดไปดวย สามารถใหพลังงานไดในเวลา 30 วินาที หรือนอยกวานั้น 
แตมีส่ิงท่ีเปนขอไดเปรียบจากแหลงพลังงานนี้คือ สามารถนําพลังงานมาใชไดในทันที และพลังงาน
นั้น เกิดข้ึนในปริมาณมากและในเวลาที่รวดเร็ว ดังนั้นแหลงพลังงานนี้จึงใชในรูปแบบของกําลัง
กลามเน้ือท่ีใชในสถานการณของการแขงขันกีฬาตางๆ (Fleck and Kraemer, 1987) ดังท่ี Baechle 
and Earle (2000) กลาววา ในระหวาง 5 วินาทีแรกจะไมคํานึงถึงความหนักของการออกกําลังกาย 
แตจะอาศัยแคเอทีพี-พีซีเพียงอยางเดียวเกือบท้ังหมด ความเขมขนของเอทีพีจะอยูไดเพียง 2 วินาที
เทานั้น โดยพีซีจะเขาชวยเอทีพีอีก 5-8 วินาที หรือมากกวานั้น การรวมตัวกันของระบบเอทีพี-พีซี 
สามารถชวยใหออกกําลังกายไดนาน 3-15 วินาที และในเวลานี้จะไดอัตรากําลังกลามเน้ือท่ีมาก
ท่ีสุดออกมา 
 
  Fleck and Kraemer (1987) ในการใชพลังงานจากแหลงพลังงานเอทีพี-พีซีนั้น จะใชใน
สถานการณท่ีนักกีฬาตองเคล่ือนท่ีดวยความรวดเร็ว หรือออกแรงอยางมากในเวลาส้ัน เอทีพี-พีซีก็
จะหมดไป เม่ือมีการหยุดพักก็จะมีการสะสมเอทีพี-พีซี ไวในกลามเนื้ออีก 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.  แหลงพลังงานกรดแลคติก (lactic acid energy source) คารโบไฮเดรตจะถูกสะสมไวใน
กลามเนื้อในรูปของไกลโคเจน (glycogen) ไกลโคเจนประกอบไปดวยโมเลกุลของน้ําตาลท่ีเรียกวา 
กลูโคส (glucose) เม่ือโมเลกุลของกลูโคสแบงตัวออกเปน 2 สวน ทําใหเกิดสารประกอบท่ีเรียกวา 
ไพรูเวท (pyruvate) และพลังงานท่ีปลอยออกมาจากโมเลกุลแตละโมเลกุล จะได 2 เอทีพี สวนไพรูเวท
จะเปล่ียนสภาพเปนกรดแลคติก ในกระบวนการนี้ไมตองการออกซิเจนมาชวยในการปลอยพลังงาน
ออกมา และเรียกกระบวนการทั้งหมดนี้วา แอนแอโรบิค ไกลโคไลสิส (anaerobic glycolysis)  
 
  กรดแลคติกท่ีเกิดข้ึนจากกระบวนการแอนแอโรบิค ไกลโคไลสิสนี้ จะถูกเก็บสะสมไว
ในเลือดและกลามเน้ือ ซ่ึงมีผลขางเคียงตามมาก็คือ ถากรดแลคติกเกิดข้ึนมา ก็จะมีผลตอจุดเช่ือม 
ระหวางเสนประสาทกับเสนใยกลามเนื้อท่ีเปนสาเหตุใหเกิดอาการปวดคลายถูกเข็มแทง ในขณะเดียวกัน 
ภายในเซลลกลามเน้ือจะมีสภาพเปนกรดมากข้ึน ซ่ึงเปนการรบกวนกระบวนการในทางเคมีภายใน
เซลล รวมท้ังกระบวนการผลิตเอทีพีอีกดวย ดังนั้นปริมาณของพลังงานท่ีไดจากแหลงพลังงานน้ีจึง
มีความจํากัด อันเนื่องมาจากผลขางเคียงของกรดแลคติกดังกลาว 
 
 อยางไรก็ตามพลังงานท่ีไดจากแหลงพลังงานกรดแลคติกนี้ มีปริมาณมากกวาท่ีไดจาก
แหลงพลังงานเอทีพี-พีซี แตก็ไมสามารถใหพลังงานแกกลามเนื้อในปริมาณท่ีมากและในเวลา
รวดเร็วเหมือนกับพลังงานเอทีพี-พีซี ดังนั้น แหลงพลังงานกรดแลคติกจึงเปนแหลงพลังงานหลัก
ในสถานการณของการแขงขันกีฬาท่ีใชเวลาประมาณ 1-3 นาที  
 
 3.  แหลงพลังงานออกซิเจน(oxygen energy source) เปนแหลงพลังงานท่ีตองการออกซิเจน
มาชวยในการผลิตเอทีพี มีช่ืออีกอยางหน่ึงวา แหลงพลังงานแบบแอโรบิค (aerobic energy source) 
แหลงพลังงานท่ีเกิดจากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรตและไขมัน โดยในปกติขณะพักนั้น 
ปริมาณเอทีพีท้ังหมดท่ีรางกายตองการจะไดรับจากการเผาผลาญอาหารประเภทไขมัน ประมาณ  
1 ใน 3 เม่ือมีการออกกําลังกายจะมีการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรตเพ่ิมข้ึนเร่ือยๆ ในขณะท่ี
มีการเผาผลาญอาหารประเภทไขมันลดลงเร่ือยๆเชนกัน 
 
 รูปแบบของกําลังกลามเนื้อท่ีใชในสถานการณแขงขัน เปนการทํางานของกลามเนื้ออยางแรง
และรวดเร็ว ท้ังในลักษณะเปนพลังระเบิดของกลามเนื้อเพียง 1 คร้ัง และในลักษณะเปนกําลังอดทน
ของกลามเน้ือท่ีทํางานอยางแรงและรวดเร็วซํ้าๆกันในระยะเวลาหนึ่ง ซ่ึงตองอาศัยพลังงานจากแหลง
พลังงานเอทีพี-พีซี โดยท่ีนักสรีรวิทยาไดระบุถึงพลังงานท่ีไดจากแหลงพลังงานน้ี ในระยะเวลาท่ี
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แตกตางกัน ไดแก Fleck and Kraemer (1987) ไดรายงานวา สามารถใหพลังงานไดใน 30 วินาที 
หรือนอยกวา สอดคลองกับ Wilmore and Costill (1994), McArdle et al. (1996) and Hawley and 
Burke (1998) รายงานวา สามารถใหพลังงานไดในเวลา 3-15 วินาที 5-6 วินาที และ 6 วินาที 
ตามลําดับ 
 
 ระบบพลังงานท้ัง 3 ระบบสามารถผลิตกําลังท่ีออกมานั้นแตกตางกันในแตละระบบ ระบบ
เอทีพี-พีซีสามารถใหพลังงานในอัตราประมาณ 36 กิโลแคลอรีตอนาที ระบบไกลโคไลสิส สามารถ
ใหพลังงานเพียงคร่ึงหนึ่งคือประมาณ 16 กิโลแคลอรีตอนาที และระบบใชออกซิเจน ใหกําลังท่ี
ออกมานอยท่ีสุดคือประมาณ 10 กิโลแคลอรีตอนาที ความสามารถในการผลิตกําลังของระบบพลังงาน
ท้ัง 3 ระบบนั้นสามารถพัฒนาใหดีข้ึนไดดวยการฝก โดยระบบเอทีพี-พีซีและในสวนของไกลโคไลติค 
อาจเปล่ียนแปลงเพียง 10-20% สวนระบบพลังงานท่ีใชออกซิเจน จะพัฒนาไดดีมากจากการฝก 
แมวาพันธุกรรมของนักกีฬาจะมีความจํากัดก็ตาม เชน คาปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด หรือกําลัง
อดทนของกลามเนื้อสามารถเพิ่มมากข้ึน 50% เทากับในผูท่ีไมไดรับการฝก (Stager and Tanner, 2005) 
 
การฝกระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic training) 
 
 การฝกระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน ควรฝกแบบหนักเปนชวงๆ หรือแบบหนักสลับ
เบา ระยะเวลาที่ใชในการฝกเพื่อพัฒนาความเร็วแตละเที่ยว ควรนอยกวา 10 วินาที เพื่อใหนักกีฬา
สามารถใชความเร็วในการวิ่งแตละเท่ียวไดสูงสุด โดยมีชวงเวลาพักระหวางเท่ียวนานพอที่จะทําให
กลามเนื้อฟนสภาพจากความเหน็ดเหนื่อยเกือบเปนปกติ กอนท่ีจะทําการฝกเท่ียวตอไป สําหรับการ
ฝกท่ีตองการเนนทางดานของความเร็วอดทน ระดับความหนักท่ีใชในแตละกิจกรรมการฝกควรอยู
ท่ีระดับความหนักเกือบสูงสุด ไมวาจะเปนการฝกเพื่อกระตุนใหนักกีฬานําทักษะตางๆ ออกใชให
ไดแตละสถานการณของการฝก ซ่ึงใชระยะเวลาในการฝกแตละเท่ียวประมาณ 20-40 วินาที โดยมี
ชวงเวลาพักระหวางเท่ียวนานประมาณ 2-4 นาที ท้ังนี้ เพื่อจะใหนักกีฬาสามารถรักษาระดับความหนกั
ในการฝกแตละเท่ียวไดตลอดชวงของการฝก สวนการฝกเพื่อรักษาระดับความสามารถในการปฏิบัติ
ทักษะซํ้าๆ ดวยความเร็ว ซ่ึงเปนการฝกเนนความเร็วอดทนอีกรูปแบบหนึ่งนั้น จะใชระยะเวลาใน
การฝกแตละเท่ียวประมาณ 30-120 วินาที โดยมีชวงเวลาพักระหวางเท่ียวเทากับชวงระยะเวลาท่ีใช
ในการฝก ซ่ึงเปนการกระตุนใหนักกีฬามีการสะสมความเม่ือยลา และความอดทนเพ่ิมข้ึนในแตละ
เท่ียวของการฝก และสามารถท่ีจะปฏิบัติทักษะซํ้าๆ ไดดวยความเร็วอยางคงเสนคงวา ถึงแมจะมี
ความเมื่อยลาเพิ่มข้ึนก็ตาม เพื่อใหนักกีฬาสามารถเลนหรือปฏิบัติเทคนิคทักษะการเคล่ือนไหวได
อยางมีประสิทธิภาพในชวงทายเกมหรือชวงตอเวลา 
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การฝกระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน (aerobic training) 
 
 1.  เพื่อพัฒนาความสามารถของระบบไหลเวียนเลือดในการขนสงออกซิเจนไปสูกลามเน้ือ 
ทําใหนักกีฬาสามารถเคล่ือนไหว และเลนฟุตบอลไดอยางตอเนื่องยาวนาน เนื่องจากมีการนําเขา
ออกซิเจนไปสูกลามเนื้อไดเพิ่มข้ึน ทําใหสามารถผลิตพลังงานเพื่อใชในการเลนฟุตบอลไดเพิ่มมากข้ึน 
 
 2.  เพื่อพัฒนาความสามารถของกลามเนื้อท่ีใชในการเลนฟุตบอลใหสามารถนําออกซิเจน
ไปใชประโยชนไดสูงสุด และสามารถนําไขมันมาเปนแหลงพลังงานสํารองได เม่ือตองเลนในชวง
ทายเกมหรือในชวงตอเวลา แมวาไกลโคเจนท่ีสะสมไวในกลามเนื้อจะถูกใชหมดไปในชวงทาย
ของเกมหรือกอนหนานี้แลวก็ตาม 
 
  3.  เพื่อพัฒนาความสามารถในการฟนสภาพรางกายของนักกีฬาภายหลังการแขงขัน หรือ
การฝกซอมท่ีหนักมาก ดังนั้น นักกีฬาท่ีไดรับการฝกระบบพลังงานแบบใชออกซิเจนมาเปนอยางดี 
จะใชเวลาพักเพียงเล็กนอย ก็สามารถฟนสภาพรางกายจากสภาวะความเหน็ดเหนื่อยกลับคืนสูสภาวะ
ปกติ และสามารถลงทําการแขงขันหรือเลนฟุตบอลไดอยางมีประสิทธิภาพตอไป (เจริญ, 2547)
  
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
 Baechle et al. (2000) กลาววา ในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการพัฒนาขนาด
ของกลามเน้ือนั้น ความหนักท่ีใชในการฝกท่ีคิดเปนเปอรเซ็นตของ 1 RM จะสอดคลองกับจํานวน
คร้ังของการยก ซ่ึง เจริญ (2547) กลาววา การฝกความแข็งแรงโดยใหกลามเน้ือทํางานในสภาพท่ี
เหมือนจริง และการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อพื้นฐาน หากจะใหบังเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
จะตองพยายามกระตุนใหนักกีฬาใชแรงหรือออกแรงใหไดมากท่ีสุด และควรมีชวงเวลาพักนาน 
เพื่อใหกลามเน้ือฟนสภาพกอนท่ีจะทําการฝกคร้ังตอไป จํานวนคร้ังท่ีปฏิบัติในแตละเซต อยางมาก
ไมควรเกิน 15 คร้ังตอเซต ทําการฝก 2-4 เซตตอกลามเนื้อแตละกลุม เวลาพักระหวางเซตไมควร
นอยกวา 1 นาที ท่ีสําคัญควรมีการอบอุนรางกายและการยืดเหยียดกลามเนื้อกอน และหลังการฝก
ความแข็งแรงของกลามเน้ือทุกคร้ัง โดยท่ัวไป กีฬาฟุตบอลจะใชเทคนิคการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อดวยการยกน้ําหนักแบบใชความเร็วตํ่า 
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การฝกความเร็ว 
 
 ความเร็ว คือ ความสามารถของรางกายในการเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งในระยะ 
เวลาท่ีส้ันท่ีสุด (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2544) โดยความเร็วข้ึนอยูกับกําลังกลามเนื้อ ความแรง
ของการกระตุนของประสาทท่ีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว และความเร็วในการถายกระแสประสาทสู
กลามเนื้อ นอกจากนี้ยังข้ึนอยูกับเสนใยกลามเนื้ออีกดวย (สมชาย, 2536) ซ่ึงองคประกอบสําคัญท่ี
จะทําใหนักกีฬาวิ่งไดเร็วนั้น ควรประกอบไปดวยความถ่ี และความยาวในการกาวเทา ลักษณะทาทาง
ในการวิ่ง และการฝกความสามารถของกลามเนื้อในการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (Allerheiligen, 
1994) นอกจากนี้ Dintimin et al. (1998) ไดรายงานวา การปรับปรุงความเร็วในการวิ่งนั้น จะตองมี
รูปแบบของการฝกความแข็งแรง และกําลัง การฝกแบบพลัยโอเมตริก การฝกโดยใชแรงตานใน
ลักษณะตางๆ การฝกท่ีเนนการพัฒนาลักษณะทาทางในการวิ่ง และการฝกท่ีพัฒนาความเร็วอดทน 
รวมอยูในโปรแกรมการฝกซอมดวย 
 
 ในขณะท่ีเลนหรือแขงขันฟุตบอล นักกีฬาตองเคล่ือนไหวและปฏิบัติทักษะหลายอยางท่ี
จําเปนตองใชแรงกลามเน้ืออยางรวดเร็ว อาทิเชน การวิ่งเร็ว การเปล่ียนจังหวะ และทิศทางการ
เคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว ซ่ึงความเร็วในการเคล่ือนไหวของนักกีฬาฟุตบอลแตละคนลวนมีผลตอ
เกมการแขงขันฟุตบอลเปนอยางมาก ดังนั้น การฝกความเร็วสําหรับนักกีฬาฟุตบอลจึงนับวามี
ความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง ซ่ึงความเร็วไมเพียงแตจะเปนปญหาตอการเคล่ือนไหวทางดาน
รางกายเทานั้น แตยังมีผลตอความเร็วในการคิด และการตัดสินใจอยางรวดเร็วของนักกีฬาท่ีจะ
นําไปสูการปฏิบัติทักษะหรือการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วอีกดวย เพราะฉะนั้นการฝกความเร็วในการ
เคล่ือนไหวควบคูไปกับความเร็วในการคิดและการตัดสินใจที่ดี จึงเปนส่ิงท่ีสําคัญและจําเปน
สําหรับนักกีฬาทุกคน ดังนั้น ผูฝกสอนกีฬาจึงควรจัดโปรแกรมใหนักกีฬาทําการฝกความเร็วกับ
ฟุตบอลดวยการจําลองสถานการณตางๆ ของเกมการแขงขันใหนักกีฬาไดมีโอกาสฝกท้ังทักษะ 
สมรรถภาพทางกาย และความคิดควบคูกันไป 
 
 อนึ่ง ในการฝกความเร็วหากจะใหบังเกิดผลสูงสุด ควรกระทําการฝกในชวงตนของการ
ฝกซอมแตละคร้ัง หรือในชวงตอจากท่ีไดอบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อพรอมแลว ไมควร
ฝกความเร็วในขณะท่ีนักกีฬามีอาการเหน็ดเหนื่อยเม่ือยลา ออนเพลีย หรือพักผอนไมเพียงพอ 
(เจริญ, 2547) 
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การฝกความอดทน 
 
 นอกเหนือจากความเร็ว ความแข็งแรง ซ่ึงเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีสําคัญ
แลว ความอดทนนับเปนอีกปจจัยหนึ่งท่ีเปนพื้นฐานสําคัญท่ีจะสามารถปฏิบัติกจิกรรมการเคล่ือนไหว
ไดอยางตอเนื่องและยาวนาน วิธีการที่จะไดมาซ่ึงความอดทนดังกลาว นักกีฬาจะตองฝกอยางตอเนื่อง
สมํ่าเสมอ โดยใชความพยายามหรือความหนักเกือบสูงสุด ในกรณีท่ีตองการความอดทนสูงสุด
นักกีฬาควรไดรับการฝกหรือออกกําลังกายเปนเวลานานเกือบ 2 ช่ัวโมง เพื่อใหไกลโคเจนใน
กลามเน้ือถูกใชหมดไป ขณะเดียวกันยังชวยกระตุนใหมีการกระจายของเสนเลือดฝอยในมัด
กลามเนื้อ และเกิดการพัฒนาของเอนไซมแบบใชออกซิเจนในระดับสูงสุดเพิ่มข้ึนดวย อยางไรก็
ตามความตองการความอดทนในแตละประเภทกีฬามีระดับแตกตางกันไป ดวยเหตุนี้การฝกให
นักกีฬาใชความพยายามอยางเต็มท่ีในชวงระยะเวลา 10-15 นาที จึงเปนวิธีการฝกความอดทนท่ีให
ผลดีวิธีหนึ่ง 
 
 อยางไรก็ตามส่ิงท่ีพึงตระหนักไวเสมอคือ การฝกความอดทนเฉพาะสวน จะมีผลตอกลามเนือ้
เฉพาะสวนท่ีไดรับการฝกเทานั้น เชนการฝกความอดทนใหกลามเน้ือขา มิไดหมายความวา แขนจะ
ไดรับการพัฒนาความอดทนไปดวย (กลุมประสานการพัฒนาบุคลากร, 2548) 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
งานวิจัยในประเทศ 
 
 ประดิษฐ (2541) ไดทําการศึกษาผลของการกระโดดเชือกและการออกกําลังกายแบบเกา
จัตุรัสท่ีมีผลตอระบบไหลเวียนเลือดและความคลองแคลววองไว กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายอายุ
ระหวาง 14-16 ป มีสุขภาพสมบูรณและไมเปนนักกีฬา แบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 21 คน กลุมท่ี 1 
ออกกําลังกายโดยการกระโดดเชือก กลุมท่ี 2 ออกกําลังกายแบบเกาจัตุรัส กอน และหลังการฝกการ
ออกกําลังกาย 8 สัปดาห ทดสอบอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก ระบบหัวใจและหลอดเลือด และ
ความคลองแคลววองไว ฝกออกกําลังกายเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 20 นาที ความหนัก
ของงานท่ี 50-80% ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ทดสอบคาที การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า และเปรียบเทียบความ
แตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ LSD ผลการวิจัยพบวา (1) เม่ือส้ินสุดการออกกําลังกาย 8 สัปดาห 
อัตราการเตนของชีพจรขณะพักลดลงท้ัง 2 กลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (2) 
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สมรรถภาพระบบหัวใจและหลอดเลือด และความคลองแคลววองไว เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 (3) เปรียบเทียบระบบหัวใจและหลอดเลือด และความคลองแคลววองไว ภายหลัง
การฝกการออกกําลังกายในสัปดาหท่ี 4 6 และ 8 ระหวางท้ัง 2 กลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 สรุปไดวา การฝกกระโดดเชือกและการออกกําลังกายแบบเกาจัตุรัส มีผลตอ
การพัฒนาความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด และความคลองแคลววองไว 
 
 มาลีรัตน (2544) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว S รูปแบบตัว Z และรูปแบบ
ตัว S รวมกับรูปแบบตัว Z ที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล ผลการทดลอง
พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมตัวอยางท่ี 1 ฝกโปรแกรม
รักบ้ีฟุตบอลเพียงอยางเดียว มีคาเฉล่ียของความคลองแคลววองไวแตกตางจากคาเฉล่ียของความ
คลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางท่ี 2 ฝกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลและฝกวิ่งรูปแบบตัว S กลุมตัวอยาง
ท่ี 3 ฝกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลและฝกวิ่งรูปแบบตัว Z อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตไม
พบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ระหวางกลุมตัวอยางท่ี 2 กลุมตัวอยางท่ี 3 
และกลุมตัวอยางท่ี 4 ท่ีฝกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลและฝกวิ่งรูปแบบตัว S รวมกับรูปแบบตัว Z จาก
ขอคนพบดังกลาว สามารถสรุปไดวา ในการฝกกีฬารักบ้ีฟุตบอลของนักเรียนเตรียมทหารนั้น ควร
จะนําเอาโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว S รูปแบบตัว Z และรูปแบบตัว S ควบคูกับรูปแบบตัว Z 
เขาไปฝกเสริมดวยจึงจะทําใหนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลมีความคลองแคลววองไวเพิ่มมากข้ึน 
 
 อรนุช (2546) ไดทําการศึกษาผลและหาคาความแตกตางของการฝกความแข็งแรงและความ
ออนตัวท่ีมีความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักฟุตบอลเพศชาย
ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง อายุระหวาง 13-14 ป จํานวน 40 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 
กลุม โดยการสุมตัวอยางเขากลุม (randomly assignment) กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมฟุตบอลเพียง
อยางเดียว กลุมทดลองท่ี 1 ฝกโปรแกรมความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมทดลอง
ท่ี 2 ฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมทดลองท่ี 3 ฝกโปรแกรมความ
ออนตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล ตามลําดับ ใชเวลาในการฝก 
8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 50 นาที นําผลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis 
of variance) และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ซ่ึงกําหนดความมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุมท่ีฝกโปรแกรมฟุตบอล
เพียงอยางเดียว กับกลุมทดลองท่ีฝกดวยโปรแกรมความออนตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับ
โปรแกรมการฝกฟุตบอล มีความคลองแคลววองไวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
เพื่อนําคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุมมาศึกษา พบวา กลุมที่ฝกดวย
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โปรแกรมความออนตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอลมีคาเฉล่ีย
ความคลองแคลววองไวลดลงมากกวากลุมท่ีฝกโปรแกรมความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝก
ฟุตบอล กลุมท่ีฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล และกลุมท่ีฝกโปรแกรม
ฟุตบอลเพียงอยางเดียว ตามลําดับ 
 
 อธิวัฒน (2547) ไดทําการศึกษาผลของความเร็วและกําลังกลามเนื้อขาท่ีมีตอความคลองแคลว
วองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักฟุตบอลเพศชาย โรงเรียนวัดมวงคัน มี
อายุระหวาง 13-14 ป จํานวน 30 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมอยางงาย (simple random sampling) แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน โดยการสุมตัวอยางเขากลุม (randomly assignment) คือ กลุม
ควบคุม ฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว กลุมทดลองท่ี 1 ฝกโปรแกรมความเร็วรวมกับโปรแกรม
การฝกฟุตบอล และกลุมทดลองท่ี 2 ฝกโปรแกรมกําลังกลามเนื้อขารวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล 
ตามลําดับ การฝกของทุกกลุมใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน โดยทําการทดสอบความ
คลองแคลววองไวของกลุมทดลองท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8 นําผลท่ีไดมาวิเคราะหโดยใชสถิติ คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห
ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า (two-way analysis of variance with repeated measure) เม่ือ
พบวาเกิดปฏิสัมพันธกันระหวางวิธีการฝกและระยะเวลาการฝก นํามาวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซํ้า (one-way analysis of variance with repeated measure) และวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียว และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ซ่ึงกําหนดความมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวระหวางกลุม กลุมทดลองท่ี 1 
และกลุมทดลองท่ี 2 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองท่ี 1 กับกลุมทดลองท่ี 2 ไมแตกตางจากกลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ภายในกลุมพบวา คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวของกลุมควบคุม 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ในขณะท่ี ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ท้ังกลุมทดลองท่ี 1 
กลุมทดลองท่ี 2 พบความแตกตางของความคลองแคลววองไวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ รวมท้ัง
แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงวาการฝกความเร็วและกําลังกลามเนื้อขามี
ผลตอความคลองแคลววองไว โดยการฝกท้ัง 2 รูปแบบใหผลไมตางกัน และระยะเวลาการฝกท่ี
ยาวนานข้ึนสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวใหเห็นผลไดชัดเจนข้ึน ซ่ึงผลจากการวิจัยคร้ังนี้
จะชวยใหผูท่ีเกี่ยวของสามารถเลือกโปรแกรมการฝกท่ีเหมาะสม ซ่ึงจะเปนการชวยพัฒนาความสามารถ
ของนักฟุตบอลตอไป 
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งานวิจัยตางประเทศ 
 
 Miller et al. (2006) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาหท่ีมีตอ
ความคลองแคลววองไว กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัคร อายุไมนอยกวา 18 ป จํานวน 28 คน แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 14 คน โดยการสุมตัวอยางเขากลุม (randomly assignment) คือ กลุม
ควบคุม เปนกลุมท่ีไมมีการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก และกลุมท่ีไดรับการฝกโปรแกรมพลัยโอ
เมตริก โดยทําการฝก 6 สัปดาหๆ ละ 2 วัน กลุมตัวอยางท้ังหมดทําการทดสอบความคลองแคลววองไว 
2 รูปแบบ ไดแก แบบรูปตัวที (T-Test Agility) และแบบอิลลินอยส และทําการทดสอบปฏิกิริยา
ตอบสนองของเวลาการสัมผัสพื้น (ground reaction time) ดวยการทดสอบดวยแผนวัดแรง (Force 
Plate) โดยทุกการทดสอบปฏิบัติกอน และหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 ผลการวิจัยพบวา การทดสอบ
ดวยวิธีรูปตัวที มีการปรับปรุงของเวลาเพ่ิมข้ึน 4.86% การทดสอบดวยวิธีอิลลินอยส มีการปรับปรุง
ของเวลาเพ่ิมข้ึน 2.93% และการทดสอบดวยแผนวัดแรง ตัวอยางมีการปรับปรุงเพิ่มมากข้ึนกวา 
10% โดยกลุมท่ีไดรับการฝกพลัยโอเมตริกมีเวลาปฏิกิริยาลดลง ภายหลังจากการทดสอบสัปดาหท่ี 
6 เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงใหเห็นวา การฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก
สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาได 
 
 จากการตรวจสอบเอกสารที่เกี่ยวของกับการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ อาจกลาวโดยสรุปไดวา การ
ฝกพลัยโอเมตริกเปนจํานวนมากท่ีทําการศึกษาวิจัยการฝกพลัยโอเมตริกท่ีสงผลตอการพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเน้ือ และกําลังของกลามเนื้อ แตมีจํานวนนอยมากท่ีทําการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการ
ฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอการพัฒนาความคลองแคลววองไว ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะ
ทําการศึกษาวิจัยผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกวาจะสงผลตอการพัฒนาความคลองแคลว
วองไวในนักกีฬาฟุตบอลไดหรือไม เพื่อเปนประโยชนในการฝกซอมและการแขงขันตอไป 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 
 1.  เคร่ือง NEWTEST รุน Powertimers 300-series ประเทศ Finland 
 
 2.  เคร่ืองช่ังน้ําหนัก ยีห่อ TANITA ประเทศ ญ่ีปุน จํานวน 1 เคร่ือง 
 
 3.  นาฬิกาจับเวลา ยี่หอ Casio บอกเวลา 1/100 วินาที ประเทศ ญ่ีปุน จํานวน 1 เรือน 
 
 4.  ตลับเทปวัดระยะทาง ความยาว 50 เมตร จํานวน 1 มวน 
 
 5.  กรวยพลาสติก ความสูง 30 เซนติเมตร จํานวน 10 กรวย 
 
 6.  เทปกาว ขนาด 48 มม. x 10 หลา จํานวน 2 มวน 
 
 7.  ใบบันทึกผลการทดลอง 
 

วิธีการ 
 
กลุมประชากร 
  
 กลุมประชากรในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนนักกีฬาฟุตบอล สังกัดคณะวิทยาศาสตรการกีฬา
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เพศชาย อายุระหวาง 19-21 ป จํานวน 33 คน 
 
กลุมตัวอยาง 
 
  กลุมตัวอยางในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนนักกีฬาฟุตบอล อาสาสมัคร สังกัดคณะวิทยาศาสตร 
การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เพศชาย อายุระหวาง 19 - 21 ป จํานวน 22 คน ซ่ึงมีข้ันตอนการ
ไดมาของกลุมตัวอยางดังนี้ 
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 1.  รวบรวมรายช่ือนักกฬีาฟุตบอล เพศชาย อายุระหวาง 19-21 ป สังกัดคณะวิทยาศาสตร
การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 33 คน 
 
 2.  กลุมตัวอยางในการทดลอง เปนอาสาสมัคร จํานวน 22 คน 
 
 3.  นํากลุมตัวอยางจํานวน 22 คน มาทําการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส 
แลวนําผลการทดสอบท่ีได มาแบงออกเปน 2 กลุม โดยการสุมตัวอยางเขากลุม (randomly 
assignment) กลุมละ 11 คน ดังนี้ 
 
   กลุมควบคุม คือ กลุมนักกฬีาฟุตบอลท่ีปฏิบัติกิจวตัรประจําวันตามปกติ 
 
  กลุมฝกพลัยโอเมตริก คือ กลุมนักกฬีาฟุตบอลท่ีไดรับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก
เพียงอยางเดียว 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ เปนโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเอง 
โดยมีลําดับข้ันตอนดังนี้ 
 
 1. นําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก เสนอตอคณะกรรมการที่ปรึกษาพิจารณาตรวจสอบ
ความเรียบรอย แนะนํา ปรับปรุง และแกไขในสวนท่ีบกพรอง 
 
 2.  นําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีผานความเห็นชอบของคณะกรรมการที่ปรึกษา ให
ผูเช่ียวชาญ จํานวน 6 ทาน ตรวจสอบความถูกตอง และความเหมาะสมทําการแกไขปรับปรุงใหมี
ความสมบูรณ 
 
 3.  นําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีผานการตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญแลวไปทดลองใช 
(try out) กับนักกีฬาฟุตบอล จํานวน 11 คน ท่ีไมใชกลุมตัวอยาง 
 
 4.  นําผลที่ไดจากการทดลองประกอบกับการสังเกต เสนอคณะกรรมการที่ปรึกษา และ
ผูเช่ียวชาญเพื่อตรวจสอบอีกคร้ังหนึ่ง 
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 วิธีการทดสอบในการวิจัยคร้ังนี้ คือ การทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส
(ภาคผนวก จ) และการทดสอบพลังกลามเนื้อขาดวยวิธีเคานเตอรมูฟเมนทจัมพ (ภาคผนวก ฉ) 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การศึกษาวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยมีข้ันตอน
ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปนี ้
 
 1.  ศึกษารายละเอียดท่ีเกี่ยวของกับวิธีการ เคร่ืองมือ อุปกรณ และสถานท่ี ในการศึกษาวิจัย 
 
 2.  กําหนดวัน เวลา อุปกรณ สถานท่ี และกลุมตัวอยางในการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 3.  จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ ตารางการฝก และใบบันทึกผลการทดลอง เพื่อใชในการ
ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 4.  ประชุม อธิบาย ช้ีแจงข้ันตอนวิธีการฝก และวิธีการทดสอบโดยละเอียดแกผูชวยในการ
ฝกซอม และกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม คือ กลุมท่ีปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ และกลุมท่ีเขารับ
การฝกโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก  
 
 5.  นํากลุมตัวอยางจํานวน 22 คน มาทําการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส 
แลวนําผลการทดสอบท่ีได มาแบงออกเปน 2 กลุม โดยการสุมตัวอยางเขากลุม (randomly 
assignment) กลุมละ 11 คน  
 
 6. ทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส และทดสอบ
พลังกลามเน้ือขาดวยวิธีเคานเตอรมูฟเมนทจัมพ ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง โดย
ใชคาสถิติ t-test 
 
 7.  ทําการฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก (ภาคผนวก ค) เปนระยะเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 2 
วัน คือ วนัอังคาร และวันพฤหัสบดี เวลา 16.00-18.00 น. ดังรายละเอียดตอไปนี ้
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   กลุมควบคุม คือ กลุมนักกฬีาฟุตบอลท่ีปฏิบัติกิจวตัรประจําวันตามปกติ 

 
   กลุมฝกพลัยโอเมตริก คือ กลุมนักกฬีาฟุตบอลท่ีไดรับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก
เพียงอยางเดียว 
 
 8.  ในชวงของการฝกพลัยโอเมตริก กลุมตัวอยางปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ โดยไมมี
การฝกกีฬาฟุตบอล หรือเลนกฬีาอ่ืนใด 
 
 9.  ทําการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส และทดสอบพลังกลามเน้ือขา
ดวยวิธีเคานเตอรมูฟเมนทจัมพ ในชวงกอนการทดลอง และภายหลังการทดลองเปนระยะเวลา  
6 สัปดาห โดยมีวิธีการทดสอบดังนี้ 
 
   9.1  กลุมตัวอยางอบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อกอนการทดสอบ 
 
   9.2  ทําการทดสอบความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา โดยแตละการทดสอบ
ปฏิบัติ 3 คร้ัง โดยมีระยะเวลาในการพักระหวางเท่ียว 3 นาที 
 
   9.3  แตละการทดสอบจะประเมินคาความคลองแคลววองไวเปนวินาที และพลัง
กลามเนื้อขาเปนวัตต ดวยเคร่ือง NEWTEST (ภาคผนวก ช) 
 
 10.  บันทึกผลการทดสอบ และนําผลการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถิติ  
 
 11.  สรุปผลการศึกษาวจิัย และขอเสนอแนะท่ีไดจากการศึกษาในคร้ังนี้ 
 

การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 
 
 ในการศึกษาวจิัยคร้ังนี้ใชการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรม SPSS for Window Version 
11.5 คํานวณคาทางสถิติดังตอไปนี ้
 
 1.  คํานวณคาเฉล่ีย (mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอายุ 
น้ําหนัก สวนสูง ผลของการทดสอบความคลองแคลววองไว และผลการทดสอบพลังกลามเน้ือขา 
กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 
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 2.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว และคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา 
ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 โดยใชคาสถิติ 
t-test independent ท่ีระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 3.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว และคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา 
ภายในกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 โดยใชคาสถิติ 
t-test dependent ท่ีระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 4.  หาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับพลังกลามเนื้อขา ภายหลัง
การทดลองสัปดาหท่ี 6 โดยวิธีการหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเพียรสัน (Pearson Product Moment 
Correlation Coefficient) ท่ีระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  
สถานท่ีและระยะเวลาในการทําวิจัย 
 
 สถานท่ีท่ีใชในการทําวิจัยคร้ังนี้คือ ลานจอดรถบริเวณหนาคณะวิทยาศาสตรการกีฬา และ
สนามบริเวณลานสโมสรของคณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขต
กําแพงแสน โดยใชระยะเวลาของการเก็บขอมูลการวิจัย ต้ังแตเดือนกุมภาพันธ ถึง เดือนมีนาคม  
 
แหลงทุนสนับสนุน 
 
 แหลงทุนสนับสนุนท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยใชทุนสวนตัว
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ผลการวิจัยและวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยใชโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก เปนเคร่ืองมือในการประเมินผลเพื่อ
ดูความเปล่ียนแปลงของความคลองแคลววองไว และพลังกลามเน้ือขาในนักกีฬาฟุตบอล โดยผล
การวิเคราะหขอมูล แบงออกเปน 3 ตอน ดังนี้ 
 
 ตอนท่ี 1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลองดวยคาเฉล่ีย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก สวนสูง ความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา 
ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6  
 
 ตอนท่ี 2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความคลองแคลววองไว และพลัง
กลามเน้ือขา ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และ
เปรียบเทียบความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขาของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง 
และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 โดยใช t-test independent เปรียบเทียบความคลองแคลววองไว 
ภายในกลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 โดยใช t-test dependent  
 
 ตอนท่ี 3 แสดงผลคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับพลัง
กลามเน้ือขา กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม โดย
วิธีการหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) 
ท่ีระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตอนท่ี 1  แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง 
 
ตารางท่ี 1  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ น้ําหนกั สวนสูง กอนการทดลอง  
     ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 
 
กลุมตัวอยาง อายุ (ป) น้ําหนัก (ก.ก.) สวนสูง (ซ.ม.) 

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

กลุมควบคุม 19.82 0.41 72.86 16.05 175.09 5.07 

 
กลุมฝกพลัยโอเมตริก 

 
20.09 

 
0.70 

 
63.48 

 
9.65 

 
172.18 

 
6.40 

 
จากตารางท่ี 1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม คือ อายุ น้ําหนัก และ

สวนสูง พบวา กลุมควบคุม มีอายุเฉล่ีย 19.82 ป สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.41 น้ําหนักเฉล่ีย 72.86 
กิโลกรัม สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 16.05 และสวนสูงเฉล่ีย 175.09 เซนติเมตร สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
5.07 กลุมฝกพลัยโอเมตริก มีอายุเฉล่ีย 20.09 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.70 น้ําหนักเฉล่ีย 63.48 
กิโลกรัม สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 9.65 และสวนสูงเฉล่ีย 172.18 เซนติเมตร สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
6.40 
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ตอนท่ี 2 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา  
และเปรียบเทียบความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขาของกลุมตัวอยางท้ัง 2  
กลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6  
 
ตารางท่ี 2  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา  
     ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6  
 

 
กลุมตัวอยาง 

ความคลองแคลววองไว 
(วินาที) 

พลังกลามเนื้อขา 
(วัตต) 

 X  S.D. X  S.D. 

กลุมควบคุม 
 กอนการทดลอง 
 หลังการทดลอง 

 
18.28 
18.95 

 
0.97 
1.25 

 
2,909.91 
2,905.73 

 
231.64 
215.09 

 

กลุมฝกพลัยโอเมตริก 
 กอนการทดลอง 
 หลังการทดลอง 

 

 
17.80 
17.42 

 

 
0.84 
0.80 

 

 
2,834.27 
3,205.09 

 

 
490.65 
405.76 

 
 จากตารางท่ี 2 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความคลองแคลววองไว และ
พลังกลามเน้ือขา ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม พบวา กลุมควบคุม มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว
กอนการทดลอง 18.28 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.97 คาเฉล่ียพลังกลามเน้ือขากอนการทดลอง 
2,909.91 วัตต สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 231.64 คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวหลังการทดลอง 
18.95 วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.25 คาเฉล่ียพลังกลามเน้ือขาหลังการทดลอง 2,905.73 วัตต 
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 215.09 และกลุมฝกพลัยโอเมตริก มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวกอน
การทดลอง 17.80 วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.84 คาเฉล่ียพลังกลามเน้ือขากอนการทดลอง 
2,834.27 วัตต สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 490.65 คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวหลังการทดลอง 
17.42 วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.80 คาเฉล่ียพลังกลามเน้ือขาหลังการทดลอง 3,205.09 วัตต 
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 405.76  
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ตารางท่ี 3  เปรียบเทียบความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา ระหวางกลุมตัวอยาง 
     ท้ัง 2  กลุม กอนการทดลอง  
 
ผลการทดสอบ X                    S.D. t                 p-value 
ความคลองแคลววองไว (วินาที) 

 กลุมควบคุม 
 กลุมฝกพลัยโอเมตริก 

 
18.28 
17.80 

 
0.97 
0.84 

 
1.25 

 
0.23 

พลังกลามเนื้อขา (วัตต) 
 กลุมควบคุม 
 กลุมฝกพลัยโอเมตริก 

 
2,909.91 
2,834.27 

 
231.64 
490.65 

 
0.46 

 
0.65 

*p < .05 
  
 จากตารางท่ี 3 แสดงใหเห็นวา ความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขาของกลุม
ตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว
กอนการทดลอง

18.28
17.79

14.4

15.4

16.4

17.4

18.4

19.4

20.4

กลุมควบคุม กลุมฝก
กลุมตัวอยาง

เว
ล
า 

( ว
ิน
าที

)

ผลการทดสอบพลังกลามเน้ือขา
กอนการทดลอง
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( ว
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ต
)

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 1  แสดงคาเฉล่ียผลการทดสอบความคลองวองไวและพลังกลามเน้ือขา 
    กอนการทดลองของกลุมตัวอยาง 2 กลุม 
 
 จากภาพท่ี 1  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียความคลองแคลววองไว และพลังกลามเน้ือขาของ
กลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 4  เปรียบเทียบความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา ระหวางกลุมตัวอยาง 
      ท้ัง 2  กลุม ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6  
 

ผลการทดสอบ          X                     S.D.          t                 p-value  
ความคลองแคลววองไว (วินาที) 

 กลุมควบคุม 
 กลุมฝกพลัยโอเมตริก 

 
18.95 
17.42 

 
1.25 
0.80 

 
3.42 

 
0.003* 

พลังกลามเนื้อขา (วัตต) 
 กลุมควบคุม 
 กลุมฝกพลัยโอเมตริก 

 
2,905.73 
3,205.09 

 
215.09 
405.76 

 
-2.16 

 
0.043* 

*p < .05  
 
 จากตารางท่ี 4 แสดงใหเห็นวา ความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขาของกลุมตัวอยาง
ท้ัง 2 กลุม ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ผลการทดสอบพลังกลามเน้ือขา
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6

3205.09

2905.73
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ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6

18.32
17.42
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กลุมควบคุม กลุมฝก
กลุมตัวอยาง

เว
ลา

 ( ว
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ที

)

*

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 * คือ ความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม ภายหลัง
การทดลองสัปดาหท่ี 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ภาพท่ี 2  แสดงคาเฉล่ียผลการทดสอบความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา 
  หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 
 
 จากภาพท่ี 2  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขาของ
กลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
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ตารางท่ี 5  เปรียบเทียบความคลองแคลววองไว ภายในกลุม กอนการทดลองและภายหลังการ 
     ทดลองสัปดาหท่ี 6  
  
ความคลองแคลววองไว          X                      S.D.           t                    p-value  
กลุมควบคุม 

 กอนการทดลอง 
 หลังการทดลอง  

 
18.28 
18.32 

 
0.97 
1.05 

 
-1.15 

 
0.276 

 
 

กลุมฝกพลัยโอเมตริก 
 กอนการทดลอง 
 หลังการทดลอง  

 

 
17.80 
17.42 

 

 
0.84 
0.80 

 

 
6.08 

 

 
0.000* 

 
*p < .05  
 
 จากตารางท่ี 5 แสดงใหเห็นวา ความคลองแคลววองไว ภายในกลุมควบคุม กอนการทดลอง 
และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต ความ
คลองแคลววองไว ภายในกลุมฝกพลัยโอเมตริก กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว

18.28
17.79

18.32

17.42

14.4

15.4

16.4

17.4

18.4

19.4

20.4

กลุมควบคุม กลุมฝก กลุมตัวอยาง

เว
ลา

 ( ว
ิน
าที

)

กอนการทดลอง

หลังการทดลอง

*

 
 
 

 
 
 
 
 
  
 
 
 * คือ ความคลองแคลววองไว ภายในกลุมฝกพลัยโอเมตริก กอนการทดลอง และภายหลัง
การทดลองสัปดาหท่ี 6 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
ภาพท่ี 3  แสดงคาเฉล่ียผลการทดสอบความคลองแคลววองไว กอนการทดลองและหลังการทดลอง 
               สัปดาหท่ี 6 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม  
 
 จากภาพท่ี 3 แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียผลการทดสอบความคลองแคลววองไว ภายในกลุม
ควบคุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 แตภายในกลุมฝกพลัยโอเมตริก กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาห
ท่ี 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 6  เปรียบเทียบพลังกลามเนื้อขา ภายในกลุมกอนทดลองและหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6  
  
พลังกลามเนื้อขา           X                    S.D.           t                    p-value  
กลุมควบคุม 
 กอนการทดลอง 
 หลังการทดลอง  

 
2,909.91 
2,905.73 

 
231.64 
215.09 

 
0.39 

 
0.703 

 
 

กลุมฝกพลัยโอเมตริก 
 กอนการทดลอง 
 หลังการทดลอง  

 

 
2,834.27 
3,205.09 

 

 
40.65 
405.76 

 

 
-7.97 

 

 
0.000* 

 
*p < .05  
 
 จากตารางท่ี 6 แสดงใหเห็นวา พลังกลามเน้ือขา ภายในกลุมควบคุม กอนการทดลอง และ
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตพลังกลามเน้ือขา 
ภายในกลุมฝกพลัยโอเมตริก กอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ผลการทดสอบพลังกลามเน้ือขา
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 * คือ พลังกลามเนื้อขา ภายในกลุมฝกพลัยโอเมตริก กอนการทดลอง และภายหลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 6 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
ภาพท่ี 4   แสดงคาเฉล่ียผลการทดสอลพลังกลามเนื้อขา กอนการทดลองและหลังการทดลอง 
    สัปดาหท่ี 6 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 
 
 จากภาพท่ี 4  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียผลการทดสอบพลังกลามเนื้อขา ภายในกลุมควบคุม 
กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 แตภายในกลุมฝกพลัยโอเมตริก กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตอนท่ี 3 แสดงผลคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับพลังกลามเนื้อขา
ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6  
 
ตารางท่ี 7  ความสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับพลังกลามเน้ือขา กอนการทดลอง 
      และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 
 

ความสัมพันธระหวางความ
คลองแคลววองไวกับพลังกลามเนื้อขา 

คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ (r) p 

กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

0.027 
0.390 

0.178 
0.036* 

*p < .05 
 
 จากตารางท่ี 7 แสดงคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของความคลองแคลววองไวกับพลังกลามเนื้อขา
ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการทดลอง พบวา ความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางท้ัง 2 
กลุม ไมมีความสัมพันธกับพลังกลามเนื้อขา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05แตภายหลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 6 พบวา ความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม มีความสัมพันธกับ
พลังกลามเนื้อขา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
วิจารณผลการทดลอง 

 
 จากการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความคลองแคลววองไวในนกักีฬา
ฟุตบอล ซ่ึงทําการศึกษาในกลุมตัวอยางนกักีฬาฟุตบอลชาย อาสาสมัคร สังกัดคณะวิทยาศาสตร 
ฃการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ท่ีมีอายุระหวาง 19 - 21 ป จํานวน 22 คน โดยไดแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 11 คน คือ กลุมควบคุม เปนกลุมนักกีฬาฟุตบอลที่ปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ตามปกติ และกลุมฝกพลัยโอเมตริก เปนกลุมนักกีฬาฟุตบอลที่ไดรับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก
เพียงอยางเดียว โดยทําการทดลองเปนระยะเวลา 6 สัปดาห ๆ ละ 2 วัน โดยมีผลการวิจัยดังตอไปนี้ 
 
 1.  จากการวิเคราะหคาเฉล่ียของความคลองแคลววองไว ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการ
ทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 พบวา กลุมควบคุม ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 แตกลุมฝกพลัยโอเมตริก มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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  จากภาพท่ี 3 แสดงใหเห็นวา ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง 
และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ของกลุมฝกพลัยโอเมตริกดีข้ึนกวากลุมควบคุม คือ เวลาในการ
ทดสอบของกลุมฝกพลัยโอเมตริกหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ลดลงกวากอนการทดลอง นั่นคือมี
ความคลองแคลววองไวท่ีเพิ่มมากข้ึน ท้ังนี้เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความแข็งแรง
และกําลังของกลามเน้ือทําใหมีความคลองแคลววองไวท่ีดีข้ึนได สอดคลองกับ Miller et al. (2006) 
ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาหท่ีมีตอความคลองแคลววองไว 
กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัคร อายุไมนอยกวา 18 ป จํานวน 28 คน ผลการวิจัยพบวา การทดสอบ
ความคลองแคลววองไวดวยวิธีรูปตัวที มีการปรับปรุงของเวลาเพิ่มข้ึน 4.86% การทดสอบดวยวิธี
อิลลินอยส มีการปรับปรุงของเวลาเพิ่มข้ึน 2.93% และการทดสอบดวยแผนวัดแรง กลุมตัวอยางมี
การปรับปรุงเพิ่มมากข้ึนกวา 10% สรุปไดวา การฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความ
คลองแคลววองไวของนักกีฬาได โดยการศึกษาของ Parson and Jones (1998) ไดทําการศึกษาใน
นักเทนนิส โดยใชการทดสอบความคลองแคลววองไวแบบรูปตัวที และการทดสอบแบบด็อทดริล 
(dot drill) พบวา นักเทนนิสมีความคลองแคลววองไวท่ีดีข้ึน ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ Renfro 
(1999) ไดทําการศึกษาการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอความคลองแคลววองไว โดยใชการทดสอบ
ความคลองแคลววองไวแบบรูปตัวที พบวา นักกีฬามีความคลองแคลววองไวท่ีดีข้ึน และยังสอดคลอง
กับการศึกษาของ Robinson and Owen (2004) ไดทําการศึกษาการฝกพลัยโอเมตริกโดยการกระโดด
แบบแนวดิ่ง (vertical jump) กระโดดดานขาง (lateral jump) และการกระโดดแนวนอน (horizontal 
jump) พบวา ความคลองแคลววองไวมีการพัฒนาเพิ่มมากข้ึน ดังท่ี กัลยพงษ (2545) กลาววา แรงท่ี
เกิดข้ึนจากการหดตัวของกลามเน้ือข้ึนอยูกับปจจัย 2 ชนิด คือ 1) จํานวนของมอเตอรยูนิตท่ีทํางาน 
และ 2) การรวมแรงของการหดตัวของเซลลกลามเนื้อ ซ่ึงจํานวนของมอเตอรยูนิตท่ีทํางานนั้น 
เนื่องมาจากวาในกลามเนื้อแตละมัดประกอบดวยมอเตอรยูนิตจํานวนมาก ซ่ึงมีระดับเร่ิมการตอบสนอง
ตอการกระตุนตางกัน ความแรงของการหดตัวของกลามเนื้อข้ึนอยูกับแรงของตัวกระตุน ความแรง
ของตัวกระตุนตํ่าสุดท่ีทําใหกลามเน้ือหดตัวได เรียกวา เทรชโฮลด (threshold) ถากลามเนื้อถูกกระตุน
ดวยความแรงต่ําเกินไป กลามเน้ือจะไมตอบสนอง ถาเพิ่มความแรงของตัวกระตุน การหดตัวของ
กลามเน้ือก็จะเพ่ิมข้ึนจนถึงจุดหนึ่งเทานั้น เม่ือกลามเน้ือหดตัวไดแรงสูงสุดแสดงวา ทุกมอเตอรยู
นิตในมัดกลามเนื้อไดรวมทํางานและไดตอบสนองตอตัวกระตุนท้ังหมดแลว ซ่ึง Potteiger et al. 
(1999) กลาววา ผลจากการระดมหนวยยนตท่ีเพิ่มมากข้ึนนี้ สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไว
ใหดีข้ึนได  
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  พลัยโอเมตริก ประกอบดวย การยืดตัวออกอยางรวดเร็วของกลามเน้ืออยางทันทีทันใด 
ตามดวยการหดตัวหรือหดส้ันเขาของกลามเน้ือเดียวกันและเน้ือเยื่อเกี่ยวพัน (Beachle and Earle, 
2000) การเก็บสะสมพลังงานยืดหยุนไวภายในกลามเนื้อเพื่อใชในการหดตัว จะสามารถผลิตแรงได
มากกวาการหดตัวหรือหดส้ันเขาของกลามเน้ือเพียงอยางเดียว (Miller et al., 2002; Pfeiffer, 1999) 
พลังงานยืดหยุนภายในเอ็นและกลามเนื้อจะเพิ่มมากข้ึนเม่ือมีการยืดตัวออกอยางรวดเร็วของกลามเน้ือ 
เม่ือมีการหดตัวอยางทันทีทันใดของกลามเนื้อ พลังงานยืดหยุนท่ีเก็บสะสมไวก็จะถูกปลอยออกมา 
ทําใหเกิดแรงเพิ่มมากข้ึน (Asmussen and Peterson, 1974; Hill, 1970) ดังท่ี กัลยพงษ (2545) กลาว
วาโดยท่ัวไปการหดตัวของกลามเน้ือเกิดจากการหดส้ันขององคประกอบซ่ึงหดตัวได (contractile 
component, CC) ซ่ึงไดแก ใยกลามเน้ือ แตเนื่องมาจากกลามเนื้อมีองคประกอบอีลาส ติก (elastic 
component) ไดแก เอ็นท่ียึดหัวทายเซลลกลามเนื้อ ผนังของเซลลกลามเนื้อ ซ่ึงเรียงตัวอยูดวยท้ังแบบ
ขนานและแบบอันดับกับใยกลามเนื้อ การที่กลามเนื้อหดตัวไดแรงข้ึนเม่ือเพิ่มความถ่ีของตัวกระตุน 
โดยกลามเน้ือประกอบดวยองคประกอบยอย 2 สวนซ่ึงเปนอิสระตอกัน ไดแก องคประกอบซ่ึงหด
ตัวได และองคประกอบอีลาสติก เสนใยอีลาสติกท่ีเรียงตัวแบบอันดับกับองคประกอบซ่ึงหดตัวได 
เรียกวา สวนประกอบยืดหยุนท่ีตอเนื่องกัน ไดแก เอ็นท่ียึดหัวและทายของเซลลกลามเน้ือ จะทํา
หนาท่ีเปนตัวสะทอนแรงตึงท่ีเกิดข้ึนจากการหดตัวของกลามเน้ือ นอกจากนี้ยังมีเสนใยอีลาสติกซ่ึง
เรียงตัวขนานอยูกับองคประกอบซ่ึงหดตัวได เรียกวา สวนประกอบพารัลแลล อีลาสติก (Parallel 
elastic component, PEC) ไดแก ผนังของเซลลกลามเนื้อ และเนื้อเยื่ออ่ืนๆ ท่ีแทรกตัวอยูระหวาง
กลามเนื้อ สวนนี้จะเปนสวนท่ีทําใหเกิดแรงตึงเม่ือกลามเนื้อถูกยืดออก จากองคประกอบของกลามเน้ือ
ดังกลาว เม่ือกลามเนื้อถูกกระตุน องคประกอบซ่ึงหดตัวไดจะตอบสนองโดยการหดตัวทันที แรงจาก
การหดตัวขององคประกอบซ่ึงหดตัวได ในชวงแรกจะสูญเสียไปเพื่อดึงใหสวนประกอบยืดหยุนท่ี
ตอเนื่องกันตึงตัวเสียกอน ดังนั้นแรงตึงท่ีไดจากการหดตัวแตละคร้ัง จึงตํ่ากวาแรงตึงท่ีกลามเนื้อจะ
ทําใหเกิดไดจริงอยางมาก อยางไรก็ตามถากลามเนื้อถูกกระตุนถ่ีๆ จะทําใหกลามเน้ือท่ีหดตัวอยูไม
สามารถคลายตัวไดเต็มท่ี ดังนั้นพลังงานซ่ึงปกติเคยเสียไปเพื่อทําใหสวนประกอบยืดหยุนท่ีตอเนื่องกัน
ตึงตัวจะลดลง หรืออาจจะไมเสียไปเลยถาความถ่ีสูงพอ แรงท่ีเกิดจากการหดตัวขององคประกอบ
ซ่ึงหดตัวได จะถูกนํามาใชไดเร็วข้ึน แรงท่ีเหลือจากการหดตัวคร้ังแรกสามารถจะรวมกับการหดตัว
คร้ังตอไปได ทําใหแรงตึงสูงข้ึน 
 
  การปรับเปล่ียนทางระบบประสาท เกิดข้ึนเม่ือนักกีฬามีปฏิกิริยาการตอบสนอง ซ่ึงเปน
ผลของการปรับปรุงความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเน้ือ ระหวางการสงสัญญาณของ
ระบบประสาทสวนกลางและการยอนกลับของประสาทรับความรูสึก (Craig, 2004) ซ่ึง Wilk et al. 
(1993) กลาววา การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก เปนการเพ่ิมการต่ืนตัวของตัวรับความรูสึก
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ทางระบบประสาท เพื่อทําใหเกิดกิจกรรมการตอบสนองของระบบประสาทและกลามเนื้อ โปรแกรม
การฝกพลัยโอเมตริกใชในการปรับปรุง และพัฒนาความสามารถในการเลนกีฬา ซ่ึงชนิดของการ
กีฬาท่ีทําการฝกนั้นจะตองเกี่ยวกับการฝกเพื่อใหมีการตอบสนองทางประสาทและกลามเน้ือ ซ่ึง
ตองการใหไดปริมาณของแรงในการหดตัวของกลามเนื้อท่ีมากท่ีสุดในเวลาท่ีนอยท่ีสุด ดังท่ี Fleck 
and Kraemer (2004) ไดกลาววา การเคล่ือนไหวแบบพลัยโอเมตริก แบงออกเปน 3 ระยะ ซ่ึงเรียกวา 
วงจรการยืดตัวออกและหดตัวส้ันเขา ไดแก ระยะท่ี 1 เปนระยะท่ีมีการยืดตัวออกของกลามเน้ือ เปน
การเก็บสะสมพลังงานยืดหยุนไวภายในกลามเน้ือ ระยะท่ี 2 เปนระยะเวลาระหวางการสิ้นสุดของ
การยืดตัวออกของกลามเนื้อและเร่ิมมีการหดตัวส้ันเขาของกลามเน้ือ เปนระยะท่ีส้ันกวา มีพลังท่ีจะ
ใชในการหดตัวของกลามเนื้อมากกวา ระยะท่ี 3 เปนระยะสุดทายในการทํางานของกลามเนื้อ ซ่ึง
เปนระยะการหดตัวส้ันเขาของกลามเนื้อในการนําพลังงานท่ีเก็บสะสมไวมาใชในการเคล่ือนไหว
รางกายตามความตองการของนักกีฬา เชน พลังในการกระโดด หรือพลังในการขวาง ซ่ึงสอดคลอง
กับ Svantesson et al. (1994) กลาววา วงจรการยืด – หดตัวของกลามเน้ือ มี 3 ระยะ ไดแก ระยะท่ี 1 
คือ ระยะการยืดตัวออกของกลามเน้ือ เปนการเร่ิมการทํางานของกลุมกลามเน้ือเดียวกัน ในระหวาง
ระยะนี้ สวนประกอบยืดหยุนท่ีตอเนื่องกัน จะมีการเก็บสะสมพลังงานยืดหยุนไว และมัสเซิล สปน
เดิลไดรับการกระตุน จึงมีการยืดตัวออก พอมัสเซิล สปนเดิล มีการยืดตัวออก ก็จะสงสัญญาณไปยัง
เวนทรัล รูท (ventral root) บริเวณไขสันหลัง (spinal cord) โดยผานเสนใยประสาทชนิดหนึ่งเอ 
(Type Ia) ระยะท่ี 2 คือ ระยะเวลาระหวางการยืดตัวออกและระยะการหดตัวของกลามเน้ือ เปน
ระยะเวลาของการส้ินสุดระยะการยืดตัวออกจนถึงเร่ิมมีการหดตัวของกลามเนื้อ ซ่ึงเปนการสง
สัญญาณประสาทชนิดหนึ่งเอท่ีซินแนปส (synapse) กับแอลฟา มอเตอร นิวรอนในเวนทรัล รูท 
บริเวณไขสันหลัง หลังจากนั้นแอลฟา มอเตอร นิวรอน ก็จะสงสัญญาณไปยังกลุมกลามเนื้อเดียวกัน
นั้น ระยะท่ี 3 คือ ระยะของการหดตัวส้ันเขาของกลามเน้ือ โดยพลังงานยืดหยุนจะถูกปลอยออกมา
ใชจากสวนประกอบยืดหยุนท่ีตอเนื่องกัน และแอลฟา มอเตอร นิวรอนไปกระตุนกลุมกลามเนื้อ
เดียวกันใหทํางาน โดยพลังงานยืดหยุนท่ีเก็บสะสมไวนั้น จะชวยเพิ่มแรงในระยะการหดตัวของ
กลามเนื้อกลุมนั้น  
 
  จากรายงานการศึกษาของ Young et al. (2002) กลาววา ความคลองแคลววองไว ประกอบดวย
หลายปจจัย อาทิเชน 1) การเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็ว ดังท่ี Young and Farrow (2006) กลาววา ความ 
สามารถในการเปล่ียนทิศทางและอัตราเร็วอยางรวดเร็วนั้น มีผลมาจากตําแหนงของรางกายท่ีถูก
ปรับเปล่ียนไปในการวิ่ง การเอนตัวไปขางหนาเพื่อตองการท่ีจะเรงความเร็ว การเอนตัวมาขางหลัง
เพื่อท่ีจะลดความเร็วลงและหยุด และการเอนตัวไปดานขางเพ่ือกอใหเกิดการเปล่ียนแปลงทิศทาง
ทางดานขาง ตําแหนงของรางกายเหลานี้จําเปนตอการกอใหเกิดแรงท่ีกระทํากับพื้น ซ่ึงจะนําไปสู
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แรงปฏิกิริยาในการเปล่ียนทิศทาง ตัวอยางเชน ผูเลนตองการเอนตัวไปทางซาย และวางเทาขวาไป
ทางดานขวาของรางกายในการผลักสงแรงจากพ้ืนเพื่อเปล่ียนทิศทาง แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนนี้จะชักนํา
ใหผูเลนเปล่ียนทิศทางไปทางซาย และ 2) ความเร็วในการวิ่งสปร้ินทระยะทางตรง ซ่ึง Young et al. 
(2001) กลาววา การฝกวิ่งสปร้ินทระยะทางตรง หรือวิ่งสปร้ินทเพื่อเปล่ียนทิศทาง โดยมีรูปแบบ
การวิ่งซิกแซก 3-5 รูปแบบ มีการฝก 6 สัปดาหข้ึนไป พบวาการฝกวิ่งสปร้ินทระยะทางตรง ทําให
ความเร็วในการวิ่งทางตรงนั้นเพิ่มมากข้ึน 3% และยังแนะนําวานักกีฬาตองมีการฝกแบบเฉพาะเจาะจง 
โดยรูปแบบของการเคลื่อนท่ีตองเหมาะสมกับชนิดกีฬานั้นๆ เพื่อใหนักกีฬาไดรับประโยชนอยาง
สูงสุดจากการฝกนั้น  
 
 2.  จากการวิเคราะหคาเฉล่ียของพลังกลามเน้ือขา ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการ
ทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 พบวา กลุมควบคุม ไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตกลุมฝกพลัยโอเมตริก มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05  
 
  จากภาพท่ี 4 แสดงใหเห็นวา ผลการทดสอบพลังกลามเน้ือขา กอนการทดลอง และภายหลัง
การทดลองสัปดาหท่ี 6 ของกลุมฝกพลัยโอเมตริกดีข้ึนกวากลุมควบคุม นั่นคือ มีพลังกลามเนื้อขา
เพิ่มมากข้ึน สอดคลองกับงานวิจัยของ นพวรรณ (2548) พบวา การฝกพลัยโอเมตริกมีผลทําใหกลุม
ท่ีไดรับการฝกมีพลังกลามเน้ือขาเพิ่มมากข้ึน และสอดคลองกับ อารมณ (2540) ไดรายงานวา การ
ฝกพลัยโอเมตริกจะชวยเสริมสรางใหกลามเนื้อขามีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน สงผลใหเกิดกําลังกลามเน้ือขา
เพิ่มมากข้ึน และยังสอดคลองกับ สมพงษ (2541) ไดศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริก โดยใชกลอง
ระดับความสูงตางกันท่ีมีผลตอความสามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลชาย พบวา ภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลองท้ัง 3 กลุม มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงเพิ่มข้ึน
และแตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังท่ี Bloomfield et al. (1994) ได
กลาววา ทักษะสําคัญของการฝกพลัยโอเมตริกมี 3 ระยะ คือ ระยะการยืดตัวออกของกลามเน้ือ 
ชวงเวลาของระยะการเร่ิมยืดตัวออกและหดส้ันเขาของกลามเนื้อ และระยะการหดตัวส้ันเขาของ
กลามเนื้อ ซึ่งผลจาก 3 ระยะนี้ จะชวยพัฒนากําลังได ซึ่ง Hewett et al. (1996) กลาววา การฝก 
พลัยโอเมตริกอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหกลามเนื้อมีการพัฒนาแรงและกําลังเพิ่มมากข้ึน  
 
 3.  จากการหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับพลังกลามเนื้อขา 
พบวา ความสัมพันธระหวางความคลองแคลววองไวกับพลังกลามเนื้อขา ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 
ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 พบวา ความคลองแคลววองไวมีความสัมพันธกับพลังกลามเน้ือขา 
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อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ Hewett et al. (1996) กลาววา การออกกําลัง
กายแบบพลัยโอเมตริก เปนการเคล่ือนไหวท่ีตองใชกําลังเพิ่มมากข้ึน โดยการใชสวนประกอบท่ีมี
ความยืดหยุนของท้ังเอ็นและกลามเน้ืออยางเปนธรรมชาติ และรีเฟล็กซยืด การเคล่ือนไหวที่มีการ
ทํางานตามบทบาทหนาท่ีและความสําเร็จทางการกีฬานั้น ข้ึนอยูกับการทํางานท่ีเหมาะสมของ
กลามเนื้อทุกสวน และความเร็วท่ีไดมาจากแรงในการหดตัวของกลามเน้ือ ซ่ึงเปนความสัมพันธ
ระหวางความแรงและความเร็ว ท่ีเรียกวา กําลัง การฝกพลัยโอเมตริกอยางสม่ําเสมอ จะทําใหกลามเนือ้
มีการพัฒนาแรงและกําลังเพิ่มมากข้ึน และสอดคลองกับ Harrison and Gaffney (2001); Hennessy 
and Kilty (2001); Miller et al. (2002) กลาววา การฝกพลัยโอเมตริกเม่ือนําไปใชรวมกับโปรแกรม
การฝกความแข็งแรง สามารถสงผลในการเพิ่มสมรรถภาพของการกระโดดในแนวดิ่ง ความแข็งแรง
ของขา กําลังของกลามเนื้อ ชวยเพิ่มการรับรูของขอตอ และประสาทรับความรูสึกของกลามเนื้อและ
ขอตอท้ังหมด  
 
  ความคลองแคลววองไว ประกอบดวยหลายปจจัย แตการเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็วนั้น 
ข้ึนอยูกับ ประสิทธิภาพของกลามเนื้อขา ซ่ึงประกอบดวย ความแข็งแรง กําลัง และความแข็งแรงใน
การตอบสนอง (Young et al., 2002) ดังท่ี Young and Farrow (2006) กลาววา ความแข็งแรง กําลัง 
และความแข็งแรงในการตอบสนอง เปน 3 ประสิทธิภาพพิเศษ ท่ีสามารถเพ่ิมความเร็วในการเปล่ียน
ทิศทางได ซ่ึงการมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กําลัง และความแข็งแรงในการตอบสนองน้ันจะ
เปนส่ิงสําคัญท่ีชวยเพิ่มสมรรถภาพดานความคลองแคลววองไวได โดยปจจัยทางดานประสิทธิภาพ
ของกลามเน้ือขา เกิดมาจากกลุมกลามเน้ือขาซ่ึงเปนการตอบสนองเพียงอยางเดียวในการเปล่ียนทิศ
ทางการเคล่ือนไหว ตัวอยางเชน การเหยียดขาออกอยางรวดเร็วอาจกอใหเกิดแรงสูงสุดที่กระทํากับ
พื้น แตแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนจะไมมีผลตอแรงขับเคล่ือนของจุดศูนยถวงของนักกีฬา ถาลําตัวหรือ
แกนกลางของรางกายดูดซับแรงไดดีกวาการถายแรงออก ความแข็งแรง กําลัง และความแข็งแรงใน
การตอบสนอง เปน 3 ประสิทธิภาพพิเศษ ท่ีสามารถเพ่ิมความเร็วในการเปล่ียนทิศทางได และการ
ฝกความคลองแคลววองไว ควรมีการปฏิบัติดวยความหนักสูงสุด โดยมีระยะเวลาในการพักท่ีสมบูรณ
ระหวางการฝกนั้น ในทางตรงกันขาม ถาชวงเวลาการฟนตัวสั้นอาจสงผลเปนการพัฒนาความ
คลองแคลววองไว-ความอดทนได การมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กําลัง และความแข็งแรงใน
การตอบสนองนั้นจะเปนส่ิงสําคัญท่ีชวยเพิ่มสมรรถภาพดานความคลองแคลววองไวได อยางไรก็
ตาม การฝกความแข็งแรงโดยท่ัวไปเพื่อเพิ่มความม่ันคงของแกนกลางรางกายและทําใหรางกายเกิด
การสมดุล ซ่ึงจะชวยพัฒนาประสิทธิภาพพื้นฐานในการเคลื่อนไหวของนักกีฬาได และ มาลีรัตน 
(2544) ไดกลาวอีกวา ระบบกลามเน้ือเปนระบบท่ีสําคัญท่ีทําใหเกิดการเคล่ือนไหว กลามเน้ือจะ
ทํางานไดดีมีประสิทธิภาพนั้น จะตองมีความแข็งแรงและกําลังของกลามเน้ือเปนสวนประกอบท่ี
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สําคัญท่ีจะทําใหความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน ซ่ึงเปนผลใหรางกายเคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็ว 
หยุด หรือเปล่ียนทิศทางไดอยางรวดเร็วฉับพลันทันทีทันใด กลามเน้ือท่ีใชในการเคลื่อนท่ีของ
รางกายจะเปนกลามเน้ือมัดใหญๆ ซ่ึงจะเปนสวนท่ีชวยเพิ่มความคลองแคลววองไวไดดี ถาความ
แข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อไมดี จะมีผลทําใหการควบคุมแรงเฉ่ือยของกลามเนื้อไมดีดวย 
ตัวอยางเชน ในการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วยอมตองการความแข็งแรงและความรวดเร็วอยางมาก 
กลามเน้ือจึงตองมีความแข็งแรง และมีกําลังเพื่อทําใหรางกายสามารถพุงตัวออกไปไดอยางรวดเร็ว 
หยุดไดเร็ว เปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนท่ีไดอยางคลองแคลววองไว  
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สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 

 
 จากการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเตริกท่ีมีตอความคลองแคลววองไวใน
นักกีฬาฟุตบอล ซ่ึงทําการศึกษาในกลุมตัวอยางนักกีฬาฟุตบอลชาย อาสาสมัคร สังกัดคณะ
วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ท่ีมีอายุระหวาง 19 - 21 ป จํานวน 22 คน โดย
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 11 คน คือ กลุมควบคุม เปนกลุมนักกีฬาฟุตบอลท่ีปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันตามปกติ และกลุมฝกพลัยโอเมตริก เปนกลุมนักกีฬาฟุตบอลท่ีไดรับการฝก
โปรแกรมพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว โดยทําการทดลองเปนระยะเวลา 6 สัปดาห ๆ ละ 2 วัน 
ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
 
 1.  คาเฉล่ียของความคลองแคลววองไว และพลังกลามเน้ือขา ภายในกลุมควบคุม กอนการ
ทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 2.  คาเฉล่ียของความคลองแคลววองไว และพลังกลามเน้ือขา ภายในกลุมฝกพลัยโอเมตริก
กอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
  
 3.  คาเฉล่ียของความคลองแคลววองไว และพลังกลามเน้ือขา ระหวางกลุมควบคุมกับกลุม
ฝกพลัยโอเมตริก ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  
 4.  ความคลองแคลววองไวมีความสัมพันธกับพลังกลามเนื้อขา ภายหลังการทดลองสัปดาห 
ท่ี 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ขอเสนอแนะ 
 
 1.  ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีระยะเวลาในการฝกมากกวานี้ 
เชน 8 สัปดาห หรือ 12 สัปดาห เปนตน  
 
 2.  ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีความถ่ีในการฝกใหมากกวานี้ 
เชน 3 คร้ัง/สัปดาห เปนตน 
 
 3.  ควรมีการศึกษาและเปรียบเทียบผลจากการฝกพลัยโอเมตริกระหวางชนดิกีฬาอ่ืนๆ ท่ี
ตองการความคลองแคลววองไวดวย 
 
 4.  ควรมีการทําบันทึกการปฏิบัติกิจวตัรประจําวันในแตละวนัของนักกฬีาฟุตบอลแตละ
คนดวย 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 
1. พล.ต.ต. ศุภณัฐ อริยะมงคล รองเลขาธิการและประธานผูฝกสอน สมาคมกรีฑา 
      สมัครเลนแหงประเทศไทย 
       - อาจารย ร.ร.นายรอยตํารวจ 28 ป 
       - ผูฝกสอนกรีฑาทีมชาติไทย 33 ป 
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      - ผูฝกสอนกีฬาระดับอุดมศึกษา 16 ป 
       - ผูฝกสอนทีมมหาวิทยาลัยไทย 10 ป 
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5. อาจารยมาโนช บุตรเมือง ผูชวยผูอํานวยการสํานักงานการกีฬา  
      กลุมงานพัฒนานักศึกษา มหาวิทยาลัยศรีปทุม 
       - ผูเช่ียวชาญของการกีฬาแหงประเทศไทย 6 ป 
 
6. พ.อ.อ. อานัติ หัตถา   ขาราชการบํานาญ สถาบันการพลศึกษา  
      วิทยาเขตสมุทรสาคร 
       - วิทยากรกฬีา 30 ป 
       - ผูฝกสอนกรีฑาทีมชาติไทย 8 ป 
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ตารางผนวกท่ี ค1  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาห 
 
สัปดาหที่ใชฝก  ปริมาณการฝก ทาที่ใชในการฝกพลัยโอเมตริก    เซต x จํานวนครั้ง ความหนักในการฝก 
  (เทาสัมผัสพ้ืน) 
สัปดาหที่ 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 
สัปดาหที่ 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 
สัปดาหที่ 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 
สัปดาหที่ 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 
สัปดาหที่ 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 
สัปดาหที่ 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 ระยะเวลาในการพกัระหวางเซต 2 นาที , ระยะเวลาในการพักระหวางทาฝก 3 นาที 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก สัปดาหท่ี 1 
 
 
รายการฝกซอมวันอังคาร 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก 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. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
รายการฝกซอมวันพฤหัสบดี 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก 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. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
หมายเหตุ ระยะเวลาในการพกัระหวางเซต 2 นาที , ระยะเวลาในการพักระหวางทาฝก 3 นาที 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก สัปดาหท่ี 2 
 
 
รายการฝกซอมวันอังคาร 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก 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. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
รายการฝกซอมวันพฤหัสบดี 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก 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. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
หมายเหตุ ระยะเวลาในการพกัระหวางเซต 2 นาที , ระยะเวลาในการพักระหวางทาฝก 3 นาที 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก สัปดาหท่ี 3 
 
 
รายการฝกซอมวันอังคาร 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก 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. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
รายการฝกซอมวันพฤหัสบดี 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก 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. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
หมายเหตุ ระยะเวลาในการพกัระหวางเซต 2 นาที , ระยะเวลาในการพักระหวางทาฝก 3 นาที 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก สัปดาหท่ี 4 
 
 
รายการฝกซอมวันอังคาร 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก 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. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
รายการฝกซอมวันพฤหัสบดี 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก 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. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
หมายเหตุ ระยะเวลาในการพกัระหวางเซต 2 นาที , ระยะเวลาในการพักระหวางทาฝก 3 นาที 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก สัปดาหท่ี 5 
 
 
รายการฝกซอมวันอังคาร 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก 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. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
รายการฝกซอมวันพฤหัสบดี 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก 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. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
หมายเหตุ ระยะเวลาในการพกัระหวางเซต 2 นาที , ระยะเวลาในการพักระหวางทาฝก 3 นาที 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก สัปดาหท่ี 6 
 
 
รายการฝกซอมวันอังคาร 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก 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. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
รายการฝกซอมวันพฤหัสบดี 
 
1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 ทาท่ีใชการฝก 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. การคลายอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเน้ือ 
 
 
หมายเหตุ ระยะเวลาในการพกัระหวางเซต 2 นาที , ระยะเวลาในการพักระหวางทาฝก 3 นาที 
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ภาคผนวก ง 
ทาท่ีใชในการฝกพลัยโอเมตริก 
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ทาท่ีใชในการฝก  Side to side ankle hops 
อุปกรณ   - 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนลําตัวตรงแยกเทาท้ัง 2 ขางเล็กนอย กระโดดข้ึนโดยใชขอเทาในการ 

ดีดตัวข้ึนไปในแนวดิ่ง กระโดดไปมาทางดานขางของลําตัว ดานซายและ
ดานขวา สลับไปมา โดยทําใหเต็มความสามารถ ในขณะที่ลงสูพื้นใชเวลา
สัมผัสพื้นใหนอยท่ีสุด แลวปฏิบัติเชนเดิมดวยความตอเนื่อง  

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต  
 

 

 
ภาพผนวกท่ี ง1  Side to side ankle hops 
  
 

(1) (2) 

(3) (4) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Standing jump and reach 
อุปกรณ   - 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล ปลายเทาท้ัง 2 ขางช้ีไปขางหนา เหวีย่ง 

แขนไปดานหลังพรอมกับยอตัวลง เม่ือไดจังหวะใหเหวีย่งแขนข้ึน พรอม
กระโดดดวยเทาท้ัง 2 ขางข้ึนในแนวดิ่งใหสูงท่ีสุด แลวเหยยีดแขนใหสุด
เทาท่ีจะสามารถทําได แลวปฏิบัติเชนเดิมไปเร่ือยๆ อยางตอเนื่อง 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี ง2  Standing jump and reach 
 
 
 

(1) (2) 

(4) (3) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Front cone hops 
อุปกรณ   กรวยพลาสติก วางระยะหางประมาณ 1-2 ฟุต 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล กระโดดไปขางหนาขามกรวย และลงสู 

พื้นดวยเทาคู โดยรักษาระยะหางระหวางเทาไวประมาณชวงไหล ใหใช
เหวีย่งของแขนท้ัง 2 ขางชวยในการกระโดด ในขณะท่ีลงสูพื้นใหใชเวลา
สัมผัสพื้นใหนอยท่ีสุด ปฏิบัติเชนเดิมไปเร่ือยๆ จนครบทุกกรวย 

ระยะเวลาพกั  2 นาทีระหวางเซต 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี ง3  Front cone hops 
 

 
 

(1) (2) 

(3) (4) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Standing long jump 
อุปกรณ   - 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล ปลายเทาท้ัง 2 ขางช้ีไปขางหนา เหวีย่ง 

แขนไปดานหลัง พรอมกับยอตัวลง เม่ือไดจังหวะใหเหวีย่งแขนไป
ขางหนาอยางแรง พรอมกับกระโดดดวยเทาท้ัง 2 ขางไปขางหนาใหไกล
ท่ีสุดเทาท่ีจะทําได และปฏิบัติเชนเดิมตอไปเร่ือยๆ อยางตอเนื่อง 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี ง4  Standing long jump 
 
 

(3) (4) 

(1) (2) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Lateral jump over barrier  
อุปกรณ   กรวยพลาสติก 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล กระโดดขามกรวยไปทางดานขางของ 

ลําตัว และลงสูพื้นดวยเทาคู กระโดดสลับกันไปมาซายและขวา โดยรักษา
ระยะหางระหวางเทาประมาณชวงไหล ใชแรงเหวี่ยงของแขนท้ัง 2 ขาง
ชวยในการกระโดด ในขณะท่ีลงสูพื้นใชเวลาสัมผัสพื้นใหนอยท่ีสุดและ
ปฏิบัติเชนเดิมตอไปเร่ือยๆ อยางตอเนื่อง 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 
 

 

 
 
ภาพผนวกท่ี ง5  Lateral jump over barrier 
 

(2) (1) 

(4) (3) 



 

 

86 

ทาท่ีใชในการฝก  Double leg hops 
อุปกรณ   - 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล ยอตัวลง แลวกระโดดเทาคูไปขางหนา  

แขนท้ังสองขางเหวีย่งเพื่อรักษาสมดุลรางกาย ลงสูพื้นดวยเทาคู โดย
รักษาระยะหางระหวางเทาประมาณชวงไหล ใช ในขณะที่ลงสูพื้นใชเวลา
สัมผัสพื้นใหนอยท่ีสุด และปฏิบัติเชนเดิมตอไปเร่ือยๆ อยางตอเนื่อง 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 
 

 

 
ภาพผนวกท่ี ง6  Double leg hops 
 

 
 

(3) (4) 

(1) (2) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Lateral cone hops 
อุปกรณ   กรวยพลาสติก วางระยะหางประมาณ 1-2 ฟุต 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล กระโดดขามกรวยไปทางดานขางของ 

ลําตัว และลงสูพื้นดวยเทาคู กระโดดไปทางดานซายมือ โดยรักษา
ระยะหางระหวางเทาประมาณชวงไหล ใชแรงเหวี่ยงของแขนท้ัง 2 ขาง
ชวยในการกระโดด ในขณะท่ีลงสูพื้นใชเวลาสัมผัสพื้นใหนอยท่ีสุด พอ
กระโดดไปจนส้ินสุดกรวยสุดทายแลวใหกระโดดกลับมาทางดานขวามือ
ในลักษณะเดียวกันนั้นอยางตอเนื่อง 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี ง7  Lateral cone hops 
 

(1) (2) 

(4) (3) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Diagonal cone hops 
อุปกรณ   กรวยพลาสติก วางกรวยสลับซิกแซกกัน ระยะหางประมาณ 1-2 ฟุต 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล กระโดดขามกรวยไปทางดานหนา โดย 

กระโดดซิกแซกหรือในแนวทแยงมุม และลงสูพื้นดวยเทาคู รักษา
ระยะหางระหวางเทาประมาณชวงไหล ใชแรงเหวี่ยงของแขนท้ัง 2 ขาง
ชวยในการกระโดด ในขณะท่ีลงสูพื้นใชเวลาสัมผัสพื้นใหนอยท่ีสุด 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 
 

 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี ง8 Diagonal cone hops 
 

(3) (4) 

(1) (2) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Standing long jump with lateral sprint 
อุปกรณ   - 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล ปลายเทาท้ัง 2 ขางช้ีไปขางหนา เหวีย่ง 

แขนไปดานหลังพรอมกับยอตัวลง เม่ือไดจังหวะใหเหวีย่งแขนไป
ขางหนาอยางแรง พรอมกับกระโดดดวยเทาท้ัง 2 ขางไปขางหนาใหไกล
ท่ีสุด และเม่ือเทาสัมผัสพื้นใหรีบวิ่งเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วไป
ทางดานขางของลําตัว 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี ง9  Standing long jump with lateral sprint 
 
 

(3) (4) 

(1) (2) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Single leg bounding 
อุปกรณ   - 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล กระโดดดวยขาทีละขางสลับกัน โดยถีบ 

เทาขางหนึ่งท่ีพื้น สวนขาอีกขางหนึ่งยกไปขางหนาใหต้ังฉากกับลําตัว 
เขางอทํามุมประมาณ 90 องศา ลอยตัวข้ึนจากพื้น ขาดานหลังเหยียดตรง 
เม่ือขาท่ีงออยูทางดานหนาลําตัววางลงและเทาสัมผัสพื้น ใหรีบถีบขาให
เร็วท่ีสุด และขาอีกขางหนึ่งยกไปขางหนาใหต้ังฉากกับลําตัว เขางอทํามุม
ประมาณ 90 องศา ลอยตัวข้ึนจากพืน้ ขาดานหลังเหยียดตรง ทําสลับขาง
กันไปอยางตอเนื่อง 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี ง10  Single leg bounding 

(1) (2) 

(3) (4) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Lateral jump Single leg  
อุปกรณ   - 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนลําตัวต้ังตรง กระโดดดวยขาขางเดียวอยางตอเนื่องท้ังขวาและซาย ถา 

กระโดดไปทางดานขวา ขาขวาเหยียด ขาซายงอต้ังฉากกบัลําตัว แลวไป
ทางดานขวาอยางตอเนื่อง ในขณะท่ีลงสูพืน้ใชเวลาสัมผัสพื้นใหนอย
ท่ีสุด ถากระโดดไปทางดานซาย ขาซายเหยียด ขาขวางอต้ังฉากกับลําตัว 
แลวกระโดดไปทางดานซายอยางตอเนื่อง ในขณะท่ีลงสูพื้นใชเวลา
สัมผัสพื้นใหนอยท่ีสุด 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี ง11 Lateral jump Single leg 

(2) 

(4) 

(1) 

(3) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Cone hops with 180 degree turn 
อุปกรณ   กรวยพลาสติก วางระยะหางประมาณ 1-2 ฟุต 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล กระโดดขามกรวยไปทางดานหนาอยาง 

ตอเนื่อง และลงสูพื้นดวยเทาคู โดยรักษาระยะหางระหวางเทาไวประมาณ
ชวงไหล ใชแรงเหวีย่งของแขนท้ัง 2 ขางชวยในการกระโดด ในขณะท่ีลง
สูพื้นใชเวลาสัมผัสพื้นใหนอยท่ีสุด เม่ือกระโดดจนถึงกรวยสุดทายแลว
ใหกลับตัวเปล่ียนทิศทาง 180 องศาอยางรวดเร็ว และออกตัววิ่งอยาง
รวดเร็วเต็มความสามารถ โดยจะวิ่งขนานกับกรวยไปจนถึงกรวยสุดทาย 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 

 

 
ภาพผนวกท่ี ง12  Cone hops with 180 degree turn 
 

(3) 

(1) (2) 

(4) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Hexagon drill 
อุปกรณ   เทปกาว 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาท้ัง 2 ขางหางกันเล็กนอย โดยยืนอยูบริเวณตรงกลางของตาราง  

6 เหล่ียม แลวกระโดดเทาคูขามเสนท่ีอยูทางดานหนาหรือท่ีเลข 1 แลว
กระโดดกลับมาท่ีบริเวณตรงกลางของตาราง 6 เหล่ียม และกก็ระโดดขาม
เสนตอไปทางดานขวามือหรือท่ีเลข 2 แลวกระโดดกลับมาท่ีบริเวณตรง
กลางของตาราง 6 เหล่ียม โดยปฏิบัติเชนนีไ้ปเร่ือยๆ ตามเข็มนาฬกิาอยาง
ตอเนื่องหรือ 3 4 5 และ 6 ตามลําดับ ใหครบท้ัง 6 ดาน ขณะลงสูพื้นใช
เวลาสัมผัสพื้นใหนอยท่ีสุด 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี ง13  Hexagon drill 

(3) 

(2) 

(4) 

(1) 
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ทาท่ีใชในการฝก  Cone hops with change of direction sprint 
อุปกรณ   กรวยพลาสติก วางระยะหางประมาณ 1-2 ฟุต 
วิธีการปฏิบัต ิ  ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล กระโดดขามกรวยไปทางดานหนาอยาง 

ตอเนื่อง และลงสูพื้นดวยเทาคู โดยรักษาระยะหางระหวางเทาไวประมาณ
ชวงไหล ใชแรงเหวีย่งของแขนท้ัง 2 ขางชวยในการกระโดด ในขณะท่ีลง
สูพื้นใชเวลาสัมผัสพื้นใหนอยท่ีสุด เม่ือกระโดดจนถึงกรวยสุดทายแลว
ใหรีบวิ่งเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วไปทางดานขางของลําตัว 

ระยะเวลาพัก  2 นาทีระหวางเซต 

 
 

 
ภาพผนวกท่ี ง14 Cone hops with change of direction sprint 
 

(3) 

(1) (2) 

(4) 
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ภาคผนวก จ 
วิธีการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส 
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5 เมตร 

 A 

B G 

H 
C 

D 

E 

F 

10  เมตร 

Start Finish 

วิธีการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี จ1  วิธีการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส 
 
อุปกรณ   

  1. กรวย 8 อัน และพ้ืนท่ีทางเรียบกวางยาวประมาณ 10 x 5 เมตร  
 2. กรวย A ถึง B และกรวย G ถึง H หางกัน 10 เมตร , กรวย A ถึง H และกรวย B ถึง G  

 หางกัน 5 เมตร , กรวย C D E F หางกัน 3.3 เมตร 
3. เคร่ือง NEWTEST พรอมตัวเซนเซอรตัดสัญญาน 2 ตัว 
4. เทปวัดระยะทาง 

 
วิธีการ  

  1. ใหนกักฬีาอบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ แลวยืนท่ีจดุเร่ิม A วิ่งใหเร็วท่ีสุดไปยัง 
 จุด B แลวกลับตัววิ่งไปยังจดุ C 
 2. วิ่งออมกรวยจุด C D E F แลวใหวิ่งออมกลับมายังจุด C อีกคร้ัง 
 3. ออมกรวยจากจุด C ไปยังจุด G แลววิ่งกลับไปยังจุดส้ินสุด H 
 4. จับเวลาจากจุดเร่ิมตน A จนถึงจุดส้ินสุด H ทดสอบ 3 คร้ัง นําเวลาของท้ัง 3 คร้ังท่ี 
 ทดสอบมาหาคาเฉล่ีย 
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ภาคผนวก ฉ 
วิธีการทดสอบพลังกลามเนือ้ขาดวยวิธีเคานเตอรมูฟเมนทจัมพ 
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วิธีการทดสอบพลังกลามเนือ้ขาดวยวิธีเคานเตอรมูฟเมนทจัมพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี ฉ1  วิธีการทดสอบพลังกลามเนื้อขาดวยวธีิเคานเตอรมูฟเมนทจัมพ 
 
(1) ยืนตัวตรง เอามือท้ังสองขางจับท่ีบริเวณเอว แยกเทาท้ังสองขางพอประมาณ 
(2) จากทาท่ี 1 ยอเขาลง เตรียมกระโดดข้ึน 
(3) จากทาท่ี 2 กระโดดข้ึนในแนวดิ่งใหสูงท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
 
 

(1) (2) 

(3) 
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ภาคผนวก ช 
วิธีการใชเคร่ือง NEWTEST 
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วิธีการใชเคร่ือง NEWTEST 
เพื่อทดสอบความคลองแคลววองไว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี ช1  Palm ของเคร่ือง NEWTEST รุน Powertimer 300-series 
 

1. กดปุมเปดเคร่ือง (1) หนาจอจะข้ึนโปรแกรมตางๆ 
2. กดเลือกใชโปรแกรม Powertimer ท่ีบริเวณหนาจอของ Palm 
3. จากนั้นกดเลือก Subjects เพื่อใสช่ือของกลุมตัวอยางแตละคน 
4. ปอนขอมูลตางๆ ของกลุมตัวอยางแตละคน เชน ช่ือ-นามสกุล เพศ วัน เดือน ปเกดิ 

น้ําหนกั สวนสูง ซ่ึงเคร่ืองจะสามารถเก็บบันทึกขอมูลตางๆนี้ไว 
5. เลือกการทดสอบ Illinois Agility Run  
6. เลือกช่ือของผูท่ีจะทําการทดสอบ (ซ่ึงจะทําการทดสอบทีละคน) 
7. เลือก Action --> Start Test  
8. กดปุม Do Action เพื่อเร่ิมการทดสอบ 
9. เคร่ืองจะเร่ิมบันทึกเวลา เม่ือผูทดสอบวิ่งผาน Sensor ตัดสัญญาณตัวท่ี 1 ณ จุดเร่ิมตน 

(Start) และจะตัดสัญญาณอีกคร้ัง เม่ือผูทดสอบวิ่งผาน Sensor ตัดสัญญาณตัวท่ี 2 ณ จุดส้ินสุด 
(Finish) เปนอันส้ินสุดการทดสอบ 

10. เม่ือการทดสอบเสร็จส้ิน อานคาการทดสอบท่ีไดบริเวณหนาจอ และทําการบันทึกคา 
11. การทดสอบ Illinois Agility Run คาท่ีไดออกมานั้น จะออกมาในรูปของเวลา เปน วินาที 

 
 
 
 

(1) 
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วิธีการใชเคร่ือง NEWTEST 
เพื่อทดสอบพลังกลามเนื้อขา 

 
1. กดปุมเปดเคร่ือง (1) หนาจอจะข้ึนโปรแกรมตางๆ 
2. กดเลือกใชโปรแกรม Powertimer ท่ีบริเวณหนาจอของ Palm 
3. จากนั้นกดเลือก Subjects เพื่อใสช่ือของกลุมตัวอยางแตละคน 
4. ปอนขอมูลตางๆ ของกลุมตัวอยางแตละคน เชน ช่ือ - นามสกุล เพศ วัน เดือน ปเกดิ 

น้ําหนกั สวนสูง ซ่ึงเคร่ืองจะสามารถเก็บบันทึกขอมูลตางๆนี้ไว 
5. เลือกการทดสอบ Counter Movement Jump (CMJ)  
6. เลือกช่ือของผูท่ีจะทําการทดสอบ (ซ่ึงจะทําการทดสอบทีละคน) 
7. เลือก Action --> Start Test  
8. กดปุม Do Action เพื่อเร่ิมการทดสอบ 
9. เคร่ืองจะเร่ิมบันทึกคาของพลังกลามเนือ้ เม่ือผูทดสอบเร่ิมตนกระโดดข้ึน และเทาของผู

ทดสอบเร่ิมลอยข้ึนจากแผนยาง (mat) และจะหยุด เม่ือผูทดสอบเทาแตะแผนยางอีกคร้ัง เปนอัน
ส้ินสุดการทดสอบ 

10. เม่ือการทดสอบเสร็จส้ิน คาการทดสอบของแตละคนจะออกมาท่ีบริเวณหนาจอ จากนัน้
บันทึกคาท่ีได 

11. การทดสอบ Counter Movement Jump (CMJ) คาท่ีไดออกมานั้น จะออกมาในรูปของ
พลังในการกระโดด (Jump Power) เปน วตัต 
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ภาคผนวก ซ 
อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 
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อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี ซ1  เคร่ือง NEWTEST รุน Powertimer 300-series 
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ภาคผนวก ฌ 
ทาการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
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ทาการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
 

  ทาการฝก                                         กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                               เวลาท่ีใชฝก 
 
1. ยืนดึงคอมาดานหนา                            ตนคอดานหลัง                                            15 วินาที 
 
 
 
 
 

 
2. ยืนดึงคอไปดานหลัง                             ตนคอดานหนา                                          15 วินาที 
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 ทาการฝก                                          กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                               เวลาท่ีใชฝก 

 
3. ยืนดึงคอไปดานขาง                             ตนคอดานขาง                                      ขางละ 15 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
4. ยืนยดืไหล                                           หัวไหลดานขาง                                     ขางละ 15 วินาที  
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  ทาการฝก                                         กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                               เวลาท่ีใชฝก 
 
 
5. ยืนดึงศอกมาดานหลัง                       ตนแขนดานหลัง                                     ขางละ 15 วินาที  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6. ยืนยดืแขนมาดานหนา                     ขอมือ ตนแขนดานหนา                           ขางละ 15 วินาที  
 และดึงมือเขาหาลําตัว                             และแขนดานลาง 
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 ทาการฝก                                          กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                               เวลาท่ีใชฝก 
 
 
7. ยืนยดืแขนไปดานหลัง              หนาอก และหวัไหลดานหนา                               15 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8. ยืนยดืลําตัว                                               ลําตัวดานขาง                                  ขางละ 15 วินาที  
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 ทาการฝก                                           กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                              เวลาท่ีใชฝก 
 
 
9. กมตัวมือแตะพื้น                       สะโพก ตนขาดานหลัง และหลัง                          15 วินาที 

 
10. กาวยอ                                         สะโพก และตนขาดานหนา                         ขางละ 15 วินาที  
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 ทาการฝก                                          กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                              เวลาท่ีใชฝก 
 
 
11. เหยยีดขาหลัง                              นอง และเอ็นรอยหวาย                              ขางละ 15 วินาที  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
12. ยืนแยกขา และยอตัวลง                 ตนขาดานใน และสะโพก                               15 วินาที 
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 ทาการฝก                                         กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                               เวลาท่ีใชฝก 
 
 
13. ยืนพับเขาดึงขอเทา                           ตนขาดานหนา                                      ขางละ 15 วินาที  
 
 
 
 
 
 

 
14. กมแตะพืน้ยืดนอง                     นอง และเอ็นรอยหวาย                               ขางละ 15 วินาที  
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 ทาการฝก                                         กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                               เวลาท่ีใชฝก 
 
 
15. ประกบเทา ดึงเทาชิดลําตัว                 ตนขาดานใน                                             15 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
16. ดึงขอเทาเขาหาหนาอก               ตนขาดานหลัง และสะโพก                       ขางละ 15 วินาที  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



 

 

113 

ทาการฝก                                          กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                               เวลาท่ีใชฝก 
 
 
17. นั่งเหยียดขากมตัว                 ตนขาดานหลัง สะโพก และหลัง                     ขางละ 15 วินาที  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
18. ไขวขาบิดลําตัว                     หลังสวนลาง และสะโพกดานขาง                  ขางละ 15 วินาที  
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 ทาการฝก                                        กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                                เวลาท่ีใชฝก 
 
 
19. นอนดึงขา กอดเขา                   สะโพก และหลังสวนลาง                              ขางละ 15 วินาที  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
20. นอนดึงขาเหยียดตรง                        ตนขาดานหลัง                                     ขางละ 15 วินาที  
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 ทาการฝก                                         กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก                                 เวลาท่ีใชฝก 
 

 
21. นอนไขวขากอดเขา              สะโพก ตนขาดานใน และหลังสวนลาง            ขางละ 15 วินาที  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
22. นอนเหยียดตัวตรง                      หนาทอง ลําตัว หัวไหล และขา                         15 วินาที 
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ภาคผนวก ญ 
ขอมูลท่ีไดจากการทดสอบของกลุมตัวอยาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

117 

ขอมูลท่ีไดจากการทดสอบของกลุมตัวอยาง 
 
ตารางผนวกท่ี ญ1  ลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยาง 
 

ลําดับท่ี สวนสูง (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  ผลจากการทดสอบความคลองแคลววองไวและพลังกลามเนื้อขา 
 

 กอนการทดลอง หลังการทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

ลําดับท่ี 

 
ความคลองแคลววองไว 

(วินาที) 
ความคลองแคลววองไว 

(วินาที) 
พลังกลามเนื้อขา 

(วัตต) 
พลังกลามเนื้อขา 

(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 กลุมควบคุม 
     ลําดับท่ี 12 - 22 คือ กลุมฝกพลัยโอเมตริก 
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ภาคผนวก ฎ 
ใบบันทึกผลการทดสอบ 
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ใบบันทึกผลการทดสอบ 
 
ช่ือ ....................................................................................... เพศ ................................................. 
 
อายุ....................ป น้ําหนกั...........................กิโลกรัม สวนสูง...............................เซนติเมตร 
 
คา BMI ................................ กลุม ......................................................................................... 
 
 
การทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยวิธี Illinois Agility Test 
 
 เวลาคร้ังท่ี 1 ............................................................ วินาที 
 
 เวลาคร้ังท่ี 2 ............................................................ วินาที 
 
 เวลาคร้ังท่ี 3 ............................................................ วินาที 
 
  คาเฉล่ีย............................................................ วินาที 
 
 
การทดสอบพลังกลามเนื้อขา ดวยวิธี Counter Movement Jump 
 
 คร้ังท่ี 1 ................................................................. วัตต 
 
 คร้ังท่ี 2 ................................................................. วัตต 
 
 คร้ังท่ี 3 ................................................................. วัตต 
 
  คาเฉล่ีย............................................................... วัตต 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 
ช่ือ –นามสกุล นางสาวนภารินทร ชัยงาม 
วัน เดือน ป ท่ีเกิด วันท่ี 9 กุมภาพันธ 2526 
สถานท่ีเกิด  จังหวดัสุราษฎรธานี 
ประวัติการศึกษา ปริญญาตรี (วท.บ.) วิทยาศาสตรการกีฬา 

มหาวิทยาลัยมหิดล 
 
 

 




