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The purpose of this research was to study the effects of plyometric training on 15-meter 
running speed in Soccer of male students at The Institute of Physical Education Suphanburi.  
The subjects in this study consisted of sixty male 19-year-old students at the Institute of 
Physical Education Suphanburi. The subjects were divided into two groups: control group and 
experimental group, each of which comprised 30 students. Both groups were trained eight 
weeks and three times per week.  Data were statistically analyzed in terms of mean, standard 
deviation,  t-test for dependent samples, t-test for independent samples,  one way analysis of 
variance with repeated measure  and Tukey’s test  at the .05 level of significance. 
 

Findings revealed that the difference in running speed  in 15 meters within the 
treatment and control groups before and after 4 and 8 weeks,  as well as between the treatment 
and control groups after the 4th and 8th week were not significant  at .05 level.  However, closely 
comparing the means of the treatment group and the control group in the length of time in 
running, from the beginning of the training at 2.75 seconds, it has decreased to 2.74 seconds 
after 4 weeks to 2.67 seconds after 8 weeks, which means that there was a gradual increase in 
running speed.  In running speed, small differences are critical for winning, so, the plyometric 
training in this study can be used for training 15-meter run improvement in Soccer and other 
related sports that need short-distance speed running.   
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ทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  61 
   
6 แสดงผลการทดความเรว็ในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ภายในกลุมควบคุม 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 62 
   

7 แสดงคาเฉลี่ย (Χ ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการทดสอบ
ความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ภายในกลุมทดลอง และกลุม
ควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  64 

   
8 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํามิตเิดียว เพื่อทดสอบคาความ 

แตกตางของคาเฉลี่ย (Χ ) ความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร  
ภายในกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 65 

   

 
 



(4) 

สารบัญตาราง (ตอ) 
 
ตารางที่  หนา 

   
9 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํามิตเิดียว เพื่อทดสอบคาความ 

แตกตางของคาเฉลี่ย (Χ ) ความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร  
ภายในกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก 
สัปดาหที่ 8  66 

   
10 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย (Χ ) ผลการทดสอบความเร็ว 

ในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคมุ 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
 

66 
 

11 แสดงการจัดลําดับขั้นตอนการเรียงคะแนน 72 
   
12 แสดงรูปแบบของการออกแบบการวิจยั 74 
   

ตาราผนวกที ่   
   
1 ตารางโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกสัปดาหที่ 1-8 96 
   

 
 
 
 
 
 
 
 



(5) 

สารบัญภาพ 
 

ภาพที ่  หนา 
   
1 แสดงถึงความหนัก – เบาของงานในขณะออกกําลังกาย 35 
   
2 แสดงคาเฉลี่ย (Χ ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.)  

ของทั้ง 2 กลุม  
 

65 
   
3 แสดงคาเฉลี่ย (Χ ) ผลการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง          

15 เมตร ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 67 

   
ภาพผนวกที ่   
   

1 กลามเนื้อที่ไดรับการพัฒนาจากแบบฝกที่ 1 98 
   
2 Metronome เครื่องกําหนดจังหวะในการกระโดด 98 
   
3 แบบฝกที่ 1 Two-Foot Ankle Over Barrier 98 
   
4 กลามเนื้อที่ไดรับการพัฒนาจากแบบฝกที่ 2 99 
   
5 แบบฝกที่ 2 Lateral Box Push Offs 99 
   
6 กลามเนื้อที่ไดรับการพัฒนาจากแบบฝกที่ 3 100 
   
7 แบบฝกที่ 3 Hurdle Jump 100 
   

 
 



(6) 

สารบัญภาพ (ตอ) 
 

ภาพผนวกที ่  หนา 
   
8 การวิ่งรอบสนาม 103 
   
9 การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพก ตนขาดานหลัง หลังสวนลาง และนอง 104 
   
10 การยืดเหยยีดกลามเนื้อไหลดานหนา อกดานนอก หลังสวนลางสะโพก 

และตนขาดานหลัง 105 
   
11 การยืดเหยยีดกลามเนื้อหนาแขง หลังเทา เอ็นรอยหวาย และนอง 106 
   
12 การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพกและตนขาดานหนา สะโพกดานหลัง  

นอง ลําตัวดานหนา และไหลดานหลัง 107 
   
13 การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพกดานหลัง และสะโพกดานนอก 108 
   
14 การวิ่งรอบสนาม 111 
   
15 การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพก ตนขา ลําตวั และไหลดานหนา 112 
   
16 การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพก ตนขาดานหลัง หลังสวนลาง ไหลดานหลัง  

และลําตัวดานขาง 113 
   
17 การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพก ตนขาดานหลัง ตนขาดานใน 

ขาหนีบ ลําตัวดานขาง และไหลดานหนา 114 
   
18 การยืดเหยยีดกลามเนื้อลําตัวดานขาง และดานหลัง 115 

 



(7) 

สารบัญภาพ (ตอ) 
 

ภาพผนวกที ่  หนา 
   
19 การยืดเหยยีดกลามเนื้อลําตัวดานขาง ดานหลัง สะโพก ตนขาดานหนา  

อก และไหลดานหนา 116 
   
20 การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพกดานหลัง และดานนอก ลําตัวดานขาง  

และดานหลัง ไหลดานหนา และอกดานนอก 117 
   
21 การยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานใน ขาหนีบ และเชิงกราน 118 
   
22 แผนรองในการยืนทดสอบยนืกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 120 
   
23 การทดสอบยนืกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 121 
   
24 การอธิบาย การจับเวลาดวยนาฬิกา Speed Light Sports Timing และการ

สาธิตการทดสอบวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร 124 
   
25 การทดสอบวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร 125 
   

 



บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา 
 

ฟุตบอลเปนกฬีาที่แพรหลายในปจจุบัน และเปนกฬีายอดนิยมที่สุดในประเทศไทยตัง้แต
อดีตจนถึงปจจุบันไมวาจะเปนการเลนเพือ่ความสนุกสนาน หรือจะเปนการแขงขนัที่มีใหเห็นอยู
มากมาย  ทั้งในประเทศ และตางประเทศ ปจจุบันมีโปรแกรมการแขงขันที่เร่ิมเปนระบบอาชีพมาก
ขึ้นมีการจัดการแขงขัน โดยจัดระบบลีก ทีใ่ชช่ือวาไทยพรีเมียรลีก หรือ ไทยลีก Thailand Premier 
League เปนการแขงขันฟุตบอลลีกอาชีพซ่ึงจัดโดยสมาคมฟุตบอลแหงประเทศไทย ในพระบรม
ราชูปถัมภ  จากการจัดการแขงขันระบบลีกตาง ๆ ทั้งการแขงขันในประเทศ และตางประเทศนั้น 
ผูจัดการทีมโคช ผูฝกสอน นักกีฬา หรือแมแตผูที่มีสวนเกี่ยวของในทีมฟุตบอลนั้นก็ตองหารูปแบบ
การฝกซอม หรือวิธีการตางๆ ที่หลากหลายเพื่อสรางเสริมใหนักฟตุบอลเกิดความสมบูรณในทกุๆ ดาน 
เชนเดยีวกัน  กับทีมฟุตบอล ในระดบัสถาบันการพลศึกษาทุกวิทยาเขตทั้ง 17 แหงในประเทศไทย  
ไดมีการจดัการแขงขันกีฬาสถาบันการพลศึกษาขึ้นทุก ๆ ป ซ่ึงขาดไมไดเลยคือฟุตบอลกีฬายอด
นิยม ดังนั้น การฝกซอมเพื่อการพัฒนาศักยภาพของแตละทีมนั้น ควรมรูีปแบบที่เหมาะสมกับ ผูเลน  
เพื่อใหบรรลุถึงเปาหมายที่ตัง้ไว สามารถนําทีมไปสูชัยชนะ และผูเลนก็จะมีโอกาสทีจ่ะกาวไปสู
ระดับชาติ และระดับอาชีพตอไป   

 
การแขงขัน หรือการเลนฟุตบอลนั้นประกอบไปดวยทักษะ ที่จําเปนสาํคัญตาง ๆ มากมาย 

รวมถึงความแข็งแรง  ความเร็ว โดยเฉพาะอยางยิ่ง ความเร็วมีความ สําคัญมาก ดังที่ ชูศักดิ์  เวชแพศย 
และกันยา  ปาละวิวัธน (2536) ไดรายงานวา คุณสมบัติพื้นฐานที่สําคัญของนักกีฬาฟุตบอล มี 3 อยาง  
ที่จําเปน ในการเลน หรือปฏิบัติทักษะตาง ๆ ไดดี คือ ความแข็งแรง ความอดทน และความเร็ว ใน
เร่ืองของความเร็ว ถาตองการเพิ่มความเร็วควรใหปฏิบัตกิารเคลื่อนไหวเฉพาะอยางที่ตองการ และ
ควรฝกซอมดวยความเร็วทีเ่ทากันหรือมากกวาความเรว็ท่ีตองใชในการกระทํานั้น ๆ การพัฒนา
ความเร็ว  ในการเคลื่อนไหวนั้น สามารถทําไดดวยการฝกโปรแกรมเสริมสรางความแข็งแรง และ
พลังใหกับกลามเนื้อ ซ่ึงจะมีผลทําใหแรงถีบยันเทาสงตวัในแตละกาวของการวิ่งเพิ่มขึ้น ทําให ชวง
กาวของการวิ่งเพิ่มขึ้น ขณะเดียวกันชวยเพิม่อัตราความเร็วในการกาวเทา และการวิ่งใหมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะการพฒันาความเรว็ในระยะสั้น เพื่อ ชิงการไดเปรียบในการเลน 
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สุนทร  กายประจักษ (2539) ไดกลาวเอาไววา ความเรว็ในการเคลื่อนทีร่ะยะทาง  15 - 40  เมตร นั้น 
เปนความเรว็ท่ีมีความสําคัญอยางยิ่งในการแขงขัน 

 
Chu and Plummer  (1992) ไดกลาวไววาการฝกวิ่งเร็วระยะส้ัน (Sprint Training) เปนอีกวิธี

หนึ่งที่นยิม  ฝกเพื่อพัฒนาการทํางานของกลามเนื้อแบบไมใชออกซิเจน หรือพลังระเบิดที่จะ
นําไปสูการพฒันาความเรว็ นอกจากนี ้เจริญ กระบวนรัตน (2538) ไดกลาวเอาไววา พลังระเบิด 
หรือกําลังระเบิด(Explosive) มีความจําเปนสําหรับกีฬาที่ตองการเคลื่อนที่ในระยะสั้น ๆ อยาง
รวดเร็ว หากนกักีฬา    ที่ขาดซึ่งพลัง หรือกําลังระเบิดแลวนั้น ก็อาจจะทําใหเสียเปรียบ หรือแพ ใน
เกมการเลน หรือการแขงขันในครั้งนั้นได  ซ่ึงการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometrics Training) เปนการ
ฝกบริหารรางกาย    ที่รวมไวซ่ึงพลัง ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตวัของกลามเนื้อ 
เพื่อการเคลื่อนไหวอยางฉบัพลัน รูปแบบของการฝกนัน้สามารถฝกไดหลายรูปแบบ เชน การเขยง 
การกระโดด ในรูปแบบ ตาง ๆ กัน เพื่อพัฒนาในเรื่องของพลัง ความแขง็แรง และความเร็ว โดย
หัวใจหลักสําคัญในการฝก ดวยพลัยโอเมตริกนั้น คือ การแสดงความแข็งแรงดวยความเร็วสูงสุดที่
สามารถกระทําได และไดมกีารคนพบวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกเปนโปรแกรมการฝกที่เหมาะสม
ที่สุดในการพฒันาพลังระเบดิ  และปรับปรุงความเร็วสูงสุดไดเปนอยางดี 
 

จากความสําคญัที่กลาวมา พอสรุปไดวา ความเร็วในการเคลื่อนไหวนัน้เปนสิ่งที่สําคัญ
อยางมากสําหรับกีฬาฟุตบอล หรือแมแตกฬีาชนิดอืน่ ๆ อีกทั้งรูปแบบการฝกที่เนนในเรื่องของการ
ฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอความเร็วในการวิ่งระยะสั้น ซ่ึงระยะทาง 15 - 40  เมตร นั้น มีความ
จําเปนสําคัญอยางมากในกฬีาฟุตบอล เพราะในการเลนฟตุบอลนั้น ไมวาจะเปนเรื่องของเกมรุก 
หรือเกมรับ การที่มีโอกาสเขาครอบครองลูกไดกอนยอมไดเปรียบ ผูเลนที่มีความสามารถในการวิง่
เร็วในระยะสัน้ไดดี ก็จะชวยเพิ่มความไดเปรียบใหกับทมีไดมาก และ จากการศึกษาคนควาในดาน
การฝกเพื่อพัฒนาความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ในกีฬาฟตุบอลนั้น มีผูทําการวิจัยอยูหลากหลาย
เชนกัน แตในเรื่องการฝกดวยพลัยโอเมตรกิที่มีผลตอการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ซ่ึงเปนระยะที่
พบบอย ๆ ในการเขาไปครอบครองลูก มีประโยชนหลายอยางเชนเพื่อยงิประตู เพื่อสงตอ เพื่อ
ปองกัน หรือสกัดกัน้ ยังไมพบผูที่ทําการสราง หรือศึกษาในความเร็วระยะทางตรง 15 เมตร  ดังนั้น 
ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศกึษาผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอความเร็วในการวิ่งระยะ
ทางตรง 15 เมตร เพื่อนําผลจากการวจิัยครั้งนี้ ไปใชในการฝกซอมเพื่อเตรียมพรอมที่จะกาวไปสู
การเปนนกักฬีาฟุตบอลที่ดี หรือ สามารถนําโปรแกรมไปใชในการเลนฟุตบอล หรือกีฬาประเภท
อ่ืน ๆ ที่ใชความเร็วในระยะทาง 15 เมตร ไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอความเรว็ในการวิ่งระยะทางตรง15 เมตร 
ในกฬีาฟุตบอล ของนักศึกษาชาย สถาบันการพลศึกษาวทิยาเขตสุพรรณบุรี 

 
ขอบเขตการวจัิย 

 
การวิจยัในครัง้นี้เปนการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) ที่จะศึกษาผลของการฝก

ดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอความเร็วในการวิง่ระยะทางตรง 15 เมตร ในกฬีาฟุตบอล ของนักศึกษาชาย 
สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตสุพรรณบุรี 

 
1.  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัครั้งนี้ คือ นักศึกษาชายระดบัชั้นปที่ 2 ภาคเรียนที่ 2                  

ปการศึกษา 2554 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี อายุ 19 ป จํานวน 60 คน 
 
2.  กลุมตัวอยาง ทําการทดลองใชเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วนั โดยทําการทดลองใน                 

วันจนัทร  วันพุธ และวนัศุกร ระหวางเวลา 16.30 - 17.20 น. 
 
3. ตัวแปรที่ใชในการวจิัย ประกอบดวย 
 

3.1 ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) คือ การฝกดวยพลัยโอเมตริก เพือ่พัฒนา
ความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร 

 
3.2 ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ ความเร็วในการวิง่ระยะทางตรง 15 เมตร 
 

4.  การทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง  15  เมตร 
 
5.  การทดสอบพลังของกลามเนื้อขาดวยแบบทดสอบการยืนกระโดดไกล 
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1.  ทราบถึงผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง        
15 เมตร ในกฬีาฟุตบอล 

 
2. ทราบวิธีการสรางโปรแกรม วิธีการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอความเรว็ในการวิ่ง

ระยะทางตรง 15 เมตร ในกฬีาฟุตบอล  
 
3.  เพื่อเปนแนวทางใหผูสอน และผูฝกสอนกีฬานําแบบฝกดวยพลัยโอเมตริกไปใชฝก  

ในกฬีาฟุตบอล และสามารถประยุกตใชในกีฬาที่มีลักษณะการใชความเร็วคลายคลึงกัน 
 
4.  เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนารูปแบบการฝกใหม ๆ ใหมคีวามสมบูรณมากยิ่งขึ้น 
 
5. เพื่อเปนแนวทางในการทําวิจยัที่เกีย่วของตอไป 

 
สมมติฐานการวิจัย 

 
1. ความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ภายในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม        

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05   
 

2.  ความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ระหวางกลุมทดลอง และควบคุม             
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 มีความแตกตางกนั อยางมีนยัสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05  
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ขอตกลงเบื้องตน 
 
ผูเขารับการทดลอง ใหความรวมมือในการดําเนินการวจิัยอยางเต็มความสามารถ และ

ผูวิจัย ไมไดควบคุมเรื่องการรับประทานอาหาร การพักผอน การออกกําลังกาย ตลอดจนการเขารวม
กิจกรรมพลศกึษาอื่น ๆ ของกลุมที่จะทําการวิจัย 

 
นิยามศัพท 

 

การฝกดวยพลัยโอเมตริก (Plyomatric Training) หมายถึง การฝกเพื่อเสริมสรางพลัง
กลามเนื้อ มีลักษณะของการยืดตัวออกของกลามเนื้อและการหดสั้นเขาอยางรวดเรว็ เพื่อกระตุนการ
ทํางานของระบบประสาท และกลามเนื้อ เปนการเชื่อมโยงความแข็งแรง กับความเรว็ในการหดตัวของ
กลามเนื้อ โดยใชนํ้าหนักตวัเปนแรงตาน โดยการใชรูปแบบของการกระโดดดวยเทาคู การกระโดด
สลับเทา โดยมีอุปกรณประกอบในการฝก 

 
กลุมทดลอง  หมายถึง กลุมที่ลงทะเบียนเรียนวิชาฟุตบอลตามปกติในภาคเรียนที่ 2         

ปการศึกษา 2554 รวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริก 
 
กลุมควบคุม  หมายถึง กลุมที่ลงทะเบียนเรียนวิชาฟุตบอลตามปกติในภาคเรียนที่ 2         

ปการศึกษา 2554   
 

ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 15 เมตร หมายถึง ความสามารถที่ทําเวลาไดนอยที่สุดในการ
วิ่งระยะทางตรง 15 เมตร (หนวย เปน วินาที) โดยใชนาฬกิาจับเวลา Speed Light Sports Timing  

ที่เปนนวัตกรรมใหมที่ชวยในการจับเวลา และทําใหไดขอมูลที่แมนตรงและมีคุณภาพ 
 

การทดสอบในการวิจัย หมายถึง การทดสอบพลังกลามเนือ้ขา ดวยแบบทดสอบการยนื
กระโดดไกล (Standing Broad Jump) และการทดสอบความเร็ว ดวยการวิ่งระยะทางตรง 15  เมตร 

 
สถาบันการพลศึกษา หมายถึง สถาบันที่เปดทําการเรียนการสอนที่มงุเนนไปในทางของ

การสอนเกี่ยวกับพลศึกษา เดิมคือ วิทยาลยัพลศึกษา ปจจุบันเปนสถาบันที่เปดทําการเรียนการสอน 
โดยแบงออกเปน 3 คณะ คือ คณะศึกษาศาสตร คณะวิทยาศาสตร และคณะศิลปะศาสตร
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บทที่ 2 

 

การตรวจเอกสาร 
 

ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของมีหวัขอตาง ๆ ดังตอไปนี ้
 
1. ความหมาย รูปแบบ และหลักการฝกดวยพลัยโอเมตริก 
2. ความเร็ว และหลักการฝกเพือ่พัฒนาความเร็ว 
3.  พลังของกลามเนื้อ และหลักการฝกเพื่อพัฒนาพลังของกลามเนื้อ 
4.  ขั้นตอนการสรางเครื่องมือ และหลักการสรางโปรแกรมการฝก 
5.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 

ความหมาย รูปแบบ และหลักการฝกดวยพลัยโอเมตริก 
 

ในเรื่องของความหมาย รูปแบบ และหลักการฝกดวยพลัยโอเมตริกทั้งในประเทศ และ
ตางประเทศ นัน้ ไดมี นกัวิชาการ นักการศกึษา ตลอดจนนักพลศึกษา ไดใหความหมาย ไวอยาง
มากมายดังตอไปนี ้
 

เพียรชัย  คําวงษ (2537) ไดกลาววา รากศัพทของพลัยโอเมตริก นั้นมาจากทางยุโรป
ตะวนัออก ซ่ึงเปนที่รูจักกัน คือ การฝกแบบกระโดดหรอืกระตุก คาํจํากัดความเชิงปฏิบัติการของ 
พลัยโอเมตริก คือ การเคลื่อนไหวที่มพีลัง (Power) อยางรวดเรว็ โดยการยืดตัวกอน (Prestretching) 
ของกลามเนื้อเพื่อเปนการกระตุนการทํางานของวงจรการยืดและหดตวั SSC (Stretch-Shortening 
Cycle) สอดคลองกับ เจริญ กระบวนรัตน (2538) ไดกลาวไววา พลัยโอเมตริก เปนคําที่มาจาก      
ภาษากรกี วา Plethyein มีความหมายวาเพิม่มากขึ้น ซ่ึงมีรากศัพทมาจากคําวา Plio มีความหมายวา 
เพิ่มมากขึ้นอีกและเมื่อนํามารวมกับคําวา Metric ซ่ึงหมายถึง การออกกําลังกายหรือการฝกบริหาร
รางกายที่รวมไวซ่ึงพลัง ความแข็งแรง และความเรว็ในการหดตวัของกลามเนื้อ ดังนั้น พลัยโอ
เมตริก จึงหมายถึง การออกกาํลังกาย หรือการฝกบริหารรางกายที่รวมไวซ่ึงพลัง ความแข็งแรง และ
ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ อันมีผลถึงการเชื่อมโยงความแขง็แรงกับความเร็วในการ
เคล่ือนไหวเพือ่ใหไดพลัง ซ่ึงลักษณะของการฝกนั้นสามารถทําไดหลายรูปแบบ เชน การฝก
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กระโดด (Jump Training) ในรูปแบบตาง ๆ เพื่อพัฒนาลําตัวชวงลาง และหากจะพัฒนาลําตัว        
ชวงบน ก็สามารถใชเมดิซินบอล (Medicine Ball) เขามาเปนสวนในการฝกได 

 
Chu and Plummer (1992) กลาววา พลัยโอเมตริก (Plyometric) เปนคําทีน่าํมาใชรวมกบัการ

ออกกําลังกาย ซ่ึงรูจักในชวงเริ่มแรกวา คือการฝกกระโดด (Jump Training) ตอมาความสนใจ
เกี่ยวกับการฝกประเภทนี้มีเพิ่มมากขึ้น ในชวงตนของ ค.ศ.1970 นักกฬีาของประเทศแถบยุโรป
ตะวนัออก มีความแข็งแกรงมากขึ้นในการแขงขันกฬีาระดับโลกในขณะที่กลุมประเทศทาง
ตะวนัออกกไ็ดผลิตนักกฬีาชั้นเยีย่มทางดานกรีฑาประเภทลูและลาน ยิมนาสติก และยกน้ําหนัก ซ่ึง
ความสําเร็จดังกลาวลวนมาจากการฝกการยก การขวาง และการกระโดด ซ่ึงเปนรูปแบบของการฝก
ดวยพลัยโอเมตริก เปนสําคัญ และจากรายงานของ George et al. (1998) ไดกลาววา พลัยโอเมตริก
มาจากภาษากรีก คําวา Pleythyei หมายถึง การเพิ่ม หรือจากรากศัพททีว่า Pilo and Metric หมายถึง
มาก หรือ การวัด เมื่อนํามารวมกันพลัยโอเมตริก จึงหมายถึงการออกกาํลังกายซึ่งทําใหกลามเนื้อ
เกิดความแข็งแรงสูงสุดในระยะเวลาอันสัน้ พลัยโอเมตริกมีความสําคัญตอกีฬาที่ตองการความ
แข็งแรง และความเร็วในระดบัสูงสุด 

 
จากรายงานของ Bloomfield et al. (1994) ไดกลาวถึงรูปแบบของการฝกดวยพลัยโอเมตริก

ไววา เปนการฝกที่มีการหดตัวแบบยืดยาวออกกอน แลวตามดวยการหดตัวแบบหดสัน้เขา โดย
วิธีการแบบนีเ้ปนหลักการของวงจรการยดืออก และหดตัวที่เรียกวา Stretch – Shortening Cycle   
ซ่ึงการเคลื่อนไหวในการเลนหรือแขงขันกีฬานัน้เกีย่วของกับการทํางานที่ซํ้า ๆ กัน ในลักษณะนี้อยู
ตลอดเวลา ไมวาจะเปนกีฬาประเภทการขวาง การวิ่ง โดยเฉพาะการวิ่งระยะสั้น โดยการเคลื่อนไหว
เหลานี้ตองใชพลังเขามามีสวนเกี่ยวของ และวิธีการนี้สามารถทําการฝกไดโดยใชวิธีการฝกแบบ 
พลัยโอเมตริก และยังไดรายงานอีกวา ขัน้ตอนในการทํางานของกลามเนื้อในการฝกพลัยออก
เมตริก แบงออกไดเปน 3 ระยะ คือ ระยะการยืดออกของกลามเนื้อ ระยะการเริ่มยดืออกและหดสั้น
เขา และระยะการหดสั้นเขา โดยทั้ง 3 ระยะนี้ สามารถพัฒนาไปสูในเรือ่งของพลังไดเปนอยางดี 
สอดคลองกับ เจริญ  กระบวนรัตน (2538) ที่ไดกลาวถึงขัน้ตอนของการทํางานของกลามเนื้อในการ
ฝกพลัยโอเมตริก โดยสามารถแบงออกไดเปน 3 ระยะ ดงันี้ ระยะที ่1 ชวง Amortization Phase เปน
ชวงที่กลามเนือ้  มีการยืดเหยียดตัวออกเพือ่สะสมพลังงานศักยหรือแรงไวกอนที่จะหดตัวเพื่อ
ปฏิบัติการเคลื่อนไหว ระยะที่ 2 ชวง Reactive Recovery เปนระยะที่กลามเนื้อหดตวักลับสูสภาพ
เดิมซ่ึงกอใหเกิดแรง   และความเร็วในการหดตัวเพื่อกระโดดขึ้นในแนวดิ่งหรือในทิศทางที่ตองการ  
และระยะที ่3 ชวง Active Take – Off Phase เปนระยะทีก่ลามเนื้อเมื่อรับน้ําหนักตัวขณะลงสูพื้น 
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เพื่อทําการกระโดดตอไป อีกทั้งจากรายงานของ Allerheiligen (1994) กลาววา การฝกดวย           
พลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายที่ใชประโยชนจากแรงโนมถวงของโลก โดยการเก็บพลังงาน
ศักยไวในกลามเนื้อ และพลงังานเหลานี้จะถูกนํามาใชใหเปนประโยชนทันทีเมื่อเกิดปฏิกิริยาใน
ทิศทางที่ตรงกันขาม เชน การกระโดดขึ้นจากพื้น และลงสูพื้นอยางทันทีทันใด เปนประโยชนอยาง
ยิ่งสําหรับกฬีาที่ตองการความเร็วความแข็งแรง และความสามารถในการออกแรงสูงสุดในขณะที่
เคล่ือนไหวดวยความเรว็สูงสุด สอดคลองกับ Maddox (1998) กลาววา พลัยโอเมตริกเปนรูปแบบ
หนึ่งของการฝกความแข็งแรง (Strength Training) ซ่ึงสรางเพื่อพัฒนาพลังระเบิดสําหรับนักกฬีา 
การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกเนนการออกแรงอยางรวดเร็ว โดยเฉพาะในชวงการเหยยีด 
(Eccentric/Stretching) ของการทํางานของกลามเนื้อ และเรงการออกแรงระวางชวงของการ   
เหยยีดตวั (Eccentric) และหดตัว (Concentric) ซ่ึงเนนการเพิ่มความสามารถของกลามเนื้อทนตอ  
นํ้าหนกัตลอดชวงของการเคลื่อนไหว ชวยใหนกักฬีาถายความแขง็แรงเปนพลังมีประสิทธิภาพ 
มากยิ่งขึ้น 

 
Andrew (1998) ไดกลาวไววา Plyometric ไดคิดรูปแบบมาจากการฝกความแข็งแรงในการ

พัฒนาแรงระเบิดสําหรับนักกีฬา โดยการเนนในเรื่องของความเร็วและแรง เพื่อที่จะทาํใหเกิดพลัง 
ที่เพิ่มขึ้นในการเคลื่อนที่ทําใหนักกีฬาเคลื่อนที่ดวยความรวดเรว็ และแขง็แรง เปนผลทําใหเกิดพลัง
ที่มากขึ้นดวย และจากรายงานของ Edell (2000) พูดถึง Plyometric ผูฝกสอนสวนมากจะนึกไปถึง
การทํากลองเพื่อฝกกระโดด (Jump Box) Plyometric เปนรูปแบบหนึ่งของการบริหารรางกายที่
ออกแบบมาใหเสริมสรางพลังงานใหมากที่สุดในเวลาสั้นที่สุดเทาที่มโีดยวิธีการฝกแบบ 
Plyometric นี้จะใชประโยชนจากแรงโนมถวงของโลกชวยสรางพลังเทาที่กลามเนื้อรับได จากนั้น
จึงนําพลังงานที่ไดรับเปลี่ยนเปนพลังในการเคลื่อนที่ในระยะเวลาอันสัน้ ส่ิงที่สําคัญที่ตองจดจําไว 
คือพลังที่กักเกบ็เอาไวนัน้จะตองนําออกมาใชในทนัทีในทิศทางตรงกันขามกับการเคลื่อนไหวเดิม 

 
เจริญ  กระบวนรัตน (2538) ไดกลาววา การฝกแบบพลัยโอเมตริกเปนการฝกเพื่อ

เสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหกับนกักฬีา และตองมุงพัฒนาเสริมสรางในสวนที่เกี่ยวของและ     
มีความจําเปนตอชนิดกฬีานัน้เพื่อเปนประโยชนในการนาํไปใชในการแขงขัน การฝกที่มุงพัฒนา
เฉพาะมัดกลามเนื้อที่มีความจําเปนตอการเคลื่อนไหวในการวิ่งเร็ว ดังนั้นการเสริมสรางพลังของ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพื่อพัฒนาในเรื่องความเรว็ จึงควรมีการฝกกลามเนื้อเฉพาะสวน     
โดยยดึหลัก และทฤษฏีในการเสริมสรางพลังความแข็งแรงของกลามเนื้อ ดวยวิธีการกระโดด              
ในรูปแบบตาง ๆ กันเพื่อพัฒนาสวนลางของรางกาย (Lower Extremities)  
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อีกทั้ง วิทยา  เลาหกุล (2545) ไดกลาววา Plyometric คือ การฝกเพื่อใหกลามเนื้อใหมพีลัง
สูงสุด และในเวลาที่ส้ันที่สุด เปนการระเบดิพลังอยางรวดเร็ว และแข็งแรง การที่จะทาํไดเชนนั้น 
จะตองพัฒนาการดานพลัง และความเรว็ไปพรอมกัน ซ่ึงการระเบิดพลังคือความสามารถในการใช
พลัง และความเร็วไปพรอมกัน 

 
รูปแบบของการฝกพลัยโอเมตริกนั้นมีลักษณะของการฝกที่หลากหลายสามารถที่จะฝกได 

เชน การกระโดด (Jumping) การเขยง (Hoping) และการกระโดดแยกเทา (Skipping) ในรูปแบบ
ตางๆ เพื่อพัฒนาสวนลางของรางกาย (Lower Extremities) และการฝกดวยเมดิซีนบอล (Medicine 
Ball) เพื่อพัฒนารางกายสวนบน (Upper Extremities) โดยที ่Chu and Plummer (1992) ไดแยก
รูปแบบของการกระโดด (Jumping) และเขยง (Hoping) ไวดังนี ้

 
1.  การกระโดดแลวลงตําแหนงเดิม (Jump in Place) รูปแบบการฝกแบบนี้เปนการ

กระโดดขึน้ลง ณ ตําแหนงที่เริ่มตนกระโดด หรือลงในจดุเริ่มตนกอนการกระโดด การฝกแบบนี้ 
ระดับความหนักอยูที่ ระดับต่ํา คือการเกิดระยะของ Amotization เปนชวงสั้น ๆ เหมาะกับนกักฬีา     
ที่ตองการความเร็วในการกระโจน หรือกระโดดอยางเร็ว 

 
2.  ยืนกระโดด (Standing Jump) รูปแบบการฝกนี้ แตละครั้งจะใชแรง หรือความพยายาม

สูงสุดในการกระโดด ซ่ึงจะเปนการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical Jump) หรือการกระโดดใน
แนวราบ ก็แลวแตรูปแบบของการฝกนั้น โดยในการฝกอาจจะกระทําหลายครั้งก็ได แตจะตองใช
เวลาในการพกักอนที่จะเริ่มใหมในครั้งตอไป 

 
3.  ความหลากหลายของการเขยง และกระโดด (Multiple Hop and Jump) การเขยง และ

กระโดดซึ่งเปนการผสมผสานระหวาง การกระโดดอยูกบัที่ (Jump in Place) และการยืนกระโดด 
(Standing Jump) รูปแบบการกระโดดแบบนี้ตองการแรงสูงสุด การฝกพลังในรูปแบบนี้จะทําได
โดยรูปแบบเดีย่ว ๆ เปนลักษณะของการกระโดดที่ไมมีอุปกรณมารวมอยูในการฝก หรือมีอุปกรณ
มาใชรวมในการฝกดวย ในขั้นความสูงของการฝกรูปแบบนี้จะมแีทน หรือกลองเขามาชวยในการ
ฝกดวยก็ได โดยจะทําการฝกที่ระยะทางนอยกวา 30 เมตร 

 
4. การกระดอน (Bounding) การฝกแบบนี้ เปนการกระโดด และพุงตวัไปขางหนา เพื่อ

เพิ่มชวงกาวในการวิ่ง โดยปกติใหยาวขึ้น และถ่ีขึ้น การฝกแบบนี้จะใชระยะทางมากกวา 30 เมตร 
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5. ทักษะของการใชแทนหรือกลอง (Box Drill) เปนการฝกที่ผสมผสานการเขยง และ 
การกระโดด โดยเปนลักษณะของการขึ้นลง (Depth Jump) การฝกแบบนี้เปนการฝกในระดับ        
ความหนกัต่ํา หรือระดับความหนักที่สูงกไ็ด ขึ้นอยูกับความสูงของกลองที่ใช รูปแบบการฝกนี้          
จะเปนการรวมการกระโดดในแนวราบ (Horizontal) และแนวดิ่ง (Vertical) ไวดวยกัน 

 
6. การฝกกระโดดขึ้น - ลง (Depth Jump) การฝกแบบนี้จะเปนการใชน้ําหนักของ  

รางกายกระทํากับแรงตานทานแรงดึงดดูของโลก ซ่ึงก็คือการที่กลามเนือ้ขาออกแรงกระทํากับพื้น 
การกระโดดขึ้น - ลง (Depth Jump) จะกระทําจากกลอง หรือแทน แลวลงสูพื้น และพยายามทีจ่ะ
กระโดดกลับขึ้นไปยังกลองที่สอง หรือกระโดดขึ้นไปในอากาศอีกครัง้หนึ่ง การเพิ่มความสูงของ
กลอง จะเปนการเพิ่มความหนักของงาน คือเพิ่มความเครียดที่กระทํากับพื้น เมื่อทําการกระโดด       
ลงสูพื้นใหกระโจนขึ้นอยางเร็ว เพื่อจะทําใหเกิดชวงของ Amotization เร็วขึ้น ซ่ึง Chu and Plummer 
(1992) ไดกลาวไววา โดยปกติการฝกพลังความแขง็แรงของกลามเนื้อเพื่อพัฒนาปรับปรุงความเร็ว           
โดยอาศัยทกัษะพื้นฐานการเคลื่อนไหวจากการเขยง และการกระโดด ที่สําคัญ 4 แบบคือ 

 
1. การเขยงขาเดยีวหรือสองขาโดยใชพลังสูงสุด (Power Hop) 
 
2.  การเขยงขาเดยีว หรือสองขาเนนระยะทาง หรือความไกล (Distance Hop) 
 
3.  การเขยงขาเดยีวหรือสองขาเร็ว (Speed Hop) 
 
4.  การกระโดดขึ้น - ลง จากที่สูงตางระดับดวยขาเดยีว หรือสองขา (Depth Jump) และได

ใหคําแนะนําเพิ่มเติมอีกวา การฝกพลัยโอเมตริกนั้น ควรฝก อยางนอย 2 - 3 วันตอสัปดาห ใชเวลา
ในการฝกไมควรเกิน 30 นาที และฝก 2 - 4 ชุด ๆ ละ 8 - 12 คร้ัง มีเวลาในการพกั ระหวางชุด 2 - 5 
นาที เปนอยางนอยอีกทั้ง เพยีรชัย  คําวงษ (2537) ไดกลาวถึงการจัดโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก
นั้น ตองคํานึงถึงหลักในการปฏิบัติดังนี ้

 
1. ความหนกั (Intensity) หมายถึงรูปแบบในการออกกําลังกาย เชน กระโดดสองขา

จะมีความหนกันอยวากระโดดขาเดยีว 
 
2.  ปริมาณ (Volume) เชน การกระโดดจะนับจาํนวนครั้งที่เทาแตะพืน้ 
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3.  ความถี่ (Frequency) เปนจํานวนครั้งของการออกกําลังกาย และความถี่ในการฝก 
 
4.  ระยะเวลาในการฟนตัว (Recovery) เปนความเหมาะสมของชวงเวลาทํางานและ

ชวงพักโดยใชเวลาประมาณ 45 - 60 วินาท ีและยังใหคําแนะนําเพิ่มเติมอีกวา การฝกพลัยโอเมตริก
ควรฝก 2 - 3 วันตอสัปดาห ใชเวลาฝกไมเกนิ 30 นาท ีควรฝก  2 - 4  ชุด ๆ  ละ  8 - 12  คร้ัง             
พักระหวางชุด 2 - 5 นาท ี

 
จากความหมาย รูปแบบ และหลักของการฝกพลัยโอเมตริกนั้น พอสรุปไดวา เปนการฝก  

เพื่อพัฒนาลําตวัสวนลางดวยรูปแบบการฝกเขยง และการฝกกระโดดในรูปแบบตางๆ ที่หลากหลาย 
ทําใหกลามเนือ้เกิดพลังอยางสูงสุด อีกทั้งยังพัฒนาความเร็ว ซ่ึงการฝกพลัยโอเมตรกินี้นําไปสูการ
ปรับปรุงพลังระเบิดซึ่งเกดิจากการเพิ่มแรง และความเรว็ ประโยชนที่ไดจากการฝกพลัยโอเมตริก        
ที่สําคัญคือ พลังที่กักเก็บเอาไวนัน้จะนํามาใชในทนัที ในทิศทางตรงกันขามกับการเคลื่อนไหวเดิม 
การฝกพลัยโอเมตริก ฝกไดหลายแบบดวยกันเชน การฝกโดยใชเมดิซินบอล (Medicine Ball)    
หากจะตองการพัฒนาลําตัวสวนบน ถาจะพัฒนาลําตัวสวนลางก็จะใชรูปแบบการฝกการเขยง    
หรือกระโดด เชน การกระโดดแลวลงตําแหนงเดิม (Jump in Place)  ยนืกระโดด (Standing Jump)     
การกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical Jump) การกระโดดในแนวราบ (Horizontal) การเขยง และ
กระโดด (Multiple Hop and Jump) การกระโดดอยูกับที่ (Jump in Place) การยืนกระโดด (Standing 
Jump) การกระโจน (Bounding) ทักษะของการใชแทนหรือกลอง (Box Drill) การกระโดดขึ้น - ลง 
(Depth Jump) ก็แลวแตรูปแบบของการฝกที่แตกตางกันไป การฝกพลัยโอเมตริกนั้น ควรฝก         
อยางนอย 2 - 3 วันตอสัปดาห ใชเวลาในการฝกไมควรเกนิ 30 นาที และฝก 2 - 4 ชุด ๆ ละ 8 - 12 
คร้ัง  มีเวลาในการพัก ระหวางชุด 2 - 5 นาที เปนอยางนอย และส่ิงที่ตองคํานึงถึง ที่ลืมไมไดคือ
เร่ืองของ ความหนัก ปริมาณ ความถี่ การวางแผนการฝกซอมเฉพาะสวนโดยยดึหลักการเสริมสราง
ความสามารถในการใชพลัง และความเรว็ไปพรอมกัน เพื่อเปนการพฒันาปรับปรุงในเรื่องของพลัง 
และความเรว็เปนสําคัญ 
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ความเร็ว และหลักการพัฒนาความเร็ว 
 

ความเร็ว 
 
ในเรื่องของความเร็ว ไดมีนกัวิชาการ นักการศึกษา ตลอดจนนกัพลศกึษา ไดใหความหมาย 

องคประกอบดังตอไปนี ้
 
สมชาย  ประเสริฐศิริพันธ (2536) ไดกลาวไววา ความเรว็ คือ ความสามารถของกลามเนื้อ

ในการหดตวั และคลายตวัไดเต็มที่รวดเร็วในระยะเวลาอนัสั้นที่สุด และเปนองคประกอบที่สําคัญ
ในการแขงขนักีฬาเกือบทุกประเภท การที่จะทําใหนกักฬีาวิ่งไดเร็วนัน้ ควรประกอบไปดวยความถี่ 
และความยาวในการกาวเทา ลักษณะทาทางในการวิ่ง และการฝกความสามารถของกลามเนื้อใน
การใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน หรือการที่สามารถเอาชนะแรงตานดวยความเร็ว ขึ้นอยูกับพลัง     
ของกลามเนื้อ ความเร็ว ความแรง ของการกระตุนของกระแสประสาทที่เกี่ยวของกับการ
เคล่ือนไหว และความเร็วในการถายกระแสประสาทสูกลามเนื้อ 

 
Michael  (1994) กลาววา ความเร็ว (Speed) คือ ระยะทางที่เคล่ือนที่ไดตอหนวยเวลาเปน

วินาทีทั้งในการวิ่ง และการเดิน ความเร็วเปนผลผลิตของความยาว และความถี่ของชวงกาว ในการ 
กาวเทา และเปนความสามารถในการปฏิบัติการเคลื่อนไหวในชวงเวลาที่ส้ันที่สุด 

 
การกีฬาแหงประเทศไทย (2544) ความเร็ว คือ ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนที่

จากจุดหนึ่งไปยังอีกจดุหนึ่งในระยะเวลาที่ส้ันที่สุด 
 
เจริญ  กระบวนรัตน (2545) กลาววา ความเร็ว คือ คุณสมบัติสวนหนึ่งทีไ่ดมาจากการ

ถายทอดทางพนัธุกรรม (Inherited) และอีกสวนหนึ่งไดมาจากการเรยีนรู (Learned) หรือการฝก อีก
ทั้งเปนองคประกอบสําคัญที่ควรไดรับการพิจารณาเปนสําคัญ ในการปรับปรุงความเร็วในการวิ่ง 
รวมถึง ปฏิกิริยาในการตอบสนอง และความสามารถในการเริ่มตนออกวิ่ง จะตองสนองตอบหรือมี
ปฏิกิริยาตอบโตไดรวดเร็วในการวิ่งเรว็ระยะทางไมเกิน 50 เมตร และไดกลาวไววา องคประกอบ
สําคัญอัน  ดับแรกที่ควรไดรับการพิจารณาในการปรับปรงุความเร็วในการวิ่ง คือ สามารถในการ
กาวเทาไดยาว และเร็ว ดวยเหตุนี้จึงควรมุงปรับปรุงองคประกอบ 5 ประการเพื่อพัฒนาการวิ่งระยะ
ส้ันใหดีขึน้ ทัง้กีฬาประเภทเดี่ยว หรือ กฬีาประเภททีม คอื 
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1. ปฏิกิริยาในการตอบสนอง และความสามารถในการเริ่มตนออกวิ่ง 
2.  การเรงอัตราความเร็วจนกระทั่งถึงความเร็วสูงสุด 
3.  ความยาวของชวงกาวในการวิ่ง 
4.  ความถี่หรืออัตราความเร็วในการกาวเทา 
5.  การทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจน 
 
Allerheigen (1994) ไดกลาววา องคประกอบสําคัญที่จะทําใหนกักฬีาวิ่งไดเร็วนัน้ ควร

ประกอบไปดวยความถี่ และความยาวในการกาวเทา ลักษณะ และทาทางในการวิ่ง และการฝก
ความเร็วอดทน 

 
ชูศักดิ ์ เวชแพศย และกันยา  ปาละวิวัธน (2536) กลาววา ความเร็วของเวลาปฏิกิริยา               

มีความสําคัญในการเลนกฬีา เชน ในการวิ่ง และวายนํ้า ผูที่มีปฏิกิริยาเร็วจะออกตัวไดเร็วกวา         
เมื่อไดรับสัญญาณในการเริ่มแขงขัน สวนในการแขงขนักีฬาประเภททมี เชนฟุตบอล การที่มีเวลา
ปฏิกิริยาเร็วยอมไดเปรียบคูตอสู เพราะ จะสามารถสง และรับลูกบอลไดเร็วรวมทั้งเวลาพาบอลหนี
ฝายตรงขาม หรือ การเขาไปสกัดกั้น อีกทั้งการพาบอลเขาไปทําประตูฝายตรงขามเปนตน  และยัง
ไดกลาวไวอีกวา มีปจจัยอีกหลายอยางที่มอิีทธิพลตอความเร็ว ซ่ึงปจจัยตาง ๆ มีดังตอไปนี ้

 
1.  ความยาวของกลามเนื้อ เสนใยกลามเนื้อทีม่ีความยาวเปน 2 เทาของเสนใยกลามเนื้ออีก

เสนหนึ่งซ่ึงมคีุณสมบัติภายในกลามเนื้อเหมือนกนั จะสามารถหดตัวไดส้ันเปน 2 เทาของการหดตัว
ของเสนใยกลามเนื้อที่ส้ันกวา (ในเวลาเดยีวกัน) ดังนั้นกลามเนื้อที่มีเสนใยยาว จึงไดเปรียบทางดาน
ความเร็วมากกวากลามเนื้อทีม่ีเสนใยสั้น นอกจากนัน้เสนใยกลามเนื้อทีอ่ยูขนานกับแนวของมัด
กลามเนื้อ ยังเพิ่มขอไดเปรียบทางดานความเร็วอีกดวย 

 
2.  แรง และอัตราเรงตามกฎการเคลื่อนที่ขอที่สองของนิวตนั กลาววาอัตราเรงของวัตถุได

สัดสวนกับแรงที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว หมายความวาเมื่อแรงเพิ่มเปน 2 เทา อัตราเรงก็จะเพิ่ม
เปน 2 เทา ดังนั้นนักวิ่งจะเพิม่อัตราเรงโดยการเพิ่มแรงของเทาที่ใชยนัพื้นที่วิ่ง 

 
3.  ผลของกําลังสอง กฎนี้เกีย่วกบัแรงที่เปนลบ คือ กฎนี้กลาววาความตานทานของอากาศ 

และน้ําจะแปรผันเปนสัดสวนกับความเร็วกําลังสอง ถาความเร็วของรางกายเพิ่มเปนสองเทา ความ
ตานทานจะเพิม่เปน 4 เทา และถาเพิ่มความเร็วเปน 4 เทา ความตานทานจะเพิ่มขึ้นเปน 16 เทา 
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4. ความสัมพันธระหวางความเร็วกับแรง ไดมีการแสดงจากการวจิัยวา แรงที่เกิดจากการ
หดตวัของกลามเนื้อลดลง เมื่ออัตราของการหดสั้นเพิ่มขึน้ กลามเนื้อสามารถหดตัวไดแรงมากที่สุด
เมื่อความเร็วในการหดตัวเปนศูนย (คือการหดตัวชนิดไอโซเมตริก) ในทํานองเดยีวกันกลามเนื้อจะ
หดตวัไดความเร็วมากที่สุดเมื่อไมมีความตานทานเลย หรือกลาวอีกนัยหนึ่งคือ เมื่อมีความตานทาน
กลามเนื้อจะหดตัวดวยความเร็วนอยลง 

 
5. อายุ และเพศ ในผูชายความเร็วจะเพิ่มขึ้นจนถึงอาย ุ21 ป ความเร็วสูงสุดจะคงอยู         

3 - 4 ป หลังจากนั้นเมื่ออายุเพิ่มขึ้นความเรว็จะคอย ๆ ลดลงดวยอัตราคงที่ สวนผูหญิงถึงจุดที่มี
ความเร็วสูงสุดที่อายุนอยกวา คือ 18 ป โดยทั่วไปความเร็วของผูหญิงมีคาประมาณ 85% ของผูชาย 
ความแตกตางของความเร็วอาจเนื่องมาจากแรง เพราะแรงเกี่ยวของกับความเร็วในการตอสูกับความ
ตานทาน 

 
6. อุณหภูมิ นักวจิัยพบวาความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มไดโดยการเพิ่มอุณหภูม ิ

การเพิ่มอุณหภูมิของกลามเนื้อโดยการออกกําลังกายเพื่ออบอุนรางกายเปนวิธีที่ดีที่สุด 
 
7.  ลักษณะรูปรางของรางกาย ผูที่เหมาะในการวิ่งนาจะเปนผูที่มีความสูงขนาดกลาง และ

มีรูปรางอยูในระหวางคนผอมและคนขนาดกลาง หรือจดัอยูในพวกที่เรียกวา Meso-Ectomorphs 
อยางไรก็ดีมีขอยกเวนอยูบาง 

 
8. ความแข็งแรง และความเรว็ จะมีความสัมพันธกันนอย ถาเปนการเคลื่อนไหวที่มี 

ความตานทานนอย แตเมื่อความเร็วของการเคลื่อนไหวทีม่ีความตานทานมาก ความแข็งแรงมีสวน
เกี่ยวของอยูมาก ทั้งมีหลักฐานวาความแข็งแรงที่พัฒนาไดจากการฝกชนิดไอโซโทนกิจะเกี่ยวของ
กับความเรว็มากกวาการฝกไอโซเมตริก 

 
9.  ความออนตัว การจํากัดความออนตัว (นอยกวาปกต)ิ ของบริเวณสะโพก และตนขาจะ

ทําใหความเร็วในการวิ่งลดลง เพราะการขดัขวางจากกลุมกลามเนื้อกลุมตรงขาม เพิ่มมากขึ้นในชวง
ที่การเคลื่อนไหวเกือบจะสุด เชนการเหยยีดเกือบจะเต็มที่ 

 
10. ปจจัยที่มีความสําคัญตอความเร็วภายใตสภาวะตางกนั 
 



 15 

10.1  การเคลื่อนไหวอยางงายที่มีความตานทานนอยความเร็วของการหดตวัของ
กลามเนื้อซ่ึงเกดิภายในกลามเนื้อเองเปนปจจัยที่จํากัดความเร็ว สวนการรวมงานกนัของกลามเนื้อ
โดยอาศัยระบบประสาท และแรงกลามเนือ้มีความสําคัญรองลงไป 

 
10.2  การเคลื่อนไหวที่ซับซอนที่มีความตานทานนอยการรวมงานกันของกลามเนื้อ 

และการเคลื่อนไหวชนิดตาง ๆ เปนตัวจํากัดความเร็วของการเคลื่อนไหว 
 
10.3  การเคลื่อนไหวซับซอนที่มีความตานทานมากการรวมงานกนัของกลามเนื้อ และ

ความแข็งแรงเปนปจจยัสําคัญที่มีอิทธิพลตอความเร็ว 
 

11. เมแคนิคสของรางกาย และความเร็วในการวิ่ง จากการวิเคราะหโดยการถายรูปแสดงวา 
การวิ่งระยะสัน้ที่มีประสิทธิภาพนัน้ มีการยกหวัเขาสูง ชวงกาวยาว และวางเทาลงในตําแหนง                    
ที่อยูใตจดุศูนยถวงของผูวิ่ง ส่ิงที่มีความสําคัญในการวิ่งกค็ือแรงขับตองตรงไปขางหนา ขาควร
เคล่ือนไหวตรงไปขางหนาและขางหลัง แขนและไหลควรเคลื่อนไหวในแนวทีจ่ะดงึรางกาย        
ใหเหมาะสมไปทางที่รางกายตองการ และมุมของการพุงของรางกาย (ที่ทํากับพื้น) ควรจะเหมาะสม 
เพื่อที่ใหไดความเร็วมากที่สุด นอกจากนัน้ 

 
ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539) ไดกลาวไววา กระบวนการของความเร็วในการเคลื่อนไหวนั้น

จะเริ่มตั้งแตไดรับสัญญาณจนกระทั่งเคลื่อนไหวเรียบรอยแลวนั้น มีองคประกอบที่เกี่ยวของ คือ 
เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เวลาการเคลื่อนไหว (Movement Time) และเวลาตอบสนอง 
(Response Time) ความเรว็ของเวลาปฏิกิริยามีความสําคัญในการกฬีา เชน ในการวิง่ และวายนํ้า     
ผูที่มีเวลาปฏิกิริยาเร็วจะเริ่มออกตัวไดเร็วกวาเมื่อไดรับสัญญาณในการเริ่มแขงขัน สวนการแขงขัน
กีฬาเปนทีม เชน การเลนฟุตบอล การที่มีเวลาปฏิกิริยาเร็ว ยอมไดเปรยีบคูตอสู เพราะสามารถสงลูก
บอล และรับลูกบอลไดรวดเร็ว รวมทั้งการพาลูกบอลหนฝีายตรงขาม เปนตน มีความสอดคลองกับ         
วฒุิพงษ  ปรมตัิถากร และ อารี  ปรมัติถากร (2539) กลาววา ความเร็วในการเคลื่อนไหว ขึ้นอยูกับ
การทํางานของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ และการเปลี่ยนแปลงความเร็วซ่ึงเกิดจากระบบ
ประสาทเปนสวนใหญ ซ่ึงความเร็วเปนองคประกอบทีสํ่าคัญในกีฬาหลายประเภท และกระทาํโดย
ใชการเคลื่อนไหวที่รวดเรว็ในอัตราสูง อาจแบงความเร็วออกเปน 3 ประเภทคือ 
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1.  จํานวนกาวทีซ่อยเทาในการวิ่ง 
 
2.  ความเร็วในการเคลื่อนที่ เปนความเร็วท่ีมคีวามเคลื่อนไหวเปนชุด เชน การกระโดด 

ขวาง ตี เตะ เปนตน 
 
3.  ความเร็วในการตัดสินใจ 
 
สรุปไดวา ความเร็ว คือ ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัว และคลายตัวไดเตม็ที่

รวดเร็วในระยะเวลาอันสั้นทีสุ่ด มีความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ส้ันที่สุด               
ไดอยางรวดเรว็ระยะทางตอหนวยเวลาเปนวินาท ีโดยใชการวิ่ง และการเดินเร็วเปนผลของความ
ยาวของชวงกาว และความถีห่รืออัตราความเร็วในการกาวเทา โดยการทํางานของรางกายแบบไมใช
ออกซิเจน และเปนองคประกอบที่สําคัญในการแขงขันกฬีาเกือบทกุชนิด โดยเฉพาะการแขงขัน
กีฬาประเภททมี เชน การเลนฟุตบอล การที่มีเวลาปฏิกิริยาเร็ว ยอมไดเปรียบคูตอสู เพราะสามารถ          
สงบอล และรับลูกบอลไดรวดเรว็ รวมทั้งการพาลูกบอลหนีฝายตรงขามทั้งการที่จะเคลื่อนไหว                
ใหรวดเร็วนั้น ไมวาจะเปน เรื่องของปฏิกิริยาในการตอบสนอง และความสามารถในการเริ่มตน               
ออกวิ่งจะตองสนองตอบหรือมีปฏิกิริยาตอบโตไดรวดเร็วในการวิ่งเรว็ระยะทาง  15 - 40  เมตร        
และไมควรเกนิ 50 เมตร เวลาตอบสนอง ปฏิกิริยาในการตอบรับคําส่ังตาง ๆ เหลานี้ ตองมี             
ความพรอมเสมอ และความเร็วยังสามารถไดรับการถายทอดจากทางพนัธุกรรม (Inherited) และ     
อีกสวนหนึ่งไดมาจากการเรียนรู (Learned) หรือการฝก 

 
หลักการฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว 

 
ความเร็ว เปนองคประกอบที่สําคัญในการทําใหผูเลนกฬีา หรือนกักฬีาประสบความสําเร็จ

ในการเลนหรือการแขงขัน เพราะฉะนัน้หลักการฝกเพื่อพัฒนาความเรว็จึงมีความจําเปนสําคัญ ดังที่ 
นักวิชาการ นกัการศึกษา ตลอดจนนักพลศึกษา ไดกลาวไวดังตอไปนี ้

 
ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2543) ไดกลาวไววา การฝกเพือ่พัฒนาความเร็วนั้น ควรที่จะมีการ

พัฒนาสิ่งเหลานี้ คือ 
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1. เทคนิคการวิ่งเร็ว คือ จะตองเริ่มฝกซอมวิ่งความเร็ว จากชาไปจนถึง ความเร็วสูงสุด
เพื่อกระตุนการทํางานของระบบตาง ๆ ของรางกายที่สงไปยังระบบประสาท และกลุมกลามเนื้อ        
ที่ทํางาน ทําใหเกิดอัตราความเร็วสูงสุด การประสานงานกันของสวนตาง ๆ และการควบคุม
ความเร็วของระบบกลไก และกลามเนื้อเกดิจากการฝกซอมดวยความเร็วสูงจนกลายเปนรูปแบบ       
ที่ถูกตองขึ้นมา 

 
2. ความออนตัว และการอบอุนรางกายที่ถูกตอง จะชวยใหเกิดปฏกิิริยาตอบโตใหชวง

กาวยาว และมคีวามเร็วสูง ความยาวของชวงกาวสามารถเพิ่มขึ้นโดยการพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา พลัง ความแข็งแรงอดทน และเทคนิคการวิ่ง 

 
3.  การพัฒนาความเร็วสูงสุดจะตองพัฒนาสิ่งเหลานี ้คือ 
 

3.1 พัฒนาความออนตัวซ่ึงตองมีการพัฒนาอยูตลอดเวลา 
 
3.2 พัฒนาความแข็งแรง และความเร็วควบคูกนัไป 
 
3.3 พัฒนาทักษะดวยประสบการณในการฝกซํ้าใหเกิดความสมบูรณจนกลายเปน

ความเร็วสูงสุด 
 
3.4 การฝกความเรว็เปนการฝกทีใ่ชความเรว็สูงสุดที่มีชวงพักสั้น ๆ จนในทีสุ่ด

สามารถนําพลังงานที่สะสมในกลามเนื้อมาใชไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 

เจริญ  กระบวนรัตน (2538) กลาวไววา ส่ิงสําคัญประการแรกที่จะชวยในการสราง และ
ปรับปรุงความเร็ว และการฝกใหไดผลนั้น ผูฝกสอน และตัวนักกฬีาจะตองมีความรูความสามารถ    
ที่จะทําความเขาใจในหลัก และวิธีการฝกตลอดจนขั้นตอนวิธีการเพิ่มปริมาณ และความหนกัในการ
ฝกไดอยางถูกตองอยางมีระบบเพื่อใหบังเกิดผลดีตอการฝกใหมากที่สุด หลักการฝกเพื่อพัฒนา
ปรับปรุงความเร็วในการวิ่ง ซ่ึงมีสาระสําคัญที่ควรศึกษา และทําความเขาใจในรายละเอียดดังนี ้
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1.  ปริมาณ และความหนกัในการฝก จะตองมากพอที่จะกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ของเนื้อเยื่อและระบบการทํางานของอวัยวะภายในรางกาย โดยสามารถสราง และพัฒนาการได
อยางตอเนื่องเปนสัดสวนกบัปริมาณ และความหนกัในการฝก 

 
2. การเพิ่มหรือเปล่ียนแปลงปริมาณงานหรอืความหนกัในการฝก จะตองเปนไปอยาง

ตอเนื่องสัมพันธกันกับพฒันาการทางดานรางกาย เพื่อปองกันการบาดเจ็บ และอันตรายที่อาจเกดิ
ขึ้นกับนักกีฬา โดยเฉพาะการฝกซอมมากเกินไป 

 
3.  การหยดุพักในระหวางการฝกซอม ไมควรนานเกินกวา 24 - 48  ช่ัวโมง การหยดุซอม

นานเกนิกวาเวลาดังกลาวจะมีผลทําใหความตอเนื่องในการพัฒนาทางดานรางกายลดลง 
 
4. การเรงการฝกซอมแบบหักโหมโดยทีน่ักกฬีาไมไดรับการพักฟนหรือพกัผอน         

อยางเพียงพอ นอกจากจะไมกอใหเกิดผลดตีอการฝกแลวยังเปนสาเหตนุําไปสูการบาดเจ็บ และ
ความเสื่อมสมรรถภาพของรางกาย อันเนื่องมาจากการฝกซอมดวย 

 
5.  การฝกควรเพิม่ปริมาณความหนกัขึ้นตามลําดับโดยสลับความหนกั เบา และเวลาใน

การพักในแตละวนั แตละสัปดาห แตละเดือน ดวยการบันทึกผลหรือสถิติการฝกซอมไวทุกครั้ง 
เพื่อนํามาประกอบการพิจารณาจัดโปรแกรมการฝกซอมในแตละชวงใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย
ของนักกฬีา และไดกลาวไววา ผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความเร็วในการวิ่งระยะสั้นใน     
นักกรีฑา หรือนักกฬีาที่ตองการใชความเรว็นั้น พลังมีความสําคัญเกี่ยวของกับความเร็ว กลาวคือ  
พลังสูงสุดของนักกรีฑา หรือนักกฬีานั้นอาจแสดงไดโดยความสามารถหลายอยาง เชน ขวาง       
หรือปลอยวัตถุ หรือการที่รางกายตนเองเคลื่อนที่ไปไดอยางรวดเรว็ พลังทําใหเกดิโมเมนตัม และ
โมเมนตัมก็จะเปนแรงที่ไปกระแทกวัตถุใหมีการเคลื่อนไหว นอกจากนี้การเคลื่อนไหวไปขางหนา
ดวยความเรว็จาํเปนตองอาศยัพลัง และความแข็งแรงเปนองคประกอบสําคัญ นักกรีฑา หรือนักกฬีา  
ที่มีแตความแข็งแรงเพียงอยางเดียว แตขาดพลังระเบิด (Explosive Power) ที่จําเปนตองใชในการ
ออกตัวหรือเปลี่ยนจังหวะในการปรับเรง ความเร็วในการเคลื่อนไหว ผลก็คือความเร็วตนในการ     
วิ่งระยะสั้นไมดีเทาที่ควร 

 
นอกจากนี ้Dintimin et al. (1998) ไดกลาววา การปรับปรุงเพื่อพัฒนาความเร็วในการวิ่ง 

จะตองมีรูปแบบของการฝกความแข็งแรง พลัง การฝกแบบพลัยโอเมตริก การฝกโดยใชแรงตานใน
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ลักษณะตาง ๆ การฝกที่เนนการพัฒนาลักษณะทาทางในการวิ่ง และการฝกที่พัฒนาความอดทน
รวมอยูในโปรแกรมการฝกซอมรวมดวย 

 
จากการศึกษาในเรื่องของหลักการฝกเพื่อพัฒนาความเรว็พอสรุปไดวา นอกจากการ

เคล่ือนไหวไปขางหนาดวยความเร็ว ที่ตองอาศัยพลัง และความแข็งแรงเปนองคประกอบสําคัญแลว
นั้น พลังระเบิด (Explosive Power) ก็มีความสําคัญ ที่ตองใชในการออกตัวหรือเปลี่ยนจังหวะใน
การปรับเรงความเร็วเปนอยางยิ่ง ดังนัน้การฝกเพื่อพัฒนาความเร็วนั้นจะตองมีรูปแบบของการฝก
ความแข็งแรง พลัง การฝกแบบพลัยโอเมตริก การฝกโดยใชแรงตานในลักษณะตาง ๆ การฝกที่เนน
การพัฒนาลักษณะทาทางในการวิ่ง และการฝกที่พัฒนาความอดทนรวมอยูในโปรแกรมการฝก 
เพื่อใหการพัฒนาปรับปรุงพัฒนาความเรว็เกิดประสิทธิภาพมากที่สุด  และส่ิงที่สําคัญที่ควรศึกษา 
คือ ปริมาณ และความหนักในการฝก จะตองมีปริมาณมากพอที่จะกระตุนเนื้อเยื่อ และระบบการ
ทํางานของอวยัวะภายในรางกาย รวมไปถึงการเพิ่มความหนักในการฝกจะตองเปนไปอยางตอเนื่อง 
และสัมพันธกบัพัฒนาการทางดานรางกาย เพื่อปองกันการบาดเจ็บ โดยเฉพาะการฝกซอมมาก
เกินไป  อันเปนสาเหตุที่นําไปสูการบาดเจบ็ไดงาย และการหยุดพกัผอนในการฝกซอมไมควรนาน
เกิน 24 - 48  ช่ัวโมง เพราะจะไมเปนผลดี ในการฝกแลว ยังทําใหพัฒนาการทางดานรางกายลดลง 
และในการฝกนั้นตองมีการเพิ่มปริมาณความหนักในการฝกขึ้นตามลําดบั 

 
พลังของกลามเนื้อ และหลักการฝกพัฒนาพลังของกลามเนื้อ 

 
พลังของกลามเนื้อ 

 
พลังกลามเนื้อมีสวนทําใหกลามเนื้อทํางานไดทนทาน และเปนองคประกอบทางกายที่

จําเปนที่สุดอยางหนึ่งของนักกีฬาที่ชวยใหนักกฬีาประสบผลสําเร็จในการแขงขัน ไมวาจะเปน 
ฟุตบอล บาสเกตบอล เทนนสิ หรือกรีฑา เปนตน ควรมีการฝกกลามเนื้อใหแข็งแรง และทรงไวซ่ึง
พลังในการออกกําลังกาย และการเลนกฬีาจะตองอาศัยพลังกลามเนื้อเปนสวนสําคัญในการ
เคล่ือนไหว ดวยเหตุนีใ้นการที่จะศึกษาเรือ่งของพลังกลามเนื้อนั้น ไดมีนักวิชาการ นักการศึกษา 
ตลอดจน  นักพลศึกษา ไดใหความหมาย ของคําวาพลังไวหลายทานดวยกันดังนี ้
 

Johnson and Nelson (1986) กลาววา พลังเปนความสามารถในการนําเอาแรงมาใชให        
มากที่สุด ในชวงเวลาอันสั้นที่สุด เชน การกระโดดแตะฝาผนัง กระโดดไกล เปนตน พลังเปน



 20 

องคประกอบที่สําคัญของการกระโดดหรือกีฬาที่ใชการทุม พุง ขวาง ที่กลามเนื้อจะมีการหดตวั   
อยางทันทีทันใด โดยการเพิม่ศักยภาพของกลามเนื้อ โดยมีพื้นฐานอยูทีค่วามสามารถของกลามเนื้อ  
ที่จะหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดภายในเวลาที่ส้ันที่สุด พลังอาจเปลี่ยนแปลงได ถาองคประกอบทางดาน
ความแข็งแรง และความเรว็เปล่ียนแปลงไป Bruno (1991) ไดกลาววา พลังกลามเนื้อเปน
ความสามารถของกลามเนื้อ และเกีย่วของกับแรง ความเร็ว และการระเบิดของกลามเนื้อ พลังเปน
ผลมาจากความแข็งแรง และความเรว็ซ่ึงจะทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็จสูงสุด สําหรับนักกฬีา
ที่ตองการพลังกลามเนื้อสูงสุดไดแก ฟุตบอล กรีฑา บาสเกตบอลเบสบอล ฮอกกี้ เปนตน  ชูศักดิ ์ 
เวชแพศย และ กันยา  ปาละววิัธน (2536) ไดใหความหมายของพลังกลามเนื้อ  (Muscle Power)  
เปนความสามารถในการหดตัวหรือออกแรงในการทํางานของกลามเนือ้เพียงหนึ่งครั้งในการ           
ปลอยแรง (Force) ออกมาอยางเต็มที่ในชวงเวลาที่ส้ันที่สุด Meckel et al. (1995) ไดกลาวไววาความ
แข็งแรง และพลังของกลามเนื้อ ถือวาเปนปจจัยที่สําคัญอยางยิ่งตอความเร็ว จากการศึกษาพบวา 
ระดับความสามารถของนักวิง่ 100 เมตร ขึ้นอยูกับความแข็งแรง และพลังของกลามเนื้อ กลาวคือ 
นักกฬีาที่มีความแข็งแรง และพลังกลามเนือ้ดีกวา ก็จะสามารถทําเวลาในการวิ่งไดดกีวา                       
เจริญ  กระบวนรัตน (2538) กลาววา การฝกพื้นฐานของความแข็งแรงของกลามเนื้อถือไดวาเปน           
ส่ิงสําคัญอยางมากที่จะนําไปสูการพัฒนาพลังของกลามเนื้อ ซ่ึงการฝกเพื่อพัฒนาพื้นฐานความ
แข็งแรง และพลังใหกับกลามเนื้อแตละขัน้ตอน นับวาเปนโปรแกรมสําคัญในการชวยปรับปรุง
ความเร็ว โดยเฉพาะการฝกทีมุ่งเนนตอกลามเนื้อที่ทําหนาที่เกี่ยวกับการวิ่งโดยตรง รวมทั้งเลือกใช 
ทาบริหารกลามเนื้อที่มีสวนชวยเสริมสรางความสัมพันธ ความแข็งแรง และพลังใหกับกลามเนื้อ  
เพื่อนําไปใชเปนประโยชนในการพัฒนาความเร็วในการเคลื่อนไหวหรือการวิ่ง 

 
ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539) ไดกลาวไววา พลังของกลามเนื้อ เปนความสามารถในการ

ทํางานอยางทนัทีทันใดของกลามเนื้อดวยความพยายามสูงสุด  ประจวบ  ไทยยารัมย (2544) 
กลาวถึง พลังกลามเนื้อ เปนความสามารถของกลามเนื้อในการที่จะทํางานอยางรวดเร็ว และแรง 
โดยที่กลามเนือ้หดตัวเพียงหนึ่งครั้งใชเวลาสั้นที่สุดแตใหระยะทางมากที่สุดสอดคลองกับ Miller 
(1998) ไดกลาววา พลังกลามเนื้อ เปนความสามารถที่กลามเนื้อออกแรงอยางสูงสุดในเวลาที่นอย
ที่สุด  พลังเปนผลิตผลจากแรงของอัตราความเร็ว แรงเกิดขึ้นจากความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ
อัตราความเร็วเปนความเรว็ของแรงที่ใช Thibaudeau (1999) ไดกลาววา พลังเปนความสามารถของ
กลามเนื้อในการออกแรงในระดับสูง ในเวลาอันสั้นที่สุด ดนัย  ดวงภุมเมศร (2545) ไดกลาวถึง 
พลังของกลามเนื้อ (Muscle Power) เปนความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรงทํางานเพียง 
คร้ังเดียว ดวยแรงเต็มที่ในทนัที เชนการกระโดดไกล กระโดดสูง การขวาง และการเคลื่อนไหวใดๆ      
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ที่กระทําดวยแรงเต็มที่ในทันที สนธยา สีละมาด (2547) ไดใหความหมายวา พลัง เปนความสามารถ
ของระบบประสาทกลามเนือ้ (Neuro-Muscular) หรือการเอาชนะแรงตานไดดวยการหดตัวของ
กลามเนื้ออยางรวดเร็ว พลังเปนผลของแรงกลามเนื้อ (Muscular Force) และอัตราความเร็ว 
(Velocity) ของการเคลื่อนไหวเพราะฉะนัน้พลังจะเทากบัแรงคูณดวยอัตราความเร็ว (P = FXV) 
 

เจริญ  กระบวนรัตน (2545) ไดกลาวถึงพลังความเร็ว (Power Speed) คือ ความเร็วในการ
หดตวัของกลามเนื้อ ซ่ึงนักกีฬาจะตองพยายามออกแรงยกหรือปฏิบัติดวยความรวดเร็วทุกครั้ง และ
พิชิต  ภูติจนัทร (2547) ไดใหความหมายวา พลัง หมายถงึ ประสิทธิภาพในการทํางานของกลามเนือ้
ที่แสดงออกมาในรูปความแข็งแรง และรวดเร็วไมวาจะอยูในรูปการเคลื่อนไหวหรือการ รับน้ําหนกั 
เชน การกระโดดสูง การงัดขอ เปนตน ความแข็งแรง และพลังของกลามเนื้อ ถือวาเปนปจจยัที่
สําคัญอยางยิ่งตอความเร็ว จากการศึกษาของ Wilk et al. (1993) รายงานวา พลังกลามเนื้อ คือ           
การเพิ่มศักยภาพกลามเนื้อของนักกฬีาโดยมีพื้นฐานอยูทีค่วามสามารถของกลามเนื้อที่จะทําการ        
หดตวัใหเกิดแรงสูงสุดภายในเวลาสั้นที่สุด สอดคลองกับ Meckel et al. (1995) พบวา ระดับ
ความสามารถของนักวิ่ง 100 เมตร ขึ้นอยูกบัความแข็งแรง และพลังของกลามเนื้อ กลาวคือ นักวิ่ง 
100 เมตร ที่สามารถวิ่งไดเร็วกวา จะมีความแข็งแรง และพลังของกลามเนื้อมากกวานกัวิ่ง 100 เมตร 
ที่วิ่งชากวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ ความสามารถในการทํางานหรือสามารถออกแรงได
มากที่สุดในการหดตัวของกลามเนื้อแตละครั้ง ดังนั้น ความแข็งแรงจึงเปนพื้นฐานของสมรรถภาพ
ทางการกีฬาตาง ๆ และเปนประกอบของสมรรถภาพอื่น ๆ ดวย คือ เกี่ยวของกับพลัง (Power) การ
เพิ่มความแข็งแรง  จะทําใหพลังเพิ่มไดดวย ความแข็งแรงของกลามเนือ้ยังมีสวนทําใหกลามเนื้อ
ทํางานไดทันที กลามเนื้อมคีวามแข็งแรงมากก็จะสามารถเคลื่อนไหวไดงาย และเรว็ขึ้น จึงสามารถ
เคล่ือนไหวไดซ้ําบอยกวา และจากรายงานของ Horvat and Kalakain (1996) ไดกลาววา พลัง หรือ
พลังจุดระเบดิเปนการรวมกนัระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็ว พลังเปนความ
พยายามในการหดตัวของกลามเนื้ออยางรวดเรว็เพื่อเอาชนะแรงเสยีดทาน พลังเปนทักษะทีจ่ําเปน
ในกฬีาประเภทขวาง การเตะการวิ่ง การกระโดด และ Kim (1999) ไดใหความหมายของ พลัง 
หมายถึง แรง X ความเร็ว (ความเร็ว = ระยะทาง/เวลา) ดังนั้น พลัง คือ ความสามารถของแรงระเบดิ 
และพลังในการเคลื่อนไหวโดยการทํางานรวมกันของกลามเนื้อ ดังนัน้ การเพิ่มพลัง ความเร็ว และ
พลังจะตองเพิม่โดยการพัฒนาความสามารถในการหดตวัของกลามเนือ้ 
 

จากการศึกษาเรื่องของพลังกลามเนื้อที่กลาวมานั้น พอสรุปไดวา พลังของกลามเนื้อ เปน
ความสามารถของระบบประสาทกลามเนือ้ (Neuro-Muscular) หรือการเอาชนะแรงตานไดดวยการ
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หดตวัของกลามเนื้ออยางรวดเร็ว พลังเปนผลของแรงกลามเนื้อ (Muscular Force) และอัตรา
ความเร็ว (Velocity) ของการเคลื่อนไหว ในการนําเอาแรง ความเร็ว และการระเบดิของกลามเนื้อ 
มาใชในการปลอยแรง (Force) ออกมาอยางเต็มที่ในชวงเวลาที่ส้ันที่สุด ดวยความพยายามสูงสุด    
ที่เกี่ยวของกับความแข็งแรง ความเร็ว และพลังระเบิดของกลามเนื้อในการที่จะทํางานอยางรวดเร็ว
และแรง โดยที่กลามเนื้อหดตัวเพยีงหนึ่งครั้งใชเวลาสั้นที่สุดแตใหระยะทางมากที่สุด เชน การ
กระโดดแตะฝาผนัง การกระโดดไกล การทุม การพุง การขวาง เปนตน และในการประกอบ
กิจกรรมตาง ๆ ประสิทธิภาพในการทํางานของกลามเนือ้ที่แสดงออกมาในรูปความแข็งแรง และ
รวดเร็วไมวาจะอยูในรูปการเคลื่อนไหวหรอืการรับน้ําหนักถือวาเปนปจจัยที่สําคัญอยางยิ่งตอ
ความเร็ว จาํเปนที่จะตองอาศยัพลังเปนองคประกอบในการทํากิจกรรม พลังอาจเปนตวักําหนด
ประสิทธิภาพในการทํางานของรางกายอกีดวย เชน การเคลื่อนไหวอยางใดอยางหนึ่งที่กระทําใน
ทันทีทันใด โดยที่กลามเนื้อหดตวัอยางรวดเร็วเพยีงหนึ่งครั้ง พลังของกลามเนื้อเปนคุณสมบัติ
เฉพาะ สามารถบงบอกถึงความสําเร็จของนักกฬีาไดคอนขางชัดเจน เพราะพลังสูงสุดของกลามเนือ้
เปนผลมาจากการผสมผสานที่เหมาะสมของแรงสูงสุด ที่แสดงออกมาดวยความเรว็สูงสุดเทาที่จะ
ทําได พลังอาจเปลี่ยนแปลงได ถาองคประกอบทางดานความแข็งแรง และความเรว็เปล่ียนแปลงไป 
 
หลักการฝกพัฒนาพลงัของกลามเนื้อ 
 

หลักการฝกเพือ่พัฒนาพลังของกลามเนื้อ ถือไดวาเปนสิ่งสําคัญอยางมาก โดยเฉพาะการฝก
ที่มุงเนนตอกลามเนื้อที่ทําหนาที่เกีย่วของกับการเคลื่อนไหวโดยตรง ดังที่นักวิชาการ นักการศึกษา 
ตลอดจนนกัพลศึกษาไดใหคาํแนะนําไวหลายทานดังนี ้

 
ชูศักดิ ์ เวชแพศย และกันยา  ปาละวิวัธน (2536) ไดบอกไววาผลของการฝกเพื่อพัฒนาพลัง

นั้นกลาว โดยสรุปไดวา เปนผลมาจากความแข็งแรง และความเรว็ในการหดตวัของกลามเนื้อ
นั่นเอง ซ่ึงจะเห็นไดจาก พลัง = ความแข็งแรง X  ความเร็ว อัตราการเพิ่มความเร็วในการหดตัว
สามารถทําใหเพิ่มขึ้นไดบางแตอยูในขอบเขตจํากัด ทั้งนีโ้ดยการเคลื่อนไหวเร็ว ๆ ซํ้า ๆ และเปน
เวลานาน และการพัฒนาพลงัของกลามเนือ้นั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกเพื่อเปนการเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการหดตวัของกลามเนื้อ เจริญ  กระบวนรัตน (2538) ไดกลาวไววา การฝกพื้นฐาน
ของความแข็งแรงของกลามเนื้อถือไดวาเปนสิ่งสําคัญอยางมากที่จะนําไปสูการพัฒนาพลังของ
กลามเนื้อ ซ่ึงการฝกเพื่อพัฒนาพื้นฐานความแข็งแรง และพลังใหกับกลามเนื้อแตละขั้นตอน นับวา
เปนโปรแกรมสําคัญ ในการชวยปรับปรุงความเร็ว โดยเฉพาะการฝกทีมุ่งเนนตอกลามเนื้อที่ทํา



 23 

หนาที่เกีย่วกับการวิ่งโดยตรง รวมทั้งเลือกใชทาบริหารกลามเนื้อที่มีสวนชวยเสริมสราง
ความสัมพันธ ความแข็งแรง และพลังใหกบักลามเนื้อ เพื่อนําไปใชเปนประโยชนในการพัฒนา
ความเร็วในการเคลื่อนไหวหรือ การวิ่ง และกลามเนื้อที่ไดรับการฝกพฒันาในเรื่องของความ
แข็งแรง และพลังของกลามเนื้อนั้นจะมีสวนชวยเพิ่มความเร็วในการวิง่ใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

  
ประจวบ  ไทยยารัมย (2544) ไดกลาววาพลังอาจเปลี่ยนแปลงไปได ถาองคประกอบ

ทางดานความแข็งแรง และความเร็วเปลีย่นแปลงไปการเพิ่มพลังของกลามเนื้อจึงจําเปนที่จะตอง
เพิ่มทั้งความแข็งแรง และความเร็วของกลามเนื้อดวยเพราะความแข็งแรงของกลามเนือ้จะสงผลให
เสนใยกลามเนื้อมีความเร็วในการหดตวัมากยิ่งขึ้นอันกอใหเกดิเปนพลังนั้นเอง การพัฒนาพลังใหมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นทําไดโดยอาศยัหลัก 3 ประการ คือ 1. การเพิ่มแรงแตระยะทาง และเวลา
คงที่ 2. เพิ่มระยะทางแตแรง และเวลาคงที่ 3. ลดเวลาขณะที่แรง และเวลาคงที่ หลักในการที่จะเพิ่ม
พลังทั่วไปนัน้สามารถทําไดโดยการเพิ่มแรงและเพิ่มระยะทางขึ้นโดยใชเวลาใหนอยที่สุด หรือเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความเรว็ในการหดตัวของกลามเนื้อเพราะพลังเทากับแรงคูณดวย
ความเร็ว 

 
วุฒิพงษ  ปรมัตถากร และ อารี  ปรมัตถากร (2542) ไดกลาวไววา การที่จะเพิ่มพลัง

กลามเนื้อจะตองใหกลามเนือ้หดตัวเพื่อตอสูกับแรงตานทาน ซ่ึงจะตองเพิ่มแรงตานทานขึ้นเรื่อย ๆ
เมื่อกลามเนื้อมีแรงมากขึ้น โดยยดึหลักปฏิบัติ ดังนี ้

 
1.  ตองเลือกทาของการออกกําลังเพื่อใหกลามเนื้อที่ตองการเพิ่มพลังไดทาํงานทั้งนี้เพราะ

พลังจะเพิ่มขึน้เฉพาะกลามเนือ้ที่ไดมีการออกกําลังเทานั้น 
 
2.  ควรใหกลามเนื้อหดตวัโดยสมํ่าเสมอ (อยางนอยวนัเวนวัน) ตอแรงตานทานที่มาก 
 
3.  ควรใชนํ้าหนกัที่ใกลเคยีงกบันํ้าหนกัที่สามารถยกไดและทําซํ้าประมาณ 6 - 8 คร้ัง 
 
4. เมื่อเพิ่มพลังขึ้น ควรจะเพิ่มนํ้าหนกัตานทานขึ้นเรื่อย ๆ พลังกลามเนื้อมีสวน  ทําให

กลามเนื้อทํางานไดทันท ีคือเมื่อกลามเนื้อมีพลังมากก็จะสามารถเคลื่อนไหวไดงาย และเร็วขึน้          
ในการเลนกีฬาจะตองอาศัยพลังกลามเนื้อเปนสวนสําคญัในการเคลื่อนไหว 
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การฝกพลัยโอเมตริกเพื่อเสรมิสรางพลังของกลามเนื้อก็เปนอีกรูปแบบหนึ่งที่นยิมนํามาฝก    
เพื่อพัฒนาพลงัของกลามเนือ้ เจริญ กระบวนรัตน (2535) ไดกลาวถึงวธีิฝกพลัยโอเมตริกเพื่อสราง
พลังกลามเนื้อขาเปนการฝกเพิ่มประสิทธิภาพกลามเนื้อ ดวยวิธีการเขยง และกระโดดในรูปแบบ
ตาง ๆ  ที่หลากหลาย เพื่อชวยพัฒนาเสริมสรางพลัง และความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อในสวน        
ที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวทีจ่าํเปนตองใชความสัมพันธ และพลังความเร็วสูงสุดในชวงสั้น ๆ 
ประมาณ 5 - 10 นาที  หรือนอยกวานั้น พลัยโอเมตริกเปนการเคลื่อนไหว แบบแรงระเบิดของ
ความเร็วขาในชวงระยะเวลา  ส้ัน ๆ ดังนั้นการพัฒนาเสรมิสรางความแข็งแรงกลามเนื้อขา จึงมี
ความสําคัญตอการฝกพลัยโอเมตริก และทาในการฝกพลัยโอเมตริกนัน้ ก็ประกอบไปดวย ทาทาง
ของการเขยงขาเดียว หรือสองขา มีใหเลือกปฏิบัติไดเชน 

 
การเขยงขาเดยีวหรือสองขา (Power Hops) วิธีปฏิบัต ิเร่ิมดวยการใหนกักีฬาเขยงจาก

จุดเริ่มตนไปตามระยะทางทีก่ําหนดไวในการฝกสัปดาหแรก ๆ ของการฝกใชระยะทางไมเกิน         
30 เมตร แลวคอยเพิ่มขึ้นทกุสัปดาห ๆ ละ 10 เมตร จนกระทั่งไดระยะทาง 60 - 80 เมตร การเขยงตัว
ลอยข้ึนลําตัวตองใหตั้งตรง ใหลอยข้ึนสูงประมาณ 0.50 - 1.00 เมตร จากพื้นดนิ เขางอเล็กนอย การ
ปฏิบัติเนนความสูง และจังหวะการเคลื่อนไหวลอยตวัในอากาศใหนานที่สุด 

 
การกระโดดสองเทาขามรั้ว (Power Hurding) วิธีปฏิบัติ ใหกระโดดสองเทาขามรั้วทีม่ี

ระดับความสูงปานกลาง จํานวน 5 - 10 ร้ัว แตละร้ัวหางกันประมาณ 1.00 - 1.50 เมตร เร่ิมแรกของ
การฝกใหนักกฬีากระโดดขามรั้วเพียง 2 ร้ัวกอน หลังจากนั้นใหเพิ่มจํานวนรัว้มากขึน้ทุกสัปดาห ๆ 
ละ 1 ร้ัว จนกระทั่งสามารถกระโดดขามรั้วไดติดตอกันถึง 10 ร้ัว ฝก  1 - 5  เที่ยวประมาณ 1 - 3 เซต 

 
การเขยงขาเดยีวหรือสองขาไกล (Distance Hops) วิธีปฏิบัติ จะตองพยายามเขยงหรือ

กระโดดไปขางหนาในแตละกาวใหไดระยะทางมากที่สุดเทาที่จะสามารถกระทําได หรือใชจํานวน
คร้ังในการเขยง หรือกระโดดนอยที่สุดในระยะทางฝกทีก่ําหนดให 

 
การกระโดดเทาเดี่ยวหรือสองเทาขึ้น - ลงอยูกับที ่(Stationary Power Jumping) วิธีปฏิบัติ 

เร่ิมดวยการออกแรงกระโดดใหเต็มทีใ่นแตละครั้ง ใหไดสูงสุดภายในเวลา 30 - 60 วนิาที ขณะ
ปฏิบัติการกระโดดใหเหยยีดแขนขางใดขางหนึ่งชูเหนือศีรษะแตะผนัง หรือขางฝาใหไดสูงที่สุด 
พยายามกระโดดขึ้น - ลง ใหอยูในจุดเดยีวกัน ใหทําตอเนื่องกันไปจนครบตามเวลาที่กําหนดไว 
โดยไมมีการหยุดพกั 
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การกระโดดสองขาขึ้น - ลงอยูกับที่เร็ว (Stationary Speed Jumps) วิธีปฏิบัติ ใหยนือยูบน
แทนความสูง หรือบนอัฒจนัทรแถวแรกซึ่งในระยะเริม่แรกของการฝกควรใชความสูงประมาณ         
30 - 50  เซนติเมตร จากนั้นใหใชความสูง 0.50 - 1.00  เมตร จากพื้นสําหรับการเพิ่มระดับความสูง
ในการกระโดดแตละครั้งใหเพิ่มทีละนอยจนกระทั่งนกักฬีาไมสามารถกระโดดกลับขึ้นไปบนแทน
ความสูงที่ฝกไดอีก  

 
การเขยงขาเดยีวหรือสองขาเร็ว (Speed Hops) วิธีปฏิบัติ ควรใหนักกฬีาเร่ิมดวยการ             

ฝกกระโดดสองขากอน หลังจากนั้นจึงคอยใหฝก เขยงขาเดียวระยะทางที่ใชในการฝกประมาณ             
30 - 70  เมตร นักกฬีาจะตองพยายามเขยง หรือกระโดดสองขาไปขางหนาใหเร็วที่สุดเทาที่จะ      
สามารถกระทําได 

 
การกระโดดขาเดียวหรือสองขาขามมาขวางเร็ว (Speed Bench Jumping) วิธีปฏิบัติ          

เร่ิมดวยใหนักกีฬายืนอยูทางดานใดดานหนึ่งของมาขวาง จากนั้นใหกระโดดดวยขาขางเดียวหรือ 
สองขาขามไปยังอีกดานหนึ่งของมาขวาง ปฏิบัติเชนนี้กลับไปกลับมาตดิตอกันใหเร็วท่ีสุดภายใน
เวลา 15 - 45 วินาที และจะตองพยายามไมใหชะงกัหรือเสียจังหวะในการเคลื่อนไหว 

 
การกระโดดสองขาขึ้น - ลง บนแทนความสูง (Box Jumping) วิธีปฏิบัต ิใหนกักฬีา

กระโดดสองขาขึ้น - ลง บนแทนความสูงที่มีชวงความสูงระหวาง 15 - 60 เซนติเมตร และสูงที่สุด 
ไมเกิน 105 เซนติเมตร สําหรับนักกฬีาชั้นยอดที่ผานการฝกความแข็งแรงดวยการยกนํ้าหนกัในการ
กระโดดแตละครั้งใหใชความพยายามสูงสุด แทนทีน่ํามาฝกมีความสูง 25 45 75 100  เซนติเมตร     
ตั้งเรียงหางกันในระยะทีน่ักกีฬาสามารถกระโดดขึ้น - ลง ไดอยางตอเนื่อง เรียงจากตํ่าไปสูง 
 

การกระโดดสองขากระตุกเขาขึ้นชิดอกเรว็ (Speed Jump Tucks) วิธีปฏิบัติ นักกฬีาพยายาม
กระโดดขึ้นใหสูง และเร็วที่สุดเทาที่จะกระทําได ขณะลอยตัวอยูในอากาศใหกระตุกเขา ขาชิดอกเร็ว 
ปฏิบัติโดยใชพลังความเร็วเต็มที่เปนชดุ ๆ ละประมาณ 15 - 30 วินาท ี

 
Sports Coach (1997) ไดเสนอแนะ ตวัอยางของการฝกแบบ Leg Plyomatrics ที่เพิ่มพลัง

ของกลามเนื้อขา ไวดังนี ้
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1.  ทา Bounds วิธีปฏิบัติ เริ่มโดยการวิ่งเหยาะ ๆ ยกเทาซายขึน้แลวกาวขาไปขางหนา  
โดยใหเขางอ และตนขาขนานกับพื้น ในขณะเดียวกนั ยกแขนขวาไปขางหนาแลวกาวขาซาย      
ตามไป ขาขวาเหยยีดไปขางหลัง และยังคงเหยยีดออกระหวางที่ถีบขาออกไป คงเหยยีดอยูเปนเวลา
อันสั้น ๆ แลวลงสูพื้นดวยเทาซายขาขวากาวตามไปขางหนา ในทางอเขา แขนซายแกวงไปขางหนา 
และขาซายเหยียดไปขางหลงักาวแตละกาวใหยาว ๆ และพยายามใหไดระยะทางไกลใหมากเทาที่
จะมากได ควรลงพื้นใหเตม็เทาแลวออกแรงสงขาขางที่ยืดไปขางหลัง และกาวออกไปอีกครั้งทันที 
ใหเทาสัมผัสพื้นในเวลาที่ส้ันที่สุด ฝกจํานวน 1 - 3 ชุด แตละชุดประมาณ 30 - 40  เมตร ทําใหเต็มที่
ในแตละชุดประสิทธิภาพของการกาวกระโดดอยูที่ความไกลมากกวาจํานวนครั้ง 

 
2. ทา Hurdle Hopping วิธีปฏิบัติ กระโดดไปขางหนาใหขามรั้วที่วางไวดวยเทาทั้ง 2 ขาง

พรอมกันตองออกมาจากสะโพก และหัวเขา การเคลื่อนไหวตองรักษาลําตัวใหตั้งตรง และเขาตอง
ไมแยกจากกันกระตุกเขาเขาหาหนาอก เหวี่ยงแขนชวยเพื่อรักษาความสมดุล และใหตัวสูงขึ้น ควร
ลงพื้นดวยเทาทั้งสองขาง แลวออกแรงกลามเนื้อขา และกระโดดขึน้ทนัที ใหเทาสัมผัสพื้นในเวลาที่
ส้ันที่สุด ฝกจํานวน 1 - 3 ชุด แตละครั้งใช 6 - 8 ร้ัว ทําใหเต็มที่ในแตละชุด ร้ัวควรวางเรียงกัน ความ
หางตามแตความสามารถจะกระโดดไดความสูงของรั้วควรจะประมาณ 12 และ 36 นิว้ 
ความสามารถในการกระโดดขามรั้วสําคัญกวาจํานวนรั้ว 

 
3.  ทา Single Leg Hopping วิธีปฏิบัติ ยืนดวยขาขางเดียว ถีบขาขางที่ยืนอยูขึ้นและ

กระโดดไปขางหนา แลวลงสูพื้นดวยขาขางเดียวกัน ใหเหวีย่งขาอีกขางหนึ่ง เพื่อเพิ่มระยะทางใน
การกระโดด แตจุดประสงคที่สําคัญ เพื่อกระโดดใหสูงขึ้นในการกระโดดแตละครั้งควรลงพื้นให
เต็มเทา แลวรวมพลังที่กลามเนื้อขากระโดดออกไปทนัที ใหเทาสัมผัสพื้นในเวลาทีส้ั่นที่สุด 
พยายามรกัษาลําตัวใหตรง และพุงไปขางหนา ใหปฏิบัติดวยขาทั้ง 2 ขาง ผูที่เริ่มตนฝกใหขาตรงไป
ขางหนา นักกฬีาที่ฝกนานแลวควรพยายามที่จะดึงสนเทาใหติดสะโพกระหวางกระโดด ฝกจํานวน 
1 - 3 ชุด แตละชุดประมาณ 30 - 40 เมตรทําใหเต็มทีใ่นแตละชุด กระโดดไดไกลดีกวาจํานวนครั้ง 

 
4. ทา Box Jumps วิธีปฏิบัติ ยืนอยูในทา Squat เทาทั้งสองขางกวางเสมอไหลอยูที่ปลาย

กลองเอามือไวที่สะโพกหรอืทายทอย กระโดดขึ้นบนกลอง การลงอยางนิ่มนวลเขางออยูปลายเทา 
กระโดดในทางอเขาลงจากกลองไปยังพื้นอยางนิ่มนวล โดยอยูในทางอเขาลงดวยปลายเทากระโดด
ขึ้นกลอง และกระโดดลงใหเทาสัมผัสพื้นโดยใชเวลาสั้นที่สุดเทาที่จะทําได ฝกจํานวน  1 - 3 ชุด แต
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ละชุด 6 - 8 กลอง แตละชุดใหพกัได กลองควรสูงตั้งแต 30 - 80 ซม. การกระโดดไดไกลดีกวา
กระโดดหลายครั้ง 

 
5. ทา Depth Jumps วิธีปฏิบัต ิยืนบนกลองดวยปลายเทาที่ขอบดานหนาของกลอง       

กาวจากกลอง และลงสูพื้นดวยเทาคู พยายามที่จะสปริงขึ้นอยางรวดเร็วขณะที่ลงถึงพืน้ ใหเทา
สัมผัสพื้นในเวลาที่ส้ันที่สุดฝกจํานวน 1 - 3 ชุด แตละชดุ 6 - 8 กลอง ความสูงของกลอง 30 - 80 ซม 

 
6. ทา Tuck Jumps วิธีปฏิบัต ิเร่ิมดวยทายืน กระโดดขึน้กระตุกเขาใหขึ้นมาถึงอก แลวเร่ิม

กระโดดใหม และลงสูพื้นดวยเทาทั้ง 2 ขางเต็มเทา พยายามดีดตัวขึน้ใหรวดเรว็ โดยใหเทาแตะพื้น
ในเวลาที่ส้ันที่สุดฝกจํานวน 1 - 3 ชุด ทํา 5 - 10 คร้ัง / ชุด 

 
7. ทา Two Legged Hop or Bunny Hops วิธีปฏิบัติ ยืนแยกเทากวางเสมอไหล ยอตัวลง

แลวกระโดดเทาคูไปขางหนา ลงพื้น และถีบเทาขึ้นทนัที พยายามใหลําตัวตั้งตรง และอยาใหเขา
แยกออกจากกนัพยายามสปริงขึ้นทันทีที่ลงสูพื้น ใหเทาสัมผัสพื้นในเวลาที่ส้ันที่สุด ใชแขนเหวีย่ง
ชวยในการกระโดด และลงพื้นในเวลาที่ส้ันที่สุด ฝกจํานวน 1 - 3 ชุด ทํา 5 - 10 คร้ัง / ชุด การ
กระโดดแตละครั้งใหไดระยะทางไกล 

 
จากการศึกษาหลักการพัฒนาพลังกลามเนือ้สามารถสรุปไดดังนี้ การฝกเพื่อพัฒนาพลัง

กลามเนื้อนั้นฝกไดโดยการเพิ่มความหนัก เพิ่มการทําซ้ําใหมาก และเพิม่ความเร็ว ลักษณะเชนนี้ คือ
การพัฒนากลามเนื้อโดยเปนการทํางานในลักษณะงานทีห่นัก และใชเวลาใหนอย เรงความเร็ว
สูงสุดของความสามารถในการฝก และจะเห็นไดวา ในการฝกพลัยโอเมตริกนั้นสามารถที่จะพัฒนา
พลังเสริมสรางความแข็งแรง และพลังใหกับกลามเนื้อดวยวิธีการฝกพลัยโอเมตรกิดวยวิธีการเขยง 
และกระโดดในรูปแบบตาง ๆ ที่สามารถนํามาฝก และประยุกตเขากับประเภทของชนิดกฬีาที่
ตองการพัฒนาความเร็ว ทั้งกีฬาเภทบุคคล หรือกีฬาประเภททีม โดยการออกกําลังกายแบบพลัยโอ
เมตริก จะเนนที่สวนขา และสะโพกมากกวาสวนอืน่ ๆ ของรางกายซึ่งการฝกพลัยโอเมตริกนี้เปน
การฝกพลังกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อยังมีสวนทําใหกลามเนื้อทํางานไดทันที คือ เมื่อกลามเนื้อมีพลัง
มากก็จะสามารถเคลื่อนไหวไดงาย และเรว็ขึ้น 
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ขั้นตอนการสรางเครื่องมือ และหลักการสรางโปรแกรมการฝก 
 

ขั้นตอนการสรางเครื่องมือ 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยมีหลายรูปแบบ เชน การสรางแบบทดลอง แบบสอบถาม 
โปรแกรมการฝก หรืออ่ืน ๆ ที่นําไปเก็บขอมูลในการทําวจิัย ควรมีขั้นตอนดังนี ้
 
 1. กําหนดจุดมุงหมายของการวิจัย 
 
  2. ทบทวนตรวจสอบเอกสารงานวิจยัที่เกีย่วของกับแบบทดสอบที่จะสราง 
 
 3. กําหนดรูปแบบของการทดสอบใหตรงกับจุดมุงหมาย 
 
 4. กําหนดเกณฑ และแนวทางในการทดสอบวาจะดําเนนิการอยางไร 
 
 5. นําแบบทดสอบไปทดลองใช เพื่อดูความเหมาะสมกอนการนําไปใชจริง 
 
 6. ทดสอบคาความเที่ยงตรง (validity) ความเชื่อถือได (reliability) ความเปนปรนัย 
(objectivity) และบางแบบทดสอบก็ควรจะมีเกณฑ (norm) 
 
 นอกจากนี้ยังมนีักพลศึกษาหลายทานที่ไดเสนอขั้นตอนการสรางไวหลากหลาย และใน
งานวิจยัตาง ๆ ก็ไดมีการนําเสนอขั้นตอนในการสรางโปรแกรมดังนี ้
 

นุชจรี  บุญธรรม (2551) ทําการวิจยัเร่ืองผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ
วงจรที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิของนักเรียนชายชวงชัน้ที่ 2 ไดเสนอขั้นตอนในการสรางโปรแกรม
การฝกไวดังนี ้
 

1. ศึกษาทฤษฎ ีหลักการ เอกสาร และงานวจิัยที่เกี่ยวของ 
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2. ปรึกษาผูที่มีประสบการณ และผูมีความชาํนาญเพื่อเปนแนวทางในการสราง 
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มตีอภาวะน้ําหนักเกนิของนกัเรียนชายชวงชั้นที่ 2 
 

3. สรางโปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจรที่มีผลตอภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียน 
ชายชวงชัน้ที ่2 แลวนําเสนออาจารยที่ปรึกษา และที่ปรึกษารวมเพื่อตรวจและแกไขสวนที่บกพรอง  
 

4. นําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิของนักเรียนชาย 
ชวงชั้นที ่2 ที่ไดรับการตรวจสอบแกไขจากอาจารยที่ปรึกษาและที่ปรึกษารวมไปทดลองใชกับกลุม
นักเรียนที่มีน้ําหนักเกินที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 10 คน เพื่อหาขอบกพรองและปรบัปรุงแกไข 
 

5. นําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิ ของนักเรียนชาย 
ชวงชั้นที ่2 ที่แกไขจากอาจารยที่ปรึกษาและที่ปรึกษารวมไปหาความเที่ยงตรงเชิงประจักษ 
 (Face validity) โดยใชผูเชี่ยวชาญจํานวน 7 ทาน เปนผูพจิารณาตรวจสอบปรับแกไขและให
คําแนะนํา 
 

6. นําโปรแกรมที่ไดรับการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญนําไปใชกับกลุมตวัอยางทีใ่ชใน 
การวิจยัคร้ังนี ้
 
 ศุภวรรณ  วงศสรางทรัพย (2551) ทําการวจิัยเร่ืองผลของการฝกโปรแกรมการละเลน
พื้นบานที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชั้นประถมศกึษาตอนตน ไดเสนอ
ขั้นตอนในการสรางโปรแกรมการฝกไวดงันี้ 
 

1. ศึกษาทฤษฎี และหลักการของโปรแกรมการฝก และแบบทดสอบตางๆ ที่ 
เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหว และการละเลนพื้นบาน โดยศึกษาจากตํารา และงานวิจยั ตลอดจน
สอบถามจากผูเชี่ยวชาญ เพื่อนํามาสรางโปรแกรมการฝกการละเลนพื้นบาน 
 
 2. สรางโปรแกรมการฝกการละเลนพื้นบานของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนตน 
เสนอตออาจารยที่ปรึกษาวทิยานิพนธหลัก และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวมเพือ่ตรวจสอบ 
ปรับปรุงแกไข 
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3. นําโปรแกรมการละเลนพืน้บาน ที่ผานการตรวจสอบจากอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ
หลัก และอาจารยที่ปรึกษาวทิยานิพนธรวมแลว ไปทดลองใช (Tryout) กับกลุมตัวอยางที่เปน
ตัวแทนจํานวน 30 คน เพื่อดูความเหมาะสม และความปลอดภัยในการฝก 

 
4. นําโปรแกรมการละเลนพืน้บานที่ผานความเหน็ชอบของอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ

หลัก และอาจารยที่ปรึกษาวทิยานิพนธรวมและผานการทดลองใช 1 สัปดาห หลังจากนั้นไปหา
ความเที่ยงตรงเฉพาะหนา (face validity) โดยผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 ทาน เปนผูพิจารณาตรวจสอบ 
ปรับปรุง แกไขและใหคําแนะนํา 
 

5. นําโปรแกรมการละเลนพืน้บานที่ผานผูเชี่ยวชาญแลวนําไปใชกบักลุมตัวอยางตอไป  
 
ถนอม  โพธ์ิมี (2552) ทําการวิจัยเร่ืองผลการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอความเร็ว และ

กําลังกลามเนือ้ขาของนักศึกษาชาย สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตลําปาง ไดเสนอขั้นตอนในการ
สรางโปรแกรมการฝกไวดังนี้ 

 
1. ศึกษา คนควา หนังสือ เอกสาร วารสาร บทความ และงานวิจยัที่เกี่ยวของกับ 

การฝกแบบพลัยโอเมตริก และการฝกวิ่งระยะสั้น เพื่อใชเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมการฝก 
แบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะส้ัน และโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสัน้ 
 

2. ดําเนินการสรางโปรแกรมทั้ง 2 แบบ ที่ใชเปนเครื่องมอืในการวิจัย 
 

3. นําโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้น และโปรแกรม 
การฝกวิ่งระยะส้ัน ที่สรางขึ้นเสนออาจารยที่ปรึกษา เพือ่ตรวจแกไขเพิ่มเติม  
 

4. นําโปรแกรมทั้ง 2 แบบ ปรับปรุงแกไขแลวใหผูเชีย่วชาญตรวจสอบจํานวน 3 ทาน 
ตรวจพิจารณาความเที่ยงตรงเชิงพินิจ (Face Validity) 
 

5. นําโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้น และโปรแกรม 
การฝกวิ่งระยะส้ัน ทั้ง 2 แบบ ที่ผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญเรยีบรอยแลวใหประธาน และ 
กรรมการควบคุมปริญญานิพนธตรวจสอบครั้งสุดทาย 
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6. นําโปรแกรมการฝกที่ไดรับการตรวจสอบไปดําเนนิการฝกตามโปรแกรมที่กําหนด 
 
จากการศึกษาขั้นตอนในการสรางเครื่องมือที่อยูในงานวจิัยที่ไดกลาวมา โดยเนื้อหาสวน

ใหญจะมีหลักเกณฑการสรางที่คลายคลึงกัน พอสรุปโดยสังเขปดังนี้  
 
1. ทําการศึกษา ทฤษฏี หลักการ เอกสาร และงานวจิัยที่เกี่ยวของ กับเรือ่งที่จะทําการวิจัย 
 
2. ปรึกษาผูที่มีประสบการณ รวมทั้งอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ในเรือ่งที่จะทาํการวิจัย 
 
3. ทําการสรางโปรแกรม แลวนําเสนอตออาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ 
 
4. นําโปรแกรมที่ไดรับการตรวจจากอาจารยที่ปรึกษาไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ 
 
5. นําโปรแกรมที่ไดรับการตรวจสอบแลวไปทําการทดลองใช 
 
6. นําโปรแกรมที่ไปทดลองใชกับมาปรึกษากับอาจารยที่ปรึกษา และผูเชียวชาญอีกครั้ง 
 
7. นําโปรแกรมที่ไดรับการตรวจสอบแกไขปรับปรุงแลวไปทดลองใชจริง 

 
หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
 

ในการฝกซอมกีฬาตาง ๆ นัน้เพื่อใหบรรลุเปาประสงคที่ตั้งไวนัน้ หลักในการสราง
โปรแกรมการฝกก็เปนสวนที่ทําใหการฝกซอมเปนไปตามวัตถุประสงคไดดี และสามารถทําให
ประสบผลสําเร็จไดดใีนการฝกซอม ดังนั้นนักวิชาการ นักการศึกษา ตลอดจนนกัพลศึกษาไดให
คําแนะนําไวหลายทานดังนี ้
 

เจริญ  กระบวนรัตน (2538) ไดกลาวถึงหลักการฝกเพื่อใหบรรลุตามเปาหมาย และมี
ประสิทธิภาพในการฝกควรศึกษา และทําความเขาใจในรายละเอียดดังตอไปนี ้
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1.  ปริมาณ และความหนกัในการฝก จะตองมากพอที่จะกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ของกลามเนื้อ และระบบการทํางานของอวยัวะภายในรางกาย 

 
2.  การเพิ่มหรือการเปลี่ยนแปลงปริมาณงาน หรือความหนกัในการฝก จะตองเปนไป

อยางตอเนื่องสัมพันธกับพฒันาการทางดานรางกาย เพือ่ปองกันการบาดเจ็บ และอนัตรายที่อาจ
เกิดขึ้นโดยเฉพาะการฝกซอมมากเกินไป (Over Training) 

 
3.  การหยดุพักในระหวางการฝกซอม ไมควรนานเกินกวา 24 - 48 ช่ัวโมง การหยดุซอม

นานเกนิกวานีจ้ะมีผลทําใหความตอเนื่องในการพัฒนาดานรางกายลดลง 
 
4.  การเรงการฝกซอมแบบหักโหม โดยทีน่ักกีฬามิไดรับการพักฟน หรือพักผอนอยาง

เพียงพอ นอกจากไมกอใหเกิดผลดีตอการฝกแลว ยังเปนสาเหตุนําไปสูการบาดเจ็บ และความเสื่อม
สมรรถภาพของรางกายอันเนื่องมาจากการฝกซอมเกิน 

 
5.  การฝกควรพฒันาหรือเพิ่มปริมาณความหนักขึ้นตามลําดับในแตละวนั แตละสัปดาห 

และแตละเดือน ดวยการบันทึกผลหรือสถิติเอาไวแตละวนัหลักการฝกที่สําคัญ ๆ ที่กลาวมาแลวนัน้ 
ลวนเปนสิ่งสําคัญที่นํามาใชในการจัดหรือสรางโปรแกรมการฝกเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกาย        
ไมวาดานใด ๆ การฝกซอมตองเปนไปตามหลักการ ซ่ึงหลักการเปรียบเสมือนแกนหลักหรือ
โครงสรางสําคัญที่จะนําไปสูความสําเร็จในการฝก 

 
กรรว ี บุญชัย (2540) ไดกลาวถึงหลักการฝกที่สําคัญ ๆ ไวดังนี ้
 
1.  หลักของความพรอม (Readiness Principle) คุณคาของการฝกขึ้นอยูกับความพรอมใน

ทุกดานของรางกาย 
 
2.  สรีระวิทยาของแตละบุคคลหรือของนักกฬีาแตละคน ความพรอมจะเกิดขึ้นพรอมกบั

วุฒิภาวะ 
 
3.  หลักของการตอบสนองของบุคคล (Individual Readiness Principle) บุคคลจะ

ตอบสนองแตกตางกันตอการฝกแบบเดยีวกันเนื่องจากเหตุผลหลายประการ เชน พันธุกรรม 
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ลักษณะรูปราง ลักษณะของเสนใยกลามเนื้อ ขนาดของหัวใจ ปอด และองคประกอบอื่น ๆ ที่มีตอ
กิจกรรมทางกฬีา เชน 

 
3.1 การพักผอน และการนอนหลับ 
 
3.2 ระดับสมรรถภาพทางกาย การปรับปรุงการฝกจะเปนไปอยางรวดเรว็เมื่อระดับ

สมรรถภาพทางกายในตอนเริ่มตนการฝกตํา่ เมื่อสมรรถภาพทางกายเพิม่ขึ้นหลังจากนั้นตองการ
เวลามากที่จะใหมีการปรับปรุงหรือพัฒนาเพียงเล็กนอย 

 
3.3 อิทธิพลส่ิงแวดลอม องคประกอบทั้งทางดานกายภาพ และจิตวิทยามีอิทธิพลตอ

การฝกของบุคคลทางดานจิตวิทยา 
 

4. หลักการทํางานมากกวาปกติ (Overload Principle) ประโยชนที่จะไดรับในการปฏิบตัิ
คือ การปรับตัว (Adaptation) ตอระดับการทํางานที่มากกวาปกติที่สามารถทนได และปลอดภัย 

 
5. หลักของความหนักของงาน (Intensity Principle) ตามหลกัวิชาการ การทํางานมากกวา

ปกต ิ(Overload) หมายถึงจํานวนของงานเทานั้น ในการประเมินความพอเพียงของสิง่กระตุนของ
การฝกไมเพยีงแตพิจารณาเฉพาะจํานวนของงานเทานัน้ แตตองพจิารณาความหนกัของงานดวย 
(Intensity) ความหนัก ในทางฟสิกสนั้นหมายถึงจํานวนของแรงหรือพลังงานที่ใชตอ  หนึ่งหนวย
เวลา พื้นที ่หรือปริมาตร 

 
6. หลักเกีย่วกับความบอย (Frequency Principle) จํานวนการฝกควรจะเพยีงพอที่จะทําให

เนื้อเยื่อเจริญเติบโต ไดรับอาหารอยางเพยีงพอ และการสังเคราะหทางเคมีอยางเพยีงพอที่จะทําให
เกดิการพฒันาดานสรีรวิทยา โดยฝกวันเวนวันจะใหผลมากที่สุด การฝกทุกวนัอาจทาํใหเกดิผลเสียได 
การฝก 2 วัน ถือวานอยเกินไป และมีการวิจัยแลววาการฝก 3 วัน กับ 5 วัน มีผลเทากัน 

 
7. หลักการถายโยง (Transfer Principle) องคประกอบของการปฏิบัติตาง ๆ  จะเปนอิสระ

ไมเกี่ยวของกนั จึงควรจะเลอืกทาฝกเพื่อใหความสามารถในการปฏิบัติถึงจุดที่ตองการซึ่งเปนการ
ปฏิบัติที่ตองการองคประกอบอยางเดยีวเพือ่พัฒนาองคประกอบเฉพาะดาน 
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8. หลักของความเฉพาะ (Specificity Principle) ไมมีองคประกอบสองอยางที่ตองการ
องคประกอบของการปฏิบัติที่เหมือนกนั แตอาจมีองคประกอบอื่น ๆ เชน ทางดานจติวิทยาการ
ปฏิบัติทั้งหมดจะไมพฒันาองคประกอบของแตละบุคคลถึงจุดที่ตองการแตการปฏิบัติ            
(สุดทายจริง ๆ) ที่ดีที่สุดตองการแบบฝกทีด่ีที่สุดเพียงอันเดียว 

 
9. หลักความกาวหนา (Progression Principle) คุณคาของสิ่งกระตุนการฝกมีแนวโนมจะ

เปลี่ยนแปลงเปนระยะเมื่อมคีวามกาวหนาเกิดขึ้นเพื่อพัฒนาองคประกอบดานตางๆ 
 
10. หลักเกีย่วกับประสิทธิภาพ (Efficiency Principle) ตองการลักษณะของการปฏิบัติขั้น

สุดทายมากกวาความพยายามในการฝก โดยเฉพาะจะออกมาในรูปของพลังงาน ดังนั้นควรมีการฝก
ถึงระดับ (Pace) ของการปฏิบัติ เพราะวาประสิทธิภาพตองการองคประกอบที่ใชในการฝกซึ่งบางที
อาจจะแยกกับหลักที่วาตองปฏิบัติดวยความเร็วสูงสุด กจิกรรมบางอันอาจจะไมมีประสิทธิภาพถา
ปฏิบัติเร็วหรือชาเกินไป 

 
11. หลักของการฝกซอมมากเกินไป (Overtraining Principle) หมายถึงระดับความเหนื่อย

เร้ือรังซ่ึงจะนําไปสูการเปลี่ยนแปลงที่ไมตองการในดานจิตวิทยา รูปราง ลักษณะรางกาย การที่จะ
รักษาไดคือหยดุการฝกชั่วคราวหรือเปลี่ยนหลักการฝกพรอม ๆ กับผอนคลายดวยกจิกรรม
นันทนาการ การฝกซอมมากเกินไปอาจเกดิอันตรายไดมากกวาการฝกซอมนอยเกนิไป                 
(Under Training) 

 
Chu (1998) กลาววา การออกแบบโปรแกรมฝก Plyometric ควรเริ่มจากระยะเตรียมความ

พรอมไปสูขอบขายของเวลา หรือวงจรที่ฝกหรือเปาหมายที่กําหนดโดยตองคํานึงถึงตัวแปร 4 ตวั 
ไดแก 
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1.  ความหนกั - เบาของงาน (Intensity) ควรเริ่มจากงานที่งายไปสูงานที่มคีวามซับซอนที่
สูง เชนในภาพจะแสดงใหเห็นวา เสนกราฟแนวตั้งนั้นแสดงถึงความหนักของงานซึ่งเปนทาในการ
ฝกดวยพลัยโอเมตริก และเสนกราฟในแนวนอนนั้นแสดงใหเห็นถึงระยะเวลาในการฝกแตละ
สัปดาห โดยหากเริ่มฝกในสปัดาหแรกทาที่ใชควรเปนทาที่งาย คือทาการฝก Jumps in Piace และ
ในระยะตอไปก็จะปรับทาเปน Standing Jumps, Standing Jumps, Multiple Hops and Jumps,     
Box Drills และ Depth Jumps ซ่ึงทาการฝกที่เปลี่ยนไปกต็องสัมพันธกับความหนกัทีเ่พิ่มขึ้น
ตามลําดับ  ดังภาพ 

 
 
 

           High                     Depth Jumps 
        
 

                                                                        Box Drills 
 

  
                  Multiple Hops and Jumps 
  
 
               Standing Jumps 
 
  Jumps in Piace 
 
 Low         

           Exercises 
ภาพที่ 1  แสดงถึงความหนัก - เบาของงานในขณะออกกาํลังกาย 
ที่มา: Chu (1998) 
   

Int
en

sit
y 
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2. ปริมาณ (Volume) หมายถึง ผลงานในหนึง่ชวง / วงจร ปริมาณจะวัดจากการนับ 
จํานวนที่เทาสัมผัส ซ่ึงเปนวิธีการกําหนดการฝกลวงหนา และแสดงผลปริมาณการออกกําลังกาย ดงั
ตารางที่แสดง 

 
ตารางที่ 1  แสดงถึงปริมาณการออกกําลังกาย ขั้นตน ขัน้กลาง ขั้นสูง และจํานวนเทาที่สัมผัสพื้น 

ในการฝกกระโดดหนึ่งฤดกูาล 
 

 ระดับ 
 ขั้นตน ขั้นกลาง ขั้นสูง ความหนัก 
นอกฤดูกาล 60 - 100 100 - 150 120 - 200 ต่ํา - กลาง 
กอนฤดูกาล 100 - 250 150 - 300 150 - 450 กลาง - สูง 
ระหวางการแขงขัน ขึ้นอยูกับชนดิของกีฬา กลาง 
ชวงที่มีการชิงชนะเลิศ การฟนกลับสูสภาพเดิมเทานั้น กลาง - สูง 

 
3.  ความถี่ หมายถึง จํานวนครัง้ที่ปฏิบัติซํ้า ๆ กับจํานวนที่ฝกทั้ง Session ระหวางการฝก

หนึ่งวงจร (พกั 48 - 72 ช่ัวโมง สําหรับการฟนกลับสูสภาพปกติ 100 %) 
 
4.  การฟนกลับสูสภาพปกติ (Recovery) การฝกพลังตองอาศัยระยะเวลาในการฟนตวัยาว

กวา (45 - 60 วินาที) ระหวาง Sets หรือ Events เนื่องจากเปนการฝกแบบไมใชออกซิเจน 
 
American Alliamce for Health, Physical Education, Recreation and Dance (1999) ได

กลาวถึงองคประกอบของโปรแกรมการฝกคือ FITT ไวดังนี ้
 
1.  ความถี่ของการฝก (Frequency) ขึ้นอยูกับระยะเวลาในการฝกแตละวนั และความหนกั

ของกิจกรรมการฝกจะไดประโยชน ในการพัฒนาองคประกอบของสมรรถภาพทางกายควรฝก
ประมาณ 3 - 5 คร้ังตอสัปดาห แตมีขอยกเวนสําหรับการฝก เพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ผูเชี่ยวชาญสวนใหญเชื่อวา การฝกดวยกจิกรรมดังกลาวควรฝก 3 คร้ัง ตอสัปดาห ดวยการฝกวนั
เวนวันหรือใชการฝกแบบสลับวัน สําหรับกลุมกลามเนื้อที่แตกตางกัน 
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2.  ความหนักของการฝก (Intensity) เพื่อกําหนดวาแตละคนจะออกกําลังกาย หนักแคไหน
ในการออกกําลังกายแตละชวง เราสามารถประเมินความหนักในการออกกําลังกาย  ไดหลายทาง
เชน ใชอัตราการเตนของชีพจรสําหรับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก สําหรับกิจกรรมความออน
ตัว การกําหนดความหนักใหเหมาะสมขึ้นอยูกับเปาหมายของกิจกรรมตัวอยาง เชน ความหนกั
สําหรับการแขงขันจะคอนขางสูง แตใชความหนักตํ่า สําหรับบุคคลที่มีเปาหมายเพื่อสรางเสริม
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 
3.  เวลาในการฝก (Time) คือชวงเวลาในการประกอบกิจกรรมทางกาย ระยะเวลาขึ้นอยู

กับองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่กําหนดเปนเปาหมาย ตัวอยางเชน เวลาทีเ่หมาะสมกับ
การออกกําลังกายเพื่อพัฒนาความออนตัวควรประมาณ 10 - 30 วินาท ีในแตละทาฝก และจํานวน
คร้ังในการฝกแตละทาฝก 3 คร้ัง มากที่สุด เวลาขั้นตํ่าในการฝกแบบแอโรบิกควรประมาณ 20 นาท ี
สวนกิจกรรมเพื่อพัฒนาความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อเวลาในการออกกําลังกาย 
คํานวณไดจากจํานวนชุด และจํานวนครั้งในแตละชดุของการฝก 

 
4.  ชนิดของกิจกรรม (Type of Activity) หมายถึง กิจกรรมทางกายเฉพาะที่ไดเลือก เพื่อ

พัฒนาองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย เชน ตองการพัฒนาองคประกอบดานความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ ควรเลือกการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ไดแก การเดิน 
การวิ่ง วายนํ้า เปนตน สวนการเขารวมกิจกรรมเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อควรเปนกิจกรรมที่ไดพลังงานเบือ้งตนจาก ATP 

 
เจริญ  กระบวนรัตน (2545) ไดกลาวไววา การฝกซอมเพื่อพัฒนาดานรางกายเปนสิ่งที่ควร

ไดรับการพิจารณาจัดลําดับขั้นตอนของการฝกซอมใหเหมาะสม ถูกตองตามหลักวิธี และ
ตอเนื่องกัน เพราะผลจากการจัดสภาพการฝกซอมอยางมีรูปแบบ สามารถพัฒนาสมรรถภาพ      
ทางรางกายใหสมบูรณพรอมทุกดานไดมากที่สุดชวยใหระบบการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ภายใน
รางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ และสัมพันธกันมากยิ่งขึ้น และยงัไดกลาวถึงขัน้ตอนการ
ฝกซอมที่สําคัญไว  3  ขั้นตอน ดังนี ้

 
1.  การฝกขั้นพื้นฐาน (Basic Training) มุงเนน การเสริมสรางสมรรถภาพพื้นฐานของ

รางกายที่สําคัญ และจําเปนตอการเคลื่อนไหว 
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2.  การฝกขั้นกาวหนา (Advanced Training) มุงเนน การพัฒนาสมรรถภาพ และเทคนคิ
ทักษะเฉพาะประเภทกีฬา 

 
3.  การฝกเพื่อพัฒนาขีดความสามารถสูงสุดในการเคลื่อนไหวของรางกาย (Training to 

build up Performance) เปนการฝกที่มุงเนนการพัฒนาขีดความสามารถเฉพาะตัวหรือเฉพาะ
ตําแหนงของนักกฬีา แตละบุคคลใหกาวไปสูความสําเร็จ หรือความสามารถสูงสุด นอกจากนั้น         
ในหลักของการฝกที่ตองการพัฒนาความกาวหนา ควรมลํีาดับขั้นตอนการปฏิบัติดังนี้ 

 
3.1 ฝกจากงายไปหายาก 
3.2 ฝกจากชาไปเรว็ 
3.3 ฝกโดยใชชวงเวลาสั้น ๆ ไปสูชวงเวลาที่ยาวนานขึน้ 
3.4 ฝกจากสิ่งที่เรารูแลวหรือคุนเคยไปหาสิ่งที่ยงัไมรูหรือส่ิงที่เปนความรูใหม 
3.5 ฝกจากการใชความสามารถทั่วไปพัฒนาไปสูความสามารถเฉพาะหนา 
3.6 ฝกจากจุดเริ่มตนการเคลื่อนไหวของทักษะไปสูจุดส้ินสุดการเคลื่อนไหวของทักษะ 
 

วิสูตร  กองจินดา (2530) ไดกลาวถึงหลักการเพิ่มปริมาณงานที่เหมาะสมในการฝกไวดังนี ้
 

1.  ความหนกัของการฝกจะใชความหนกัตั้งแต 65 - 80 % 
 
2.  จํานวนครั้งของการฝก ปริมาณที่เหมาะสมควรอยูระหวาง 1 - 10 คร้ังตอชุด ขึ้นอยูกับ

ความหนกัของงานถาหนักมากก็ใชจํานวนครั้งนอย ถาความหนกัของงานนอยก็ใชจํานวนครั้งมาก 
การพักระหวางชุดควรพักจนฟนตวัดีประมาณ 3 - 5 นาที 

 
3.  ความบอยของการฝก ควรฝก 3 - 6 คร้ังตอสัปดาห หรือ 3 - 5 วันตอสัปดาห หรือ      

ฝกวันเวนวันกไ็ด และควรมรีะยะเวลาในการฝก 5 - 30 นาที 
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เจริญ  กระบวนรัตน (2540) ไดกลาวถึง แนวทางปฏิบัติที่สําคัญ 10 ประการที่เปรียบเสมือน
แกนหลักหรือโครงสรางสําคัญที่จะนําไปสูความสําเร็จในการฝก ดังนี้ 

 
1.  กําหนดวัตถุประสงคในการฝก คือ การกําหนดวัตถุประสงคหรือจุดมุงหมาย           

(Set Goals) ที่ชัดเจนในแตละระดับขัน้ตอนของการฝกหรือออกกําลังกาย 
 
2.  เลือกชนิดหรือประเภทกีฬาใหเหมาะสมกบัความสามารถ และจุดมุงหมายของตนเอง 

คือ การที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามจุดมุงหมายที่ตั้งไว ควรจะไดมกีารประเมินสมรรถภาพทางดาน
รางกาย ทางดานอารมณ และทางดานสังคม รวมทั้งความสามารถทางการกีฬาดวย 

 
3.  ตั้งเปาหมายทีส่ามารถประสบความสําเร็จไดในระดับทีไ่มยากจนเกินไป คือ ควรจะมี

การกําหนดเปาหมายเอาไวในแตละขั้นตอนหรือแตละระดับอยางชดัเจน ไมวาจะเปนเปาหมาย
ระยะสั้น เปาหมายในแตละเกมการแขงขัน เปาหมายแตละเดือน แตละสัปดาหหรือแตละวัน ควร
ปฏิบัติไดจริง และใหผลในทางปฏิบัติไดจริง 

 
4.  การวางแผนการฝกซอม คือ การวางแผนการฝกซอมทุกดาน และทกุขัน้ตอน จะตอง

มุงไปสูเปาหมายเฉพาะดานของชนิดหรือประเภทกีฬานัน้ ๆ โดยแบงขั้นตอนการฝกในแตละครั้ง
ออกเปน 4 ขั้นตอนดังนี ้

 
4.1 ขั้นอบอุนรางกาย (Warm Up) ในขั้นแรกของการปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกาย

ทุกครั้งจะตองเร่ิมตนดวยการอบอุนรางกายกอนเสมอ เพือ่เพิ่มอัตราการเตนของชีพจร และเพิ่มการ
ไหลเวยีนเลือดไปสูกลามเนือ้ และควรยดืกลามเนื้อ และเอ็นตามขอตอสวนตาง ๆ ของรางกาย 

 
4.2 ขั้นฝกทักษะ (Skill Practice) ถือเปนหัวใจสําคัญของการฝกกีฬา  ทกุประเภท           

โดยแตละประเภทจะมีเทคนคิทักษะเฉพาะดานตางกนัออกไป และในการฝกแตละครั้งควรเนน
ทักษะอยางมากไมเกนิ 1 - 2 ทักษะ 

 
4.3 ขั้นฝกใหคลายคลึงกับสถานการณแขงขันจริง (Match Related Practice) ในขั้นนี้

จะตองพยายามจําลองรูปแบบสถานการณการฝกซอมใหคลายคลึงกับสถานการณในเกมการ
แขงขันจริง ซ่ึงไมเพียงแตจะกระตุนใหนกักีฬาพยายามแสดงออกซึ่งความสามารถที่แทจริงอยาง
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เต็มที่เทานั้นแตยังชวยจูงใจใหนักกีฬาเกิดความกระตือรือรนในการฝกซอมอยูเสมอ การฝกขั้นนี้ใช
เวลาเพียงส้ันๆ ประมาณ 10 - 15 นาที เพื่อนําการฝกเทคนิคทักษะที่จะนาํไปใชในเกมการแขงขันจริง 

 
4.4 ขั้นคลายอุนรางกายภายหลังการฝกซอมหรือแขงขัน (Cool Down)  การคลายอุน

รางกายภายหลังการฝกซอมหรือแขงขันนบัเปนความสําคัญสวนหนึ่งของการฝกซอม หรือการ
แขงขันทุกครัง้ใชเวลาประมาณ 10 - 15 นาที ดวยกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือการบริหารกายที่
คอยๆ ชาหรือเบาลงตามลําดับ 

 
5. ขอคําแนะนํา และความชวยเหลือจากผูฝกสอนกีฬาที่มีความสามารถเปนหนทางลัด 

(Short Cut) ที่จะนําไปสูการพัฒนาปรับปรุงแกไขที่ดีขึน้ 
 

6. สมัครเขารวมเปนสมาชิกสโมสรหรือองคกรทางการกฬีา ทําใหไดแลกเปลี่ยน               
ความคิดเหน็ ความรู ทัศนคติกับสมาชิกทีอ่ยูในองคกรนัน้ดวย และมีโอกาสเพิ่มพูนความรู 
ความสามารถ และประสบการณในการฝกซอม 

 
7. การรักษาสมรรถภาพทางกายใหพรอมตลอดปในชวงนอกฤดูกาลแขงขัน                       

(Off  Season)  ควรใชเวลาในการพักฟนรางกาย และเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง 
ความอดทน รวมทั้งพัฒนาความสามารถแบบใชออกซิเจนใหดีขึ้น 

 
8. การปองกันการบาดเจ็บ 
 
9. จัดใหมีการฝกเฉพาะดานหรอืเฉพาะประเภทกีฬา เพื่อพัฒนาทักษะความสามารถ

เฉพาะดานที่สําคัญ และจําเปนในแตละประเภทกีฬาใหมปีระสิทธิภาพสูงสุด 
 
10. สรางความรูสึกสนุกสนานหรือความรูสึกที่ดีในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมี

ความสําคัญตอการปฏิบัติทักษะกลไกหลาย ๆ ประเภท ซ่ึงการพัฒนาพลังกลามเนื้อก็ตองพัฒนา
ความแข็งแรง และความเรว็ จะทําใหเกดิสิง่เหลานี้ไดจะตองขึ้นอยูกับชนิดการฝกเปนสิ่งสําคัญ 
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Sport  Coach (1997) ไดแบงการฝกไว 3 วธีิที่สําคัญจําเปนดวยกนัคือ 
 

1.  การฝกแบบไอโซโทนิก (Isotonic) กลามเนือ้หดตัวส้ันเขามีการเปลี่ยนแปลงความยาว
ของกลามเนื้อ เปนวิธีที่นยิมใชกันโดยทัว่ไปเพื่อเพิ่มความแข็งแรงอยางรวดเร็ว 

 
2.  การฝกแบบไอโซเมตริก (Isometric) กลามเนื้อหดตวั แตไมมีการเปลี่ยนแปลงความ

ยาวของกลามเนื้อ 
 
3.  การฝกแบบไอโซเมตริก (Isokinetic) กลามเนื้อหดตวัดวยความเร็วคงที่ ตลอดเวลาชวง

การเคลื่อนไหว การฝกแบบนี้จะพฒันากลามเนื้อดีที่สุด แตไมนยิมกนัเพราะอุปกรณมีราคาแพง
ดังนั้นการสรางโปรแกรมการฝกจําเปนตองคํานึงถึงจุดมุงหมายในการฝก ระยะเวลาในการฝก 
ปริมาณของการฝก ประเภทของการฝก ขั้นตอนในการฝก ตัวผูฝก โดยมีหลักการซ้ําสมํ่าเสมอ 
หลักการคอย ๆ เพิ่มความหนักขึ้น หลักการคอย ๆ เพิ่มความยากขึ้น ซ่ึงมีจุดประสงคที่ตองการ          
สรางพลัง ความแข็งแรง ความเร็ว และความอดทน 

 
จากการศึกษาในเรื่องขั้นตอน และหลักการสรางโปรแกรมการฝก พอสรุปไดวา การสราง

โปรแกรมการฝก ผูสรางโปรแกรมจะตองคํานึงถึงหลักการฝก 10 ประการหลักของความพรอม 
หลักของการตอบสนองของบุคคลที่ขึ้นอยูกับพันธุกรรม วุฒิภาวะ การพักผอน และการนอนหลับ 
ระดับสมรรถภาพทางกาย อิทธิพลของสิ่งแวดลอมนอกจากนั้นยังขึ้นอยูกับ การพจิารณาในการ
จัดลําดับขั้นตอนของการฝกซอมใหเหมาะสม ถูกตองตามหลักวิธี และตอเนื่องกัน ควรเร่ิมจากการ
ฝกจากงายไปหายาก ฝกจากชาไปเร็ว ฝกโดยใชชวงเวลาสั้น ๆ ไปสูชวงเวลาที่ยาวนานขึ้น ใชความ
หนักตั้งแต 65 - 80 % และควรฝก 3 - 6 คร้ังตอสัปดาห หรือฝกวันเวนวัน ก็ได และควรมีระยะเวลา     
ในการฝก 5 - 30 นาที เพื่อปองกันในเรื่องของการฝกมากกวาปกติ อันนําไปสูการบาดเจ็บ และควร
จัดใหมีการฝกเฉพาะดานหรอืเฉพาะประเภทกีฬา ที่สําคัญ และจําเปนในแตละประเภทกฬีาใหมี
ประสิทธิภาพสูงสุด เพื่อพัฒนาความสามารถทั่วไปสูความสามารถเฉพาะดานใหตรงตาม
วัตถุประสงค ความเร็ว พลัง และความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญตอการปฏิบัติทักษะ
กลไกหลาย ๆ ประเภท ซ่ึงการพัฒนาพลังกลามเนื้อก็ตองพัฒนาความแข็งแรง และความเร็ว จะทํา
ใหเกิดสิ่งเหลานี้ไดจะตองขึน้อยูกับชนิดการฝกเปนสิ่งสําคัญ ที่จะสามารถพัฒนาพลัง ของ
กลามเนื้อไปสูการปรับปรุงความเร็วทีด่ีขึ้นได อนึ่งในการฝกนั้น ควรมกีารสรางอารมณของความ
สนุกสนาน ความรูสึกดี เขามาชวยเพื่อเปนการเพิ่มกําลังใจในการฝกดวย 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

งานวิจัยในประเทศ 
 

หนึ่งฤทัย  สระทองเวยีน (2541) ไดศึกษาเรื่อง ผลการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกความเร็ว        
ที่มีตอพลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจนในนกักีฬาฮอกกี ้กลุมตัวอยาง ที่ใชเปนนักกีฬาฮอกกี้หญิง 
ของ มหาวิยาลัยเกษตรศาสตร ที่มีอายุระหวาง 18 - 22 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน  
3 กลุม  กลุม ละ 10 คน คือ กลุมที่ฝกกีฬาฮอกกี้อยางเดียว กลุมทีฝกทักษะฮอกกี้ควบคูกับการฝก 
พลัยโอเมตริก และกลุมที่ฝกทักษะฮอกกี้ควบคูกับการฝกความเรว็ โดยทําการฝกเปนเวลา               
8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ใชเวลา  ในการฝก 30 นาที ฝกทั้งหมด 4 เซต  พกัระหวางเชต 2 นาที  มีการ
ทดสอบพลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจน พลังของกลามเนื้อขา และความเร็วในการวิง่ 50 เมตร ของ
กลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุมในชวง  กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 นํา ผลที่ไดมาทํา         
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variace: ANOVA) และนํามาทํา           
การเปรียบเทยีบรายคู ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว โดยวิธีของ Tukey ทดสอบ
ความมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา พลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจนภายหลังการ
ฝกครบสัปดาหที่ 8 มีการพฒันาการดีขึ้นกวากอนการฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
พลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจนระหวางกลุมในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ไมมี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  พลังกลามเนื้อขา ภายในกลุมฝกทักษะกีฬา
ฮอกกี้อยางเดียว และกลุมฝกทักษะกีฬาฮอกกี้ควบคูกับการฝก พลัยโอเมตริกในชวงกอนการฝก 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีพัฒนาการดขีึ้นกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ยกเวนกลุมที่ฝกทักษะกฬีาฮอกกี้ควบคูกับการฝกความเรว็ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาห  
ที่ 4 และ 8 ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร
ของทั้ง 3 กลุม ในชวงกอนการฝก และหลังการฝกครบสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 

อภิลักษณ  เทียนทอง (2541) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกกระโดดเทาคูขามรั้ว           
ที่ระยะหางระหวางรัว้ตางกนั ที่มีตอความเร็วในระยะทางวิ่ง 40 เมตร ในนักกีฬาฟตุบอล โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของการฝกกระโดดเทาคูขามรัว้ที่ระยะหาง
ระหวาง 1.10 เมตร 1.30 เมตร และ 1.50 เมตร ที่มีตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร            
ในนกักฬีาฟุตบอลภายหลังการทดลองสัปดาหที ่4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
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กลุมตัวอยางไดจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง จากนกักฬีาฟุตบอลของโรงเรียนกฬีาจังหวัด
สุพรรณบุรี ที่มีอายุระหวาง 16-18 ป จํานวน 40 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม กลุมละ       
10 คน คือ กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุม
ทดลองที่ 3 ฝกโปรแกรมฟตุบอลควบคูกบัการฝกกระโดดเทาคูขามรัว้ที่ระยะหางดงักําหนด
ตามลําดับ โดยฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 8สัปดาห นําผลที่ไดไปวิเคราะหขอมูล โดยการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ 
Tukey ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองสัปดาหที ่4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที ่8    
กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลอง ที่3 มีคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร 
แตกตางจากกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 40 เมตร ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม ไมแตกตางกัน สวนภายในกลุมทดลองทั้ง           
3 กลุมพบวาคาเฉลี่ย (Χ ) ของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ความสามารถในการยืน
กระโดดไกล พลังอนากาศนิยม และความสามารถสูงสุดทาง สมรรถภาพอนากาศนยิม หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที ่8 แตกตางกันกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เมื่อศึกษาอัตราการเปลี่ยนแปลงของเวลาในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร พบวา หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมที ่1 มีอัตราลดลงของเวลาในการวิ่งมากกวากลุมทดลองที่ 2 และกลุม
ทดลองที่ 3 ตามลําดับ และหลังการทดลองสัปดาหที ่8 กลุมทดลองที่ 3 มีอัตราลดลงของเวลาใน
การวิ่งมากกวากลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 1 ตามลําดับ จากการวจิัยสรุปไดวา การฝก
กระโดดเทาคูขามรั้วที่ระยะหางระหวางรัว้ตางกนั สงผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร  
ไมตางกัน แตเมื่อดูอัตราลดลงของเวลาในการวิ่งจะพบวา ระยะหางระหวางรั้วที่ใกล จะสงผลตอ
อัตราลดลงของเวลาในการวิง่ไดดีกวาในชวง 4 สัปดาหแรกของการฝก พอหลังสัปดาหที่ 8 จะ
พบวาระยะหางระหวางรัว้ทีไ่กล จะสงผลตอการลดลงของเวลาในการวิ่งไดดีกวา และการฝก
กระโดดขามรัว้ยังสงผลตอการเพิ่มขึ้นของความสามารถในการยืนกระโดดไกลพลังอนากาศนยิม
และความสามรถสูงสุดทางสมรรถภาพ อนากาศนิยม หลังการทดลองสัปดาหที ่4 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 

 
บงกช  วุฒิเวชช (2543) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกดวยนํ้าหนัก และการฝก            

พลัยโอเมตริกที่มีตอความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักศกึษาเพศชายจาก
วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดสุพรรณบุรี ซ่ึงมีอายุระหวาง 19 - 20 ป จํานวน 30 คน โดยไดมาจากการ
สุมแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Random Sampling) และแบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุม โดย
การสุม (Randomly Assignment) คือ กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 (ฝกดวยนํ้าหนัก) กลุมทดลอง   
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ที่ 2 (ฝกดวยพลัยโอเมตริก) โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจนัทร วันพุธ และ            
วันศุกร ตั้งแตเวลา 16.00 - 18.00 น.  ฝกทั้งหมด 3 เซต  พกัระหวางเชต 2 นาทีนําผลที่ไดมา
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variace: ANOVA) และนํามาทําการ
เปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ Tukey ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีความเร็วในการวิ่งไมแตกตางกันอยาง         
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อยางไรก็ตามภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที่ 2 มีความเร็วในการวิ่งไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อนํา
คาเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 40 เมตร มาศึกษาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมทดลองที่ 1             
มีอัตราความเร็วเพิ่มขึ้นมากกวากลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม ตามลําดับ 
 

ชาญชัย  ชาญฤทธิ์ (2543) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกแบบไมใชออกซิเจนรวมกับ
การฝกพลัยโอเมตริก ที่มีตอความเร็วในการวิ่ง  100  เมตร กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้ไดมา
จากการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Random Sampling) จากนกัเรียนชายโรงเรียน
กีฬาจังหวัดสพุรรณบุรี อายรุะหวาง 17 - 18 ป จํานวน 40 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ 
ละ 10 คน โดยวิธี (Randomly Assignment) กลุมแรกเปนกลุมควบคุม ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่ง
ระยะสั้นเพียงอยางเดยีว กลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นเสริมดวยโปรแกรม
การฝกแบบไมใชออกซิเจน กลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสัน้เสริมดวย
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก และกลุมที ่3 ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสัน้เสริมดวย
โปรแกรมการฝก แบบไมใช  ออกซิเจนรวมกับโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ทั้งนีทุ้ก ๆ กลุมจะ
ทําการฝก 3 วนั  ตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ใชเวลาในการฝก 30 นาที พักระหวางเซต           
2 - 5 นาที พักระหวางชดุ 3 - 8 นาที นําผลการทดลองที่ไดมาวิเคราะหขอมูลโดยใช การวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดยีว  (One Way Analysis of Variace: ANOVA) และเปรียบเทยีบความ
แตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey กําหนดความมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัย
พบวา ภายหลังการทดลอง  สัปดาหที่ 8 กลุมที่ 1 และกลุมที่ 3 มีคาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งระยะทาง 
100 เมตร แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนในกลุมทดลองที่ 2 
พบวา ไมแตกตางจากกลุมควบคุม และยังพบวา คาเฉลี่ย (Χ ) ของเวลาในการวิ่งระยะ 100 พลัง 
อนากาศนยิม สมรรถภาพอนากาศนยิม และแรงเหยียดขาภายในกลุมของกลุมตัวอยางทั้ง 4  กลุม         
มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เมื่อพิจารณาถงึคาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง 
100 เมตร ภายหลังการทดลอง สัปดาหที่ 8 พบวา กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกวิ่งระยะส้ันเสริมดวย
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โปรแกรมการฝกแบบไมใชออกซิเจนรวมกับโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก มีคาเฉลี่ยของเวลาใน
การวิ่งนอยกวากลุมอ่ืน 
 

วิทยา  เหมพันธ (2546) ไดทาํการศึกษาผลของการฝกแบบคอมเพล็กซ การฝกดวยน้ําหนัก 
และการฝกแบบพลัยโอเมตริก ที่มีตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง  40  เมตร ในนักกีฬาฟุตบอล 
กลุมตัวอยางในการวจิัยไดมาจากการสุมแบบงาย (Simple Random Sampling) จากนกักีฬาฟุตบอล
ชาย  ที่อยูในชมรมกีฬาฟุตบอล และกําลังศึกษาอยูในมหาวิทยาลัยทักษิณ จังหวดัสงขลา มีอายุ
ระหวาง 19 - 20 ป จํานวน 40 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยการกําหนด  
เขากลุม คือ กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกแบบคอมเพล็กซ
ควบคูกับการฝกโปรแกรมฟุตบอล กลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยน้ําหนักควบคูกับฝกโปรแกรมฟุตบอล 
และกลุมทดลองที่ 3 ฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับฝกโปรแกรมฟุตบอล โดยฝก 2 วันตอสัปดาห 
เปนเวลา 8 สัปดาห ใชเวลาในการฝก 30 นาที ฝกทั้งหมด 4 เซต  พักระหวางเชต 2 นาที พักระหวาง
ชุด 5 นาที สถิติที่ใชในการวเิคราะหขอมูลคือ การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลอง 
แบบวัดซ้ําที่ม ี2 มิติ (two way analysis of variance with repeated) การวเิคราะหความแปรปรวน
รูปแบบการทดลองวัดซ้ําทีม่ีมิติเดียว (One Way Analysis of Variace with Repeated Measure) การ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variace: ANOVA) และทดสอบความ
แตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองสปัดาหที่ 4 และ
สัปดาหที ่8 กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 40 เมตร แตกตางจากกลุมควบคุม และคาเฉลี่ย (Χ ) ของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 
เมตร ระหวางกลุมทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 พบวาทั้ง 3 กลุมไมแตกตางกัน ระหวาง
กลุมทดลองภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวากลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันกับกลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกนักับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 3 ไมแตกตางกันกับกลุม
ทดลองที่ 2 ภายในกลุมทั้ง 3 กลุม พบวาคาเฉลี่ย (Χ ) ของความเร็วในการวิง่ระยะทาง 40 เมตร 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนการทดลอง เมื่อศึกษาอัตราการ
เปลี่ยนแปลงของเวลาในการวิ่งระยะทาง 40 เมตรพบวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
สัปดาหที ่8 กลุมทดลองที่ 1 มีอัตราลดลงของเวลาในการวิ่งมากกวา กลุมทดลองที่ 2 และ กลุม
ทดลองที่ 3 ตามลําดับ 
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ประชา  ตันพชัิย (2547) ไดทําการศึกษาเรือ่ง เปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกแบบ
กระโดดเทาคูบนพื้นราบกับแบบกระโดดเทาคูบนพื้นลาดเอียง ที่มีตอความเร็วในนกักีฬาฮอกกี้    
กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัครั้งนี้ เปนนักกีฬาฮอกกี้ชาย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 30 คน 
กลุมตัวอยางไดมาจากการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Random Sampling) แบง กลุม
ตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยกลุมควบคุม ทําการฝกดวยทักษะฮอกกี้เพยีงอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 1 ทําการฝกดวยทักษะฮอกกีค้วบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกแบบกระโดดเทาคูบนพืน้
ราบ กลุมทดลองที่ 2 ทําการฝกดวยทักษะฮอกกี้ควบคูกบัการฝกพลัยโอเมตริกแบบกระโดดเทาคู
บนพื้นลาดเอยีง โดยทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ตั้งแตเวลา 17.00-18.30 น.   
ฝกทั้งหมด 4 เซต  พักระหวางเชต 3 นาที และทดสอบความเร็วในการวิง่ระยะทาง 40 เมตรในชวง
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2 4 6 และ8 สถิติที่ใชในการวจิัยประกอบดวยคาเฉลี่ย (Χ ) และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํา                  
(two way analysis of variance with Repeated Measure) การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิด
วัดซ้ํา (One Way Analysis of Variace with Repeated Measure) การวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียว (One Way Analysis of Variace: ANOVA) และทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ 
Tukey กําหนดคาความมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยความเร็วในการวิง่
ระยะทาง 40 เมตร พบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝกใน
สัปดาหที่ 8 และเมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปนรายคู จึงพบวา ความเรว็ในการวิ่งระยะทาง  40  เมตร 
ของกลุมควบคุม กับกลุมทดลองที่ 1 แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
เทิดไทย  หอมสมบัติ (2547) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลัง

กลามเนื้อขา และความแมนยาํในการยิงประตูฟุตบอล กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 4 5 และ 6 อายุ  18 ป จํานวน 40 คน ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง ผู
เขารับการทดสอบจะตองทดสอบพลังกลามเนื้อขาโดยการยืนกระโดดไกล จากนั้นทําการแบงกลุม
ออกเปน 2 กลุม ๆ ละ  20 คน คือกลุมทดลอง ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก ควบคูกับการฝกยิง
ประตูฟุตบอล กลุมควบคุม ฝกตามโปรแกรมการยิงประตฟูุตบอลอยางเดียว ใชเวลาในการฝก  10 
สัปดาห ฝกในวันจนัทร วันพุธ และวนัศุกร ตั้งแตเวลา 16.00-18.00 น. ทําการทดสอบหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 6 8 และ10 นําขอมูลมาหาคาเฉลี่ย (Χ ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ทดสอบคา 
“ที” การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว และการเปรยีบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey  
ผลการวิจัยพบวาหลังการฝกสัปดาหที่ 10 กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยผลของความสามารถในการยิง
ประตูแตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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เร่ิม  มณีธรรม (2547) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริก และการฝก
ดวยนํ้าหนักทีม่ีตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยาง เปนนักศกึษาเพศชาย จาก
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี ซ่ึงมีอายุระหวาง 18 - 20  ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน  3  กลุม กลุมละ 10 คน คือ กลุมควบคุม (ฝกโปรแกรมกรีฑาวิง่ระยะสัน้ตามปกติ)          
กลุมทดลองที่ 1 (ฝกโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้นตามปกติ ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก) และ     
กลุมทดลองที่ 2  (ฝกโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้นตามปกติ ควบคูกับการฝกดวยนํ้าหนัก) ทั้งนี้ทุก ๆ 
กลุมจะฝก 3 วนั ตอสัปดาห คือวันจันทร วนัพุธ และวันศกุร ตั้งแตเวลา 16.30 -18.00 น. ฝกทั้งหมด 
3 เซต  พักระหวางเชต 3 นาที นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูล โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวน 
ทางเดียว (One Way Analysis of Variace: ANOVA) และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู 
โดยใชวิธีของ Tukey ซ่ึงกําหนดความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัย พบวา ความเร็ว
ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน แตเมื่อนาํ
คาความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร มาศึกษาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมทดลอง
ที่ 2 มีความเรว็เพิ่มขึ้นมากกวากลุมทดลองที่ 1 และ กลุมควบคุมตามลําดับ แตในระหวางการฝก
ดวย พลัยโอเมตริก และการฝกดวยนํ้าหนกัที่มีตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ภายหลัง 
การทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุม มีความเร็วในการวิ่งระยะทาง 
50 เมตร แตกตางจาก กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
อธิวัฒน  ดอกไมขาว (2547) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกความเรว็และกําลัง

กลามเนื้อขาทีม่ีตอความคลองแคลววองไวของนักฟตุบอล ในการวจิัยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา และ
หาคาความแตกตางผลของการฝกความเร็วและการฝกกําลังกลามเนื้อขาที่มีตอความคลองแคลว
วองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางเปนนกัฟุตบอลชาย โรงเรียนวัดมวงคัน อายุ 13 - 14 ป จํานวน 
30 คน ไดมาจากการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ
ละ 10 คน โดยสุมตัวอยางเขากลุม (Random Assignment) คือกลุมควบคุมฝกโปรแกรมฟุตบอล
อยางเดยีว กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมความเร็วรวมกบัโปรแกรมการฝกฟุตบอล และกลุมทดลอง
ที่ 2 ฝกโปรแกรมกําลังกลามเนื้อขารวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ 
ละ 3 วัน โดยทําการทดสอบความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชสถิติ คาเฉลี่ย (Χ ) 
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) วิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางแบบวดัซ้ํา (two way 
analysis of variance with Repeated Measure) เมื่อพบวาเกิดปฏิสัมพันธกันระหวาง  วิธีการฝก และ
ระยะเวลาการฝก นํามาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of 
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Variace with Repeated Measure) และวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีว (One Way Analysis of 
Variace: ANOVA) และเปรยีบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey ซ่ึงกําหนดความ
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ย (Χ ) ความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองที่ 1 และ    

กลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
คาเฉลี่ย (Χ ) ความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองที่ 1 และ กลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ ภายในกลุม พบวา คาเฉลี่ย (Χ ) ความคลองแคลววองไวของกลุมควบคุม 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ไมแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ในขณะที่หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทัง้กลุมทดลองที่ 1 และ กลุม
ทดลองที่ 2 พบความแตกตางของความคลองแคลววองไวอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ รวมทั้งแตกตาง
จากกอนการฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ แสดงวาการฝกความเร็ว และการฝกกําลังกลามเนื้อขามีผล
ตอความคลองแคลววองไว โดยการฝกทั้ง 2 รูปแบบใหผลไมตางกัน และระยะเวลาการฝกที่
ยาวนานในการฝก สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวใหเหน็ผลไดชัดเจนขึ้น ซ่ึงผลจากการวจิัย
คร้ังนี้จะชวยใหผูที่เกี่ยวของสามารถเลือกโปรแกรมการฝกที่เหมาะสม ซ่ึงจะเปนการชวยพัฒนา
ความสามารถของนักฟุตบอลตอไป 
 

อุทัย  บุญประเสริฐ (2549) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกดวยนํ้าหนัก และการฝกดวย 
พลัยโอเมตริกที่มีตอความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา และหาคา
ความแตกตางของการฝกดวยดวยนํ้าหนกั และการฝกพลัยโอเมตริก ที่มีตอความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 30 เมตร กลุมตัวอยาง เปนนักศึกษาเพศชาย จากวิทยาลัยพลศกึษาจังหวดัสุพรรณบุรี      
ซ่ึงมีอายุระหวาง 18 - 20  ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน คือ     
กลุมควบคุม (ฝกโปรแกรมการวิ่งระยะสัน้เพียงอยางเดยีว) กลุมทดลองที่ 1 (ฝกโปรแกรมการวิ่ง
ระยะสั้นควบคูกับโปรแกรมการฝกดวยนํา้หนัก) และกลุมทดลองที่ 2 (ฝกโปรแกรมการวิ่งระยะสั้น
ควบคูกับโปรแกรมการฝกดวยฝกพลัยโอเมตริก) แตละกลุมใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน 
ฝกพลัยโอเมตริก ทั้งหมด 3 เซต  พักระหวางเชต 3 นาที  ทําการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะทาง 
30 เมตร ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังทดลอง
สัปดาหที่ 8  นาํผลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชสถิติ คาเฉลี่ย (Χ ) สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) 
วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา (two way analysis of variance with Repeated Measure)       
และวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีว (One Way Analysis of Variace: ANOVA) และเปรียบเทยีบ
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ความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey ซ่ึงกําหนดความมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ผลการวิจัย พบวา กลุมทดลองที่ 2  มีความเร็วเพิ่มขึ้นมากกวากลุมทดลองที่ 1 และกลุมควบคุม แต
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร
ระหวางกลุมควบคุม กับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 

 
จากเอกสารงานวิจยัในประเทศที่กลาวมาแลว เปนการวิจยัเกีย่วกับผลของการฝก                         

พลัยโอเมตริกที่มีตอ ความเรว็ ในการวิ่งระยะสั้น และในกีฬาชนดิตาง ๆ ที่ตองการเพิ่มในเรื่องของ
ประสิทธิภาพทางดานความเร็วในการแขงขัน กลุมตัวอยางสวนใหญจะเปนชาย ไดมาโดยการสุม
ตัวอยาง แบบเฉาะเจาะจง (Purposive Random Sampling) สุมแบบงาย (Simple Random Sampling) 
และจากการสุมแบบหลายขัน้ตอน (Multi- Stage Sampling)  ใชเวลาในการฝกสัปดาห 3 วัน ตอ
สัปดาห สวนใหญจะใชเวลาในการฝก 30 นาที ฝกทั้งหมด 3 เชต มีเวลาพักระหวางเชต อยูที่ 3 - 5 
นาที ฝกประมาณ  8 สัปดาห รูปแบบในการฝกจะเนนในเรื่องของการกระโดดเทาคูทีไ่มมีอุปกรณ
ประกอบ แตกม็ีบางที่ใชอุปกรณในการฝกรวมดวย  สถิติที่ใชในการวจิัยสวนมากจะใชการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variace: ANOVA) และเปรยีบเทียบ
เทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey ซ่ึงกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองทุกกลุม มีการพัฒนาดานความเร็ว พลังกลามเนื้อ และความแข็งแรง
เพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
งานวิจัยตางประเทศ 

 
Gemar (1986)  ไดคนควาผลของการฝกดวยน้ําหนัก และพลัยโอเมตริกตอพลังกลามเนื้อขา 

ซ่ึงวัดไดดวยการกระโดดแตะฝาผนัง ยืนกระโดดไกล และวิ่งเร็ว 40 เมตร กลุมพลัยโอเมตริก        
ฝก 2 วัน ตอสัปดาห กลุมฝกดวยน้ําหนักฝก 3 วัน ตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห สวนกลุมควบคุม
ไมไดทําอะไร มีการทดสอบกอนการฝกระหวางฝก และหลังการฝกเพือ่ประเมินผลการฝกคาเฉลี่ย
ที่ไดรับในกลุมฝกดวยน้ําหนัก กลุมฝกดวยพลัยโอเมตรกิ และกลุมควบคุมในการทําการทดสอบยนื
กระโดดไกลผลตางเทากับ  11.2  ซม.  9.5  ซม. และ  0.5  ซม. กระโดดแตะฝาผนังเทากับ  2.3  ซม.  
1.78 ซม. และ 0.2 ซม. และวิง่เร็ว 40 เมตร เทากับ -0.21 วินาที -0.20 วินาที และ -0.03 วินาท ีผลที่
ไดรับทั้ง 2 กลุมประสบความสําเร็จมากกวาที่ไดรับจากกลุมควบคุมแตไมมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญ  ที่ระดับ .05 ระหวางกลุมทดลองทั้งสองกลุม 
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Al-Ahmad (1990)  ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริก ที่มีตอสรีรวิทยา และสมรรถภาพ
ทางกายของนกักีฬาบาสเกตบอลระดับมัธยมศึกษา กลุมตัวอยางเปนนกักีฬาบาสเกตบอล อายุ           
14 -18 ป จํานวน 24 คน แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริก 
ใชระยะเวลาในการฝก 6 สัปดาห ทําการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง
ความสามารถในการยืนกระโดดไกล ความเร็วในการวิ่ง 40 หลา และทดสอบ 1 RM ของทาสควอท 
กอนการฝก และหลังการฝก ผลการวิจัยพบวา กลุมการฝกพลัยโอเมตริกมีความสามารถในการยืน
กระโดดแตะฝาผนัง และความสามารถในการยืนกระโดดไกล มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมควบคุมและกลุมการฝกพลัยโอเมตริกมีความสามารถในการทดสอบ 1 
RM ของทาสควอท และความเร็วในการวิง่  40  หลา ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 

Bonetto (1997) ไดทําการวิจยัเร่ืองการเปรยีบเทียบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกในการ
พัฒนาความเรว็ และการยืนกระโดดสูง กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเพศชายของวิทยาลัย จํานวน 25 
คน แบงเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา กลุมที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกแบบดั้งเดิม 
และกลุมที ่3 เปนกลุมควบคมุ โดยกลุมที ่1 และ 2 ทําการฝกดวยแรงตาน 3 วัน/สัปดาห และทําการ
ฝกพลัยโอเมตริก 2 วัน/สัปดาห โดยใหกลุมที่ 1 เพิ่มความหนักของงานแบบความสงูขั้นบันได กลุม
ที่ 2 เพิ่มความหนักของงานแบบความสูงปกติเทากนั ระยะเวลาในการฝก 10 สัปดาห ทดสอบ
ความสามารถในการวิ่ง 30 เมตร และการยนืกระโดดสูง กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที ่5 
และสัปดาหที่ 10 ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ฝกพลัยโอเมตรกิแบบกาวหนา ภายหลังการฝกสัปดาหที ่
10 มีความเร็ว และความสามารถในการยืนกระโดดสูงเพิม่ขึ้น สวนการฝกพลัยโอเมตริกแบบดั้งเดิม 
นั้นพบวาม ีความสามารถในการยืนกระโดดสูงเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
Starley (2000) ไดทําการศึกษาวิจยัเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอ

การพัฒนาความเร็ว การยืนกระโดดสูง และความแข็งแรงของกลามเนือ้ขา โดยมีวัตถุประสงคการ
วิจัยคร้ังนี้เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลจากการฝกพลัยโอเมตริกบนพื้นราบ กับการฝกพลัยโอเมตริก
ในนํ้า ในการพัฒนาความเรว็ในการวิ่ง ความสามารถในการยืนกระโดดสูง และความแข็งแรง         
ของกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางเปนนักเรียน ชาย – หญิง จํานวน 62 คน ระยะเวลาในการฝกซอม
จํานวน 11 สัปดาหโดยกลุมทดลองที่ 1 ทําการฝกพลัยโอเมตริกในนํ้า กลุมทดลองที่ 2 ทําการฝก 
พลัยโอเมตริกบนพื้นโรงยิม สวนกลุมควบคุมออกกําลังกายทั่ว ๆไป ความเร็วที่ดีขึ้น ในกลุม
ทดลองที่ทําการฝกพลัยโอเมตริกในนํ้า กับบนพื้นราบ ผลการวิจัยพบวา มีการพัฒนาความเร็วได
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ดีกวากลุมควบคุม (กลุมทดลอง ที่ 1 > กลุมควบคุม < กลุมทดลองที่ 2 ที่ระดับนยัสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05) สวนความแข็งแรงของกลามเนือ้ขา กลุมทดลองที่ทําการฝกพลัยโอเมตริกในนํ้า พัฒนา
ไดมากกวากลุมที่ทําการฝกพลัยโอเมตริกบนพื้นราบ และกลุมควบคมุ ที่ระดับนยัสําคัญทางสถิติ       
ที่ระดับ .05 สวนความสามารถในการยืนกระโดดสูงของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมไมแตกตางกับกลุม
ควบคุม ที่ระดบันัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การฝกพลัยโอเมตริกในความลึกระดับเอวจะสามารถ
พัฒนาความแข็งแรงในกลามเนื้อขา และความเร็วในการวิ่งไดดีมากขึ้น และอาจทําใหกลุมตัวอยาง
ที่ปฏิบัติตามโปรแกรมพัฒนาขึ้นได เมื่อดูในงานวจิัยกอนหนานีจ้ะเห็นไดวาการฝกพลัยโอเมตริก
ในกลุมตวัอยางเพื่อเพิ่มความสามารถในการยืนกระโดดสูง ผลที่ไดอาจไมสอดคลองกัน เปน
เพราะวาไมไดพิจารณาความสามารถในการยืนกระโดดสงูของนักเรียนกอนหนานี ้นอกจากนี้
งานวิจยัยังแสดงใหเห็นความแตกตางในการยืนกระโดดสูงระหวางกลุมที่ทําการฝกพลัยโอเมตริก
บนพื้นราบกับกลุมที่ทําการฝก พลัยโอเมตรกิในนํ้าอีกดวย 
 

จากเอกสารงานวิจยัของตางประเทศที่กลาวมาแลว เปนการวิจัยเกี่ยวกับผลของการ             
ฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนื้อขา ความเร็ว และความแข็งแรง โดยสวนใหญใชแบบทดสอบ
ยืนกระโดดแตะฝาผนัง และยนืกระโดดไกลเปนเครื่องมือในการทําวจิัย กลุมตัวอยางสวนใหญ        
จะเปนชาย และมีงานวิจัยทีใ่ชกลุมตัวอยางทั้งชาย และหญิงรวม  ทําการวิจัย 1 - 3 วัน ตอสัปดาห  
รวมระยะเวลาในการฝกประมาณ 6 - 12 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองทุกกลุม มีการพัฒนา
ดานพลังกลามเนื้อ ความเรว็ และความแข็งแรงเพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 

 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

ตัวแปรอิสระ (Independent Variable)           ตัวแปรตาม (Dependent Variable) 
 
 

 

การฝกดวยพลัยโอเมตริก 
เพื่อพัฒนาความเร็วในการวิ่ง 
ระยะทางตรง 15 เมตร 

ความเร็วในการวิ่งระยะ 
ทางตรง 15 เมตร 

ทดสอบการวิ่งระยะทางตรง 
15 เมตร กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8  
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บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

ประชากร 
 
กลุมประชากรที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้ คือ นักศึกษาระดับชัน้ปที่ 2 สถาบันการพลศึกษา 

วิทยาเขตสุพรรณบุรี เพศชาย ที่กําลังศึกษาอยูในภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2554 ที่มีอายุ 19  ป
จํานวน 120 คน 
 

กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัครั้งนี้ คือ นักศึกษาระดับชัน้ปที่ 2 สถาบันการพลศึกษา     
วิทยาเขตสุพรรณบุรี เพศชาย ที่กําลังศึกษาอยูในภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2554 ที่มีอายุ 19  ป            
จํานวน 60 คน ซ่ึงมีขั้นตอนในการดําเนินการเพื่อใหไดมาซึ่งกลุมตัวอยางดังตอไปนี ้

 
1. นํากลุมประชากรในการวิจยัครั้งนี้ ทั้งหมด 120 คน มาทดสอบพลังกลามเนื้อขา โดย

วิธีการยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) นําคาคะแนนที่ไดมาจัดเรียง โดยตัดคน ที่มี
ความสามารถของพลังกลามเนื้อขา 30 คนแรก และผูที่มคีวามสามารถของพลังกลามเนื้อขานอย
ที่สุด 30 คนสุดทายออกไป ใหเหลือ 60 คน ที่มีความสามารถของพลังกลามเนื้อใกลเคียงกันเอาไว
เปนกลุมในการทําวิจัย แลวจงึนําทั้ง 60 คน (สํารองนักศึกษา  ไว 5 คน นํามาจากคนที ่26 27 28 29 
และคนที่ 30 ) จากกลุมที่ทดสอบพลังกลามเนื้อขาที่มีพลังกลามเนื้อขาที่อยูในเกณฑดี 30 คนแรก 
เพื่อเอาไวเปนกลุมทดลองในการวจิัย เปนการปองกันในเรื่อง การขาด หาย  ลา หรือเกิดการบาดเจบ็
ในการฝก โดยที่จะทําการทดลองทั้งหมด 35 คน แลวจึงนาํมาทดสอบวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร เพื่อ
เรียงลําดับคะแนนตามความสามารถที่ปฏิบัติได และนําคะแนนการทดสอบความเรว็ในการวิ่งมา
จัดเรียงตามลําดับคะแนนตามความสามารถที่ปฏิบัติได โยเรียงจากมากไปนอยจากนัน้จึงทําการสุม
เขากลุมทดลอง และกลุมควบคุม (Random Assignment) ดังตารางที่ 2 และทดสอบวาไมมีความ
แตกตางกันทางสถิติโดยใชคา “ที”  (t-test for Dependent Sample) 
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ตารางที่ 2  แสดงการจัดลําดบัขั้นตอนการเรียงคะแนน 
 

กลุมตัวอยางตามกําหนด กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2 
ลําดับที่ 1 2 
ลําดับที่ 4 3 
ลําดับที่ 5 6 
ลําดับที่ 8 7 
ลําดับที่ - - 
ลําดับที่ 56 55 
ลําดับที่ 57 58 
ลําดับที่ 60 59 

 
2. ทําการกําหนดกลุมในการวิจยัโดยใชวิธีการสุมแบบงาย (Simple Random Sampling)  

โดยการจับฉลาก เพื่อเปนการกําหนดใหกลุมใดกลุมหนึง่ เปนกลุมทดลอง (Experimental Group)  
และ  กลุมควบคุม (Control Group)  กลุมละ 30 คน ตามลําดับ  

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนเครื่องมือที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดยไดศกึษาตามหลกั

ขั้นตอนการสรางเครื่องมือ และหลักการสรางโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกเพือ่พฒันา
ความเร็ว ซ่ึงไดรับความเหน็ชอบจาก อาจารยที่ปรึกษาวทิยานิพนธหลักอาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธรวม และผูเชี่ยวชาญโดยมีลําดบัขั้นตอนในการสรางดังตอไปนี ้
 

ขั้นตอนการสรางโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริก 
 

1.  ศึกษาหลักการ ทฤษฎี เอกสาร และงานวจิัยที่เกี่ยวของกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มี
ผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร แลวนํามาเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมการฝก
ดวยพลัยโอเมตริก 
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2. สรางโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง          
15 เมตร โดยนํามาทดลองใช (Try Out) กบันักศึกษาที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 10 คน เพื่อดูความ
เหมาะสม แลวนําเสนอตอ อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม
เพื่อตรวจสอบความเรียบรอย 

 
3. นําโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง        

15 เมตร ที่ผานการตรวจสอบจากอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ
รวมไปใหผูเชีย่วชาญ จํานวน 4 ทาน ตรวจหาคาความเที่ยงตรงเฉพาะหนา (Face Validity) จนทกุ
ทานมีความเหน็ตรงกันวาสามารถนําไปเกบ็ขอมูลได 

 
4. นําโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง        

15 เมตร ที่ไดรับการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญแลวไปดําเนินการทดลอง 
 

อุปกรณท่ีใชในการวิจัย 
 

1.  นาฬิกาจับเวลา (Speed Light Sports Timing System) ผลิตในประเทศออสเตรเลีย 
2.  ตลับเทปวัดระยะทาง 30 เมตร จํานวน 1 อัน 
3. แผนยางยืนกระโดดไกล และปูนขาว 
4.  กรวยพลาสติก 
5.  กลองขนาดความสูง 25 เซนติเมตร กวาง 50 เซนติเมตร  10 อัน 
6.  ร้ัวกระโดดขนาดความสูง 20 เซนติเมตร และรั้วกระโดดที่สามารถปรับระดับได 10 อัน 
7.  ตัวกําหนดจังหวะ (Metronome) 3 ตัว 
8.  เครื่องวัดสวนสูง / เครื่องชั่งน้ําหนกั 
9.  ใบบันทึกผลการทดสอบที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
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รูปแบบของการวิจัย 
 

การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิทดลอง (Experimental Research) โดยผูวจิัยไดใช                 
แบบแผนการทดลอง (Experimental Design) แบบที่มีกลุมทดลอง และกลุมควบคุม มีการ          
ทดสอบกอนฝก  และหลังฝก (Randomized Control Group Pre-test Post-test Design) โดยมีแบบ
แผนการทดลองดังนี้  

 
ตารางที่ 3  แสดงรูปแบบของการออกแบบการวิจยั 
 

ระยะเวลา 
สัปดาห สัปดาห สัปดาห สัปดาห สัปดาห สัปดาห สัปดาห สัปดาห 

กลุม 
ตัวอยาง 

ท่ี 1 ท่ี 2 ท่ี 3 ท่ี 4 ท่ี 5 ท่ี 6 ท่ี 7 ท่ี 8 

C , T1 F F F F , T2 F F F F , T2 
E , T1 FP FP FP FP , T2 FP FP FP FP , T2 

 
สัญลักษณที่ใชในแบบแผนการทดลอง 
 
C แทน กลุมควบคุม 
E แทน กลุมทดลอง 
F แทน การเรยีนวิชาฟุตบอลอยางเดยีว 
FP แทนการเรยีนวิชาฟุตบอลรวมกับโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริก 
T1  แทน การทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร กอนการทดลอง 
T2  แทน การทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร หลังการทดลอง 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 
ในการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลของงานวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยดําเนินการในการเก็บรวบรวม

ขอมูลดวยตนเอง  โดยมีผูชวย  2  คน  ทําหนาที่ในการเตรียมเครื่องมือในการทดสอบวิ่งระยะ
ทางตรง 15 เมตร คือ นาฬิกาจับเวลา Speed Light Sports Timing System และอุปกรณในการฝก
ดวยพลัยโอเมตริก ทั้ง 3 ฐาน โดยมีการประชุมและทดสอบจนมีความเขาใจตรงกนัทั้ง 2 คน อีกทั้ง
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ยังมีนักศกึษาหญิง มาชวยจดบันทึกขอมูลตาง ๆ ในการวิจัย 1 คน และในการทําวจิยัคร้ังนี้ใช
สถานที่ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตสุพรรณบุรี เปนสถานที่ในการทําวิจยั ซ่ึงมีขั้นตอนใน
การปฏิบัติดังนี้ 

 
1. ทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวจิัยจากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงรองอธิการบดี สถาบันการพลศึกษา ประจําวิทยาเขตสพุรรณบุรี                
เพื่อขอความอนุเคราะห  ในเรื่องของการทําวิจยั ทั้งเรื่องของ กลุมตัวอยาง สถานที่ และอุปกรณ              
ในการทําวิจยั 

 
2.  ดําเนินการจัดเตรียมสถานที่ อุปกรณตาง ๆ ที่ใชในการวิจยั โดยคํานึงถึงความ

เหมาะสมกับจาํนวนผูฝก ประชุมช้ีแจง อธิบายถึงวิธีการทดลอง กําหนดวัน เวลา และสถานที่ใน
การดําเนนิการทดลอง เตรียมใบบันทึกผล เพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูลไวใหพรอม 

 
3.  ทําการทดลอง โดยแบงเปนสองกลุม คือกลุมทดลอง (Experimental Group)  และ  

กลุมควบคุม (Control Group)  กลุมละ 30 คน  
 
4.  ดําเนินการวิจยั โดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน โดยทําการฝกใน    

วันจนัทร วันพุธ และวนัศุกร ตั้งแตเวลา 16.30 - 17.20 น. ดังรายละเอยีดดังนี ้
 

4.1 กลุมทดลอง เรียนวิชาฟุตบอล รวมกับโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริก 
 
4.2 กลุมควบคุม เรียนวิชาฟุตบอลอยางเดียว 

 
5. เก็บรวบรวมขอมูลที่ไดบันทกึเอาไว ทั้งหมดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
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การวิเคราะหขอมูล 
 

ในการวิจัยคร้ังนี้ ใชการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเรจ็รูป คํานวณ
คาสถิติ ดังตอไปนี ้
 

1. หาคาเฉลี่ย ( Χ  ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D. ) ของเวลาในการวิ่งระยะทางตรง 
15 เมตร ภายในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝก
สัปดาหที่ 8  

 
2. วิเคราะหความแปรปรวนแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียว (repeated  measures in  

one-dimentional design) โดยใชสถิติ  One Way Analysis of Variace with Repeated Measure             
เพื่อทดสอบความแตกตางของความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ภายในกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม ระหวางคาความเร็วกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
โดยกําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หากพบความแตกตาง จะทดสอบความ
แตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey  
 

3. เปรียบเทียบความแตกตางของของคาเฉลี่ย ( Χ  ) ผลการทดสอบความเร็วในการวิ่ง
ระยะทางตรง 15 เมตร กอนการฝก ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม โดยใชคา “ที” (t-test for 
Dependent Sample)  
 

4. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย ( Χ  ) ผลการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะ
ทางตรง 15 เมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลอง และกลุม
ควบคุม โดยใชคา “ที” (t-test for inDependent Sample)  

 
5.  นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตาราง ความเรียง และกราฟ  
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สถานที่และระยะเวลาในการทําวิจัย 
 

สถานที่ 
 

1.  สนามกีฬาสถาบันการพลศกึษา  วิทยาเขตสุพรรณบุรี  อ.เมือง   จ.สุพรรณบุรี 
 
2.  ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา  สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตสุพรรณบุรี  อ.เมือง            

จ.สุพรรณบุรี 
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ระยะเวลาในการทําวิจัย 
 
ตารางที่ 4  ตารางแสดงระยะเวลาในการดาํเนินการทําวจิัย 

 
วัน / เดือน / ป รายการ 

1 ก.ค. 54 - กําหนดหวัขอที่จะทําวจิัย 
5 ส.ค. 54 - นําหวัขอที่จะทําวิทยานิพนธเสนออาจารยที่ปรึกษาวทิยานิพนธหลัก 
 และอาจารยทีป่รึกษาวิทยานพินธรวม 
8 ส.ค. - 6 ก.ย. 54 - นําโครงรางวทิยานิพนธปรึกษากับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
 และอาจารยทีป่รึกษาวิทยานพินธรวม 
12 ก.ย. 54 - แตงตั้งอาจารยที่ปรึกษา 
13 ก.ย. 54 - เสนอหวัขอพรอมโครงรางวิทยานพินธตอบัณฑิตวิทยาลัยเพื่อพจิารณา 
 (ทําวิทยานิพนธ) 
14 - 19 ก.ย. 54 - รางโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริก และรูปแบบการทดสอบ 

 พลังกลามเนื้อขา โดยวิธีการยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
7 ธ.ค. 54 - นํารางโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตรกิ และรูปแบบการทดสอบ 
 พลังกลามเนื้อขา โดยวิธีการยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
 และการทดสอบวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร พบอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ

หลัก 
 อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม และผูเชีย่วชาญเพื่อปรับปรุงแกไขตาม 
 ขอเสนอแนะ 
14 ธ.ค. 54 - รับรางโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตรกิจากผูเชีย่วชาญคืน 
19 - 30 ธ.ค. 54 - นําโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกไปทดลองใชกับนักศึกษา 
 จํานวน 10 คน ที่ไมใชกลุมตวัอยางเปนเวลา 2 สัปดาห 
2 ม.ค. - 24 ก.พ. 55 - ขั้นดําเนินการวิจัย 
1 - 11 มี.ค. 55 - วิเคราะหขอมูลในรูปตาราง ความเรียง และกราฟ สรุปผลการวิจัย 
12 - 30 มี.ค. 55 - อาจารยที่ปรึกษาวิทยานพินธหลัก และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม 
 ตรวจสอบความถูกตองของการทําวิจัย และแนะนําปรับปรุงแกไข 
17 เม.ย. 55 - เสนอสอบวทิยานิพนธ (ขอจบ) 
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บทที่ 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

การวิจยัในครัง้นี้ ผูวิจยัศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอ
ความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ในกฬีาฟุตบอลของนักศึกษาชาย  สถาบันการพลศึกษา
วิทยาเขตสุพรรณบุรี อายุ 19 ป  ช้ันปที่ 2 ปการศึกษา 2554 คณะศึกษาศาสตร โดยใชการทดสอบ
ความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 การวิเคราะหขอมูลแบงออกเปน 3 ตอน ดังนี ้

 
ตอนที่ 1 แสดงคาเฉลี่ย ( Χ  ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ( S.D. ) ของเวลาในการวิ่งระยะ

ทางตรง 15 เมตร ภายในกลุมทดลอง กลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 

 
ตอนที่ 2 แสดงผลการทดสอบความแตกตางของความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม โดยวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวดัซ้ํามิติเดียว (repeated  measures in  
one-dimentional  design) โดยใชสถิติ  One Way Analysis of Variace with Repeated Measure            
หากพบความแตกตาง ใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวธีิของ Tukey และทดสอบ
ความมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  

 
ตอนที่ 3 แสดงผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย ( Χ  ) ผลการทดสอบความเรว็

ในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคมุ ทั้งกอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  โดยใชการทดสอบคา “ที” 
 (t-test for dependent, t-test for inDependent Sample)  
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ตอนที่ 1  แสดงคาเฉล่ีย ( Χ  ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D. ) ของเวลาในการวิ่งระยะทางตรง 
15 เมตร ภายในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ หลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 

 

ตารางที่ 5  แสดงผลการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ภายในกลุมทดลอง              
    กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8  
 

ความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร (หนวยเปนวนิาที) 
ลําดับท่ี 

กอนการฝก หลังการการฝกสัปดาหท่ี4 หลังการการฝกสัปดาหท่ี8 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 

2.41 
2.44 
2.46 
2.51 
2.56 
2.57 
2.59 
2.61 
2.62 
2.63 
2.64 
2.66 
2.68 
2.69 
2.71 
2.71 
2.73 
2.76 
2.76 
2.81 
2.82 
2.82 

2.39 
2.43 
2.45 
2.49 
2.55 
2.55 
2.57 
2.59 
5.61 
2.62 
2.62 
2.64 
2.67 
2.68 
2.69 
2.71 
2.71 
2.74 
2.74 
2.79 
2.81 
2.81 

2.31 
2.39 
2.41 
2.45 
2.48 
2.51 
2.53 
2.55 
2.57 
2.55 
2.59 
2.58 
2.61 
2.62 
2.61 
2.63 
2.66 
2.69 
2.68 
2.68 
2.76 
2.77 
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ตารางที่ 5  (ตอ) 
 

ความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร (หนวยเปนวนิาที) 
ลําดับท่ี 

กอนการฝก หลังการการฝกสัปดาหท่ี4 หลังการการฝกสัปดาหท่ี8 
23 
24 
25 
26 
27 
28 
29 
30 

2.84 
2.86 
3.01 
3.04 
3.08 
3.11 
3.19 
3.22 

2.82 
2.84 
2.99 
3.02 
3.07 
3.10 
3.17 
3.21 

2.75 
2.75 
2.89 
2.95 
2.98 
2.99 
3.08 
3.11 

Χ  2.75 2.74 2.67 
S.D. 0.22 0.22 0.20 

 
จากตารางที่ 5  แสดงใหเห็นวาผลของการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร 

ภายในกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 มีคาเฉลี่ย ( Χ  ) 
เปน 2.75 2.74,2.67 มีสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเปน 0.22, 0.22 และ 0.20 ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 6  แสดงผลการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ภายในกลุมควบคุม   

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
 

ความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร (หนวยเปนวนิาที) 
ลําดับท่ี 

กอนการฝก หลังการการฝกสัปดาหท่ี4 หลังการการฝกสัปดาหท่ี8 
1 
2 
3 
4 
5 
6 

2.06 
2.44 
2.45 
2.52 
2.54 
2.58 

2.06 
2.43 
2.44 
2.52 
2.53 
2.57 

2.03 
2.43 
2.44 
2.51 
2.52 
2.57 

7 2.59 2.59 2.59 
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ตารางที่ 6  (ตอ) 
 

ความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร (หนวยเปนวนิาที) 
ลําดับท่ี 

กอนการฝก หลังการการฝกสัปดาหท่ี4 หลังการการฝกสัปดาหท่ี8 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 

2.61 
2.62 
2.64 
2.64 
2.67 
2.68 
2.69 
2.71 

2.61 
2.61 
2.62 
2.63 
2.66 
2.69 
2.69 
2.71 

2.61 
2.59 
2.62 
2.63 
2.63 
2.65 
2.68 
2.69 

16 
17 
18 
19 
20 
21 

2.71 
2.72 
2.76 
2.76 
2.81 
2.81 

2.71 
2.72 
2.75 
2.75 
2.81 
2.81 

2.71 
2.72 
2.75 
2.73 
2.81 
2.81 

22 
23 
24 
25 
26 
27 

2.83 
2.83 
2.92 
2.93 
3.05 
3.06 

2.83 
2.83 
2.92 
2.93 
3.04 
3.05 

2.82 
2.83 
2.91 
2.92 
3.04 
3.05 

28 3.14 3.13 3.13 
29 3.17 3.16 3.16 
30 3.24 3.24 3.24 

Χ  2.74 2.73 2.73 
S.D. 0.24 0.24 0.25 
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จากตารางที่ 6  แสดงใหเห็นวาผลของการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง           
15  เมตร ภายในกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และหลังการฝกสปัดาหที ่8         
มีคาเฉลี่ย ( Χ  ) เปน 2.74   2.73  2.73  มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D. ) เปน 0.24  0.24  และ   
0.25  ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 7  แสดงคาเฉลี่ย ( Χ  ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D. ) ของผลการทดสอบความเร็ว 
                  ในการวิ่งระยะทางตรง  15  เมตร ภายในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กอนการฝก  
                  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8  

 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

ระยะเวลาในการฝก 
Χ  S.D. Χ  S.D. 

กอนการฝก 2.75 0.22 2.74 0.24 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 2.74 0.22 2.73 0.24 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 2.67 0.20 2.73 0.25 

 
จากตารางที่ 7  แสดงใหเห็นคาเฉลี่ย ( Χ  ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ( S.D. )            

ของผลการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15  เมตร ภายในกลุมทดลอง กอนการฝก         
มีคาเฉลี่ย ( Χ  ) 2.75 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D. ) 0.22  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  มคีาเฉลี่ย         
( Χ  ) 2.74 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D. ) 0.22 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย ( Χ  ) 2.67  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.20 ภายในกลุมควบคุม กอนการฝก มีคาเฉลี่ย ( Χ  ) 2.74 สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ( S.D. ) 0.24 หลังการฝกสัปดาหที่ 4  มีคาเฉลี่ย ( Χ  ) 2.73 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน         
( S.D. ) 0.24 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มคีาเฉลี่ย ( Χ  ) 2.73 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D. ) 
0.25 ดังภาพที่ 2 
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ภาพที่ 2  กราฟแสดงคาเฉลี่ย ( Χ  ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D. ) ของทั้ง 2 กลุม  

 
ตอนที่ 2  แสดงผลการทดสอบความแตกตางของคาในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ หลังการฝกสปัดาหท่ี 8 ภายในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม โดย
วิเคราะหความแปรปรวนรปูแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดียว (repeated  measures in           
one-dimentional  design) โดยใชสถติิ  One Way Analysis of Variace with Repeated Measure            
หากพบความแตกตาง ใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey และทดสอบ
ความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ดังตารางที่  8 และ 9 
 
ตารางที่ 8  การวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํามิติเดยีว เพื่อทดสอบคาความแตกตางของ

คาเฉลี่ย ( Χ  ) ความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ภายในกลุมทดลอง กอนการฝก  
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8  

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหวางสมาชกิ 2 0.109 0.055 
ภายในสมาชิก 87 3.928 0.045 

1.209 0.304 

รวม 89 4.037    
 

จากตารางที่ 8  แสดงใหเห็นวาคาความแตกตางของคาเฉลี่ย ( Χ  ) ความเรว็ในการวิ่ง 
ระยะทางตรง 15 เมตร ภายในกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 9  การวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํามิติเดยีว เพื่อทดสอบคาความแตกตางของ
คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ภายในกลุมควบคุม กอนการฝก  
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8  

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหวางสมาชกิ 2 0.002 0.001 
ภายในสมาชิก 87 5.236 0.060 

0.018 0.982 

รวม 89 5.238    
 
จากตารางที่ 9  แสดงใหเห็นวาคาความแตกตางของคาเฉลี่ย ( Χ  ) ความเรว็ในการวิ่ง  

ระยะทางตรง 15 เมตร ภายในกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตอนที่ 3 แสดงผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉล่ียผลการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะ
ทางตรง 15 เมตร ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม ท้ังกอนการฝก หลังการฝกสปัดาหท่ี 4  
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  โดยใชการทดสอบคาที (t-test for dependent, t-test for inDependent 
Sample)  
 
ตารางที่ 10  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย ( Χ  ) ผลการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะ

ทางตรง  15 เมตร ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคมุ กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
ชวงเวลาการฝก คาสถิต ิ กลุมทดลอง กลุมควบคุม t p 

กอนการฝก Χ  2.75 2.74 0.964 0.343 
 S.D 0.22 0.24   
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 Χ  2.74 2.73 0.094 0.760 
 S.D 0.22 0.24   
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 Χ  2.67 2.73 0.474 0.494 
 S.D 0.20 0.25   
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จากตารางที ่10  แสดงใหเหน็วาผลการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร       
ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาห 
ที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังภาพที่ 3 

 
กราฟเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย ( Χ  ) ผลการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะ

ทางตรง15 เมตร ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 3 กราฟ แสดงใหเห็นคาเฉลี่ย ( Χ  ) ของความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร  
  ของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง 

การฝกสัปดาหที่ 8 
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ขอวิจารณ  
 

จากการทดลองผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง            
15 เมตร ในกฬีาฟุตบอลของนักศึกษาชาย  สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตสุพรรณบุรี โดยใช
ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ผลที่ไดมานาํไปทําการวิเคราะหขอมูล และอภิปรายผลไดดังนี ้

 
1. จากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวดัซ้ํามิติเดียว เพื่อทดสอบคาความแตกตางของ 

คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ภายในกลุมทดลอง และกลุมควบคมุ กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05 อาจเปนเพราะวา เวลาในการฝกอาจจะไมเพียงพอ ควรเพิ่มจาก 30 นาที เปน 40 หรือ  
45 นาที ไมรวมเวลาอบอุนรางกาย คลายอุนกลามเนื้อ และเวลาพักในแตละชวง โดยสอดคลองกับ 
ศิริรัตน หิรัญรัตน (2535) ที่ไดเสนอแนะไววาในแตละวันควรใชระยะเวลาในการฝก 1 - 2 ช่ัวโมง 
ซ่ึงเปนระยะเวลาที่นานพอทีจ่ะกระตุนใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงไดดี มีผลทําใหประสิทธิภาพ
ในการฝกพลัยโอเมตริกดีขึ้นดวย อีกทั้งยังสอดคลองกับงานวิจยัของ สุจินรัตน โกวิทยศิริกุล (2537) 
ทําการวิจยัเร่ืองเปรียบเทียบผลการฝกกระโดดไกลและการฝกกระโดดไกลควบคูกับการฝก
ความเร็วที่มีผลตอความสามารถในการฝกกระโดดไกลโดยใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน 
วันละ 1.30 ช่ัวโมง ผลของการวิจัยพบวาระยะทางในการกระโดดไกล ของทั้ง 2 กลุม หลังการฝก
สัปดาห 8 มีระยะทางเพิ่มมากขึ้นแตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   และ
สอดคลองกับงานวิจยัของเทพฤทธิ์ สารฤทธ์ิ (2542) ทําการวิจัยเร่ือง ผลของการฝก พลัยโอเมตริกที่
มีตอพลังกลามเนื้อขาโดยใชเวลาในการวจิัย 10 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 1 ช่ัวโมง ผลของการวิจัย
พบวาหลังสัปดาหที่ 10 พลังกลามเนื้อขาจากการทดสอบยืนกระโดดแตะฝาผนัง และพลังกลามเนื้อ
ขาจากการทดสอบยืนกระโดดไกลแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวา
ระยะเวลาในการฝกมีผลตอการพัฒนากลามเนื้อในการฝกดวยพลัยโอเมตริก  
 

2. จากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะ
ทางตรง 15 เมตร ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 โดยใชการทดสอบคาที (t-test for in Dependent Sample) ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาจจะเปนเพราะวา ชวงเวลาในการฝกอาจจะนอยเกนิไป และความ
หนักของงานที่ใหกับกลุมตวัอยางนัน้อาจจะยังไมหนักพอเพราะกลุมตัวอยางในครัง้นี้เปนนกัศึกษา 
สถาบันการพลศึกษาโดยพืน้ฐานมีความแข็งแรงอยูบางแลว อาจจะตองมีการเพิ่มชวงเวลาในการฝก 
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และความหนกัของงานเพิ่มขึ้น โดยสอดคลองกับหลักการของ เจริญ  กระบวนรัตน (2538) ได
กลาวถึงหลักการฝกเพื่อใหบรรลุตามเปาหมาย และมีประสิทธิภาพในการฝกควรศึกษา และทํา
ความเขาใจในรายละเอียดของเรื่องปริมาณ และความหนกัในการฝก จะตองมากพอที่จะกระตุนให
เกิดการเปลีย่นแปลงของกลามเนื้อ การเพิ่มหรือการเปลี่ยนแปลงปริมาณงาน หรือความหนักในการ
ฝก จะตองเปนไปอยางตอเนื่องสัมพันธกบัพัฒนาการทางดานรางกาย เพื่อปองกันการบาดเจ็บ และ
อันตรายที่อาจเกิดขึ้นโดยเฉพาะการฝกซอมมากเกินไป (Over Training)  

 
และยังสอดคลองกับ American Alliamce for Health, Physical Education, Recreation and 

Dance (1999) ไดกลาวถึงองคประกอบของโปรแกรมการฝกคือ FITT ไวดังนี้  
 
1.  ความถี่ของการฝก (Frequency) ขึ้นอยูกบัระยะเวลาในการฝกแตละวนั และความหนัก

ของกิจกรรมการฝกจะไดประโยชน ในการพัฒนาองคประกอบของสมรรถภาพทางกายควรฝก
ประมาณ 3 – 5 คร้ังตอสัปดาห ซ่ึงผูวิจัยฝก 3 คร้ังตอสัปดาห อาจจะตองเพิ่มเปน 4 – 5 คร้ังตอ
สัปดาห 

 
2.  ความหนักของการฝก (Intensity) ในการออกกําลังกายแตละชวง เราสามารถประเมิน

ความหนกัในการออกกําลังกายไดหลายทางเชน ใชอัตราการเตนของชีพจรสําหรับการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิก โดยการกําหนดความหนกัใหเหมาะสมขึ้นอยูกับเปาหมายของกิจกรรม ซ่ึงผูวิจัย
ใชความหนักเริ่มตนที่ 65% อาจจะไมหนกัพอสําหรับนักศึกษาพลศึกษา ที่เรียนดานการพลศึกษา
ควรเพิ่มเปน 70% 75% หรือมากกวา แลวแตความเหมาะสม  
 
 3.  เวลาในการฝก (Time) คือชวงเวลาในการประกอบกิจกรรมทางกาย ระยะเวลาขึ้นอยูกับ
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายทีก่ําหนดเปนเปาหมาย ซ่ึงผูวิจัยใชเวลาในการฝก 30 นาที 
อาจจะนอยไป ควรปรับเพิ่มเปน 45 นาที หรือ 1 ช่ัวโมง และตองพิจารณาไมใหเกดิการบาดเจ็บดวย  

 
4.  ชนิดของกจิกรรม ผูวิจยัเสนอแนะวา ตองสอดคลองกับกีฬา และจดุมุงหมายของการ

วิจัย  
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อีกทั้งยังสอดคลองกับงานวจิัยของดนยั ดวงภุมเมศร (2545) ทําการวจิัยเร่ือง ผลของการฝก
ยกน้ําหนกั 6 RM การฝกยกน้ําหนกั 12 RM และการฝกพลัยโอเมตริก ที่มีตอกําลังกลามเนื้อขา ที่ใช
เวลาในการฝก 10 สัปดาห ผลการวิจับพบวาคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขาระหวางกลุมตัวอยาง 
ทั้ง 3 กลุมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และมีคาเฉลี่ยภายในกลุมตวัอยางทั้ง  
3 กลุมแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และสอดคลองกับงานวิจยัของ
เทิดไทย หอมสมบัติ (2547) ทําการวิจยัเร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตรกิที่มีตอพลังกลามเนื้อขา
และความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ใชเวลาในการวิจัย 10 สัปดาห ผลการวิจยัพบวาหลัง
คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ โดยกลุมที่ฝกดวยพลัยโอเมตริกมีคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อดีกวากลุมที่ไมไดฝกดวยพลัยโอ
เมตริก แสดงใหเห็นวาหากมกีารเพิ่มชวงเวลาในการฝก และเพิ่มความหนักของงานใหมากขึ้นแลว 
ก็จะสามารถจะพัฒนาพลังเสริมสรางความแข็งแรง และพลังใหกับกลามเนื้อดวยวธีิการฝกพลัยโอ
เมตริก ไดเปนอยางดี  
 

จากผลการวิจยั ถึงแมวาผลการวิจัยจะไมแตกตางทางสถิติ แตถาพิจารณาจากคาเฉลี่ย ( Χ  ) 
จะเห็นไดวา ภายในกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย ( Χ  ) ลดลงจากหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8  อยางตอเนื่อง และถาเปรียบเทยีบระหวาง 2 กลุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลอง 
มีคาเฉลี่ย ( Χ  ) ลดลงอยางเหน็ไดชัด ซ่ึงอาจกลาวไดวา การฝกโปรแกรม พลัยโอเมตริก ที่ผูวิจัย
สรางขึ้นมีประสิทธิภาพ สามารถนําไปใชได เพราะสามารถเพิ่มความเร็วในการวิ่งระยะทาง 15 
เมตร ได  แมจะเปนระยะที่ส้ันมาก เพราะในการแขงขันวิง่ระยะสัน้ ๆ นั้นเวลาหางกันแค .01 หรือ 
.001 ก็ทําใหแพชนะกันได เพราะการแขงขัน หรือการเลนฟุตบอล ความเร็วในระยะสั้น ๆ นับวามี
ความสําคัญอยางยิ่ง หากใครสามารถชิงความไดเปรียบที่เร็วกวาก็สามารถชิงเอาบอลไปครอบครอง
ได หรือแมแตสามารถวิ่งแซงตัดหนาพาบอลไปทําประตูไดอยางรวดเร็ว  
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอความเรว็ในการวิ่งระยะทางตรง15 เมตร 

ในกฬีาฟุตบอล ของนักศึกษาชาย สถาบันการพลศึกษาวทิยาเขตสุพรรณบุรี 
 

กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัครั้งนี้ คือ นักศึกษาระดับชัน้ปที่ 2 สถาบันการพลศึกษา     
วิทยาเขตสุพรรณบุรี เพศชาย ที่กําลังศึกษาอยูในภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2554 ที่มีอายุ 19  ป            
จํานวน 60 คน ซ่ึงมีขั้นตอนในการดําเนินการเพื่อใหไดมาซึ่งกลุมตัวอยางดังตอไปนี ้

 
1. นํากลุมประชากรในการวิจยัครั้งนี้ ทั้งหมด 120 คน มาทดสอบพลังกลามเนื้อขา โดย

วิธีการยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) นําคาคะแนนที่ไดมาจัดเรียง โดยตัดคน ที่มี
ความสามารถของพลังกลามเนื้อขา 30 คนแรก และผูที่มคีวามสามารถของพลังกลามเนื้อขานอย
ที่สุด 30 คนสุดทายออกไป ใหเหลือ 60 คน ที่มีความสามารถของพลังกลามเนื้อใกลเคียงกันเอาไว
เปนกลุมในการทําวิจัย แลวจงึนําทั้ง 60 คน (สํารองนักศึกษา  ไว 5 คน นํามาจากคนที ่26 27 28 29 
และคนที่ 30 ) จากกลุมที่ทดสอบพลังกลามเนื้อขาที่มีพลังกลามเนื้อขาที่อยูในเกณฑดี 30 คนแรก 
เพื่อเอาไวเปนกลุมทดลองในการวจิัย เปนการปองกันในเรื่อง การขาด หาย  ลา หรือเกิดการบาดเจบ็
ในการฝก โดยที่จะทําการทดลองทั้งหมด 35 คน แลวจึงนาํมาทดสอบวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร เพื่อ
เรียงลําดับคะแนนตามความสามารถที่ปฏิบัติได และนําคะแนนการทดสอบความเรว็ในการวิ่งมา
จัดเรียงตามลําดับคะแนนตามความสามารถที่ปฏิบัติได โยเรียงจากมากไปนอยจากนัน้จึงทําการสุม
เขากลุมทดลอง และกลุมควบคุม (Random Assignment) ดังตารางที่ 1 และทดสอบวาไมมีความ
แตกตางกันทางสถิติโดยใชคา “ที”  (t-test for Dependent Sample) 
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ตารางที่ 11  แสดงการจัดลําดับขั้นตอนการเรียงคะแนน 
 

กลุมตัวอยางตามกําหนด กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2 
ลําดับที่ 1 2 
ลําดับที่ 4 3 
ลําดับที่ 5 6 
ลําดับที่ 8 7 
ลําดับที่ - - 
ลําดับที่ 56 55 
ลําดับที่ 57 58 
ลําดับที่ 60 59 

 
2. ทําการกําหนดกลุมในการวิจยัโดยใชวิธีการสุมแบบงาย (Simple Random Sampling)  

โดยการจับฉลาก เพื่อเปนการกําหนดใหกลุมใดกลุมหนึง่ เปนกลุมทดลอง (Experimental Group)  
และ  กลุมควบคุม (Control Group)  กลุมละ 30 คน ตามลําดับ  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนเครื่องมือที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดยไดศกึษาตามหลกั

ขั้นตอนการสรางเครื่องมือ และหลักการสรางโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกเพือ่พฒันา
ความเร็ว ซ่ึงไดรับความเหน็ชอบจาก อาจารยที่ปรึกษาวทิยานิพนธหลักอาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธรวม และผูเชี่ยวชาญโดยมีลําดบัขั้นตอนในการสรางดังตอไปนี ้
 
ขั้นตอนการสรางโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริก 
 

1.  ศึกษาหลักการ ทฤษฎี เอกสาร และงานวจิัยที่เกี่ยวของกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มี
ผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร แลวนํามาเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมการฝก
ดวยพลัยโอเมตริก 
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2. สรางโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง          
15 เมตร โดยนํามาทดลองใช (Try Out) กบันักศึกษาที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 10 คน เปนเวลา   
2 สัปดาหเพื่อดูความเหมาะสม แลวนําเสนอตอ อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยที่
ปรึกษาวิทยานพินธรวม เพื่อตรวจสอบความเรียบรอย 

 
3. นําโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 

เมตร ที่ผานการตรวจสอบจากอาจารยที่ปรึกษาวิทยานพินธหลัก อาจารยที่ปรึกษาวทิยานิพนธรวม
ไปใหผูเชีย่วชาญ จํานวน 4 ทาน ตรวจหาคาความเที่ยงตรงเฉพาะหนา (Face Validity) จนทกุทานมี
ความเหน็ตรงกันวาสามารถนําไปเก็บขอมลูได 

 
4. นําโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 

เมตร ที่ไดรับการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญแลวไปดําเนนิการทดลอง 
 

อุปกรณท่ีใชในการวิจัย 
 

1.  นาฬิกาจับเวลา (Speed Light Sports Timing System) ผลิตในประเทศออสเตรเลีย 
2.  ตลับเทปวัดระยะทาง 30 เมตร จํานวน 1 อัน 
3. แผนยางยืนกระโดดไกล และปูนขาว 
4.  กรวยพลาสติก 
5.  กลองขนาดความสูง 25 เซนติเมตร กวาง 50 เซนติเมตร  10 อัน 
6.  ร้ัวกระโดดขนาดความสูง 20 เซนติเมตร และรั้วกระโดดที่สามารถปรับระดับได 10 อัน 
7.  ตัวกําหนดจังหวะ (Metronome) 3 ตัว 
8.  เครื่องวัดสวนสูง / เครื่องชั่งน้ําหนกั 
9.  ใบบันทึกผลการทดสอบที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
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รูปแบบของการวิจัย 
 

การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิทดลอง (Experimental Research) โดยผูวจิัยไดใช                 
แบบแผนการทดลอง (Experimental Design) แบบที่มีกลุมทดลอง และกลุมควบคุม มีการ          
ทดสอบกอนฝก  และหลังฝก (Randomized Control Group Pre-test Post-test Design) โดยมีแบบ
แผนการทดลองดังนี้  

 
ตารางที่ 12  แสดงรูปแบบของการออกแบบการวิจยั 
 

ระยะเวลา 
สัปดาห สัปดาห สัปดาห สัปดาห สัปดาห สัปดาห สัปดาห สัปดาห 

กลุม 
ตัวอยาง 

ท่ี 1 ท่ี 2 ท่ี 3 ท่ี 4 ท่ี 5 ท่ี 6 ท่ี 7 ท่ี 8 

C , T1 F F F F , T2 F F F F , T2 
E , T1 FP FP FP FP , T2 FP FP FP FP , T2 

 
สัญลักษณที่ใชในแบบแผนการทดลอง 
 
C แทน กลุมควบคุม 
E แทน กลุมทดลอง 
F แทน การเรยีนวิชาฟุตบอลอยางเดยีว 
FP แทนการเรยีนวิชาฟุตบอลรวมกับโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริก 
T1  แทน การทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร กอนการทดลอง 
T2  แทน การทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร หลังการทดลอง 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 
ในการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลของงานวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยดําเนินการในการเก็บรวบรวม

ขอมูลดวยตนเอง  โดยมีผูชวย  2  คน  ทําหนาที่ในการเตรียมเครื่องมือในการทดสอบวิ่งระยะ
ทางตรง 15 เมตร คือ นาฬิกาจับเวลา Speed Light Sports Timing System และอุปกรณในการฝก
ดวยพลัยโอเมตริก ทั้ง 3 ฐาน โดยมีการประชุมและทดสอบจนมีความเขาใจตรงกนัทั้ง 2 คน อีกทั้ง
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ยังมีนักศกึษาหญิง มาชวยจดบันทึกขอมูลตาง ๆ ในการวิจัย 1 คน และในการทําวจิยัคร้ังนี้ใช
สถานที่ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตสุพรรณบุรี เปนสถานที่ในการทําวิจยั ซ่ึงมีขั้นตอนใน
การปฏิบัติดังนี้ 

 
1. ทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวจิัยจากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงรองอธิการบดี สถาบันการพลศึกษา ประจําวิทยาเขตสพุรรณบุรี                
เพื่อขอความอนุเคราะห  ในเรื่องของการทําวิจยั ทั้งเรื่องของ กลุมตัวอยาง สถานที่ และอุปกรณ              
ในการทําวิจยั 

 
2.  ดําเนินการจัดเตรียมสถานที่ อุปกรณตาง ๆ ที่ใชในการวิจยั โดยคํานึงถึงความ

เหมาะสมกับจาํนวนผูฝก ประชุมช้ีแจง อธิบายถึงวิธีการทดลอง กําหนดวัน เวลา และสถานที่ใน
การดําเนนิการทดลอง เตรียมใบบันทึกผล เพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูลไวใหพรอม 

 
3.  ทําการทดลอง โดยแบงเปนสองกลุม คือกลุมทดลอง (Experimental Group)  และ  

กลุมควบคุม (Control Group)  กลุมละ 30 คน  
 
4.  ดําเนินการวิจยั โดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน โดยทําการฝกใน    

วันจนัทร วันพุธ และวนัศุกร ตั้งแตเวลา 16.30 - 17.20 น. ดังรายละเอยีดดังนี ้
 

4.1 กลุมทดลอง เรียนวิชาฟุตบอล รวมกับโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริก 
 
4.2 กลุมควบคุม เรียนวิชาฟุตบอลอยางเดียว 

 
5. เก็บรวบรวมขอมูลที่ไดบันทกึเอาไว ทั้งหมดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 

 
การวิเคราะหขอมูล 
 

ในการวิจัยคร้ังนี้ ใชการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเรจ็รูป คํานวณ
คาสถิติ ดังตอไปนี ้
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1. หาคาเฉลี่ย ( Χ  ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D. ) ของเวลาในการวิ่งระยะทางตรง 
15 เมตร ภายในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝก
สัปดาหที่ 8  

 
2. วิเคราะหความแปรปรวนแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียว (repeated  measures in  

one-dimentional  design) โดยใชสถิติ  One Way Analysis of Variace with Repeated Measure             
เพื่อทดสอบความแตกตางของความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ภายในกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม ระหวางคาความเร็วกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
โดยกําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หากพบความแตกตาง จะทดสอบความ
แตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey  
 

3. เปรียบเทียบความแตกตางของของคาเฉลี่ย ( Χ  ) ผลการทดสอบความเร็วในการวิ่ง
ระยะทางตรง 15 เมตร กอนการฝก ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม โดยใชคา “ที” (t-test for 
Dependent Sample)  
 

4. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย ( Χ  ) ผลการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะ
ทางตรง 15 เมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลอง และกลุม
ควบคุม โดยใชคา “ที” (t-test for in Dependent Sample)  

 
5.  นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตาราง ความเรียง และกราฟ  

 
สรุปผลการวิจัย 

 

จากการวิจัยเร่ืองผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอความเร็วในการวิ่ง ระยะทาง 

ตรง 15 เมตรในกีฬาฟุตบอล ของนักศึกษาชายสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตสุพรรณบุรี 

สรุปผลไดดังนี้ 
 

1. จากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้ามิติเดียว เพือ่ทดสอบคาความแตกตาง 
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ของคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ภายในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กอน 
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  
 

2.   จากการเปรยีบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะ 
ทางตรง 15 เมตร ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 พบวา ไมแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะจากการนําผลการวิจัยไปใช 
 

จากการวิจัยในครั้งนี้ผูวิจยัมขีอเสนอแนะดังนี ้
 
1. ผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอความเร็วในการวิง่ ระยะทางตรง 15 เมตรใน 

กีฬาฟุตบอล สามารถนําไปใชฝกซอมได เพราะผลของการทดลองภายในกลุมทดลอง หลังการฝก
เพียง 4 สัปดาห ก็สามารถทําใหความเร็วในการวิ่งระยะสั้น ๆ พัฒนาได โดยพจิารณาจากคาเฉลี่ย    
( Χ  ) จะเหน็ไดวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ย ( Χ  ) ลดลง ตางจาก กอนการฝก คือจาก 2.75 
เปน 2.74 ตางกัน .01 และหลังฝกสัปดาหที่ 8 ตางจาก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 คือ จาก 2.74 เปน 
2.67 ตางกัน .07 และหลังจากการฝกสัปดาหที่ 8 ตางจากกอนการฝก คอื จาก 2.75 เปน 2.67 ตางกัน 
.08 และหากหากเปรียบเทยีบระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม กอนการฝกคาเฉลี่ย ( Χ  ) ของ
กลุมทดลองและกลุมควบคมุตางกัน .01 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ย ( Χ  ) ของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมตางกัน .01 และหลังจากการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ย ( Χ  ) ของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมตางกัน .06 แสดงใหเห็นวากลุมทดลองมีการพัฒนาในเรื่องของความเร็วอยางตอเนื่อง 
ดังนั้นผูที่มีความสนใจที่จะนําโปรแกรมนี้ไปฝก หรือประยุกตใชในดานการฝกกับกีฬาฟุตบอล 
หรือการฝกในชนิดกฬีาตาง ๆ ที่ตองการความเร็วในระยะสั้น ๆ ก็สามารถนําไปใชไดตามความ
เหมาะสม ทั้งนี้ขึ้นอยูกับสภาพรางกาย และความพรอมของผูปฏิบัติ  

 
2.  จากผลการวิจยัในครั้งนี้ทําใหทราบวาระยะเวลาเพียง 4 สัปดาหก็สามารถพัฒนาใน

เร่ืองของความเร็วไดดวยการฝกดวยพลัยโอเมตริก ถาพิจารณาจากคาเฉลี่ย ( Χ  ) ของกลุมทดลอง
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หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาลดลงอยางตอเนื่องตางจากกอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่ 4 
ดังนั้นผูที่ตองการฝกนักกฬีาที่มีเวลาไมมากในการฝกก็สามารถนําโปรแกรมนี้ไปใชฝกได 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. อาจจะทําการวิจัยในเรื่องเดมิ แตควรพิจารณา ความหนกัของงานที่เร่ิมตนมากกวา เชน   
70 % หรือ 75 % และ ควรมีการทดลองที่มากกวา 8 สัปดาห เชน 10 12 หรือ 14 สัปดาห รวมทั้ง 
การเพิ่มเวลาในการฝกใหมากขึ้น เชน เปน 40 หรือ 45 นาที โดยไมรวมเวลาการอบอุนรางกาย และ
การคลายอุนรางกาย และถาตองการเห็นความแตกตางทางสถิติอยางชัดเจน ควรมีการทดสอบใน
ระยะทางที่มากขึ้น เชน 60 80 หรือ 100 เมตร เปนตน ซ่ึงการเพิ่มตองพจิารณาใหรอบครอบที่จะไม
เกิดผลเสีย หรืออันตรายตอกลุมตัวอยาง 

 
2. ควรมีการสรางโปรแกรมการฝกที่ดูผลในเรื่องของพลังกลามเนื้อ ความแข็งแรง 

ของกลามเนื้อ หรืออ่ืน ๆ เขามาเพิ่มเติม เพือ่งานวิจยัจะครอบคลุมและสมบูรณมากขึ้น  
 
3.  ควรมีการเลือกกลุมตัวอยางในระดบัชั้นอืน่ ๆ เชนนักเรียน นกักฬีาในระดับ สถาบัน 

ระดับชาติ หรือระดับอาชีพ โดยพิจารณาองคประกอบตาง ๆ ใหครอบคลุมเหมาะสมกบักลุม
ตัวอยาง เพื่อจะไดนําผลไปใชใหตรงกับจุดมุงหมายของแตละกลุมตัวอยาง 
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เอกสารและสิ่งอางอิง 
 
กรรว ี บุญชัย.  2540.  คิเนสิโอโลยีเบื้องตน.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพมิพ

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
การกีฬาแหงประเทศไทย.  2544.  นิยามคําศัพทกีฬา.  กรงุเทพมหานคร: นิวไทยมิตรการพิมพ 
 
เจริญ  กระบวนรัตน.  2538.  เทคนิคการฝกความเร็ว.  กรุงเทพมหานคร: ภาควิชาวิทยาศาสตรการ

กีฬา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

.  2540.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางรางกายดวยการฝกดวยน้ําหนกั.   
เอกสารประกอบการสอน.  กรุงเทพมหานคร: สํานักงานการกีฬากองทพัเรือ,  
กรมการแพทยทหารเรือ. 

 
.  2545.  หลักการและเทคนิคการฝกกรีฑา.  กรุงเทพมหานคร:  
ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
ชาญชัย  ชาญฤทธิ์.  2543.  ผลของการฝกแบบไมใชออกซิเจนรวมกับการฝกพลัยโอเมตริก 
 ท่ีมีตอความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร.  วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  
 สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
ชูศักดิ ์ เวชแพศย และกันยา  ปาละวิวัธน.  2536.  สรีรวิทยาการออกกําลังกาย.  พิมพคร้ังที่ 4.   

กรุงเทพมหานคร: ธรรกมลการพิมพ. 
 
ดนัย  ดวงภุมเมศร.  2545.  ผลของการฝกยกน้ําหนัก 6 RM การฝกยกน้ําหนัก 12 RM และการฝก 

พลัยโอเมตริกท่ีมีตอกําลังของกลามเนื้อขา.  วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑติ                    
สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 

 



 80 

ถนอม  โพธ์ิมี.  2552.  ผลการฝกแบบพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความเร็ว และกําลังกลามเนื้อขา  
ของนักศึกษาชาย สถาบนัการพลศึกษาวิทยาเขตลําปาง. ปริญญานิพนธการศึกษา
มหาบัณฑติ สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

 
ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร.  2543.  “การฝกยกน้ําหนกัที่มตีอความแข็งแรงและพลังระเบิด 

ของกลามเนื้อ”.  วารสารสุขศึกษาและนันทนาการแหงประเทศไทย.   
 
เทพฤทธิ์  สารฤทธิ์.  2542.  ผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขา.   

วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

เทอดไทย  หอมสมบัติ.  2547.  ผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขา 
และความแมนยําในการยงิประตูฟุตบอล.  วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต  
สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
นุชจรี  บุญธรรม.  2551.  ผลการโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะน้ําหนักเกิน 

ของนักเรียนชายชวงชัน้ท่ี 2.  วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑติ สาขาพลศึกษา, 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
บงกช  วุฒิเวชช.  2543.  ผลของการฝกดวยน้ําหนักและการฝกดวยพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความเร็วใน

การวิ่ง 40 เมตร.  วิทยานพินธวิทยาศาสตรมหาบัณฑติ สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา, 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
ประจวบ  ไทยยารัมย.  2544.  ผลการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขาของนักกีฬา

วอลเลยบอลหญิง วิทยาลัยเกษตรศาสตรและเทคโนโลยีบุรีรัมย.   
วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
ประชา  ตันพชัิย.  2547.  เปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกแบบกระโดดเทาคูบนพื้นราบ 

กับแบบกระโดดเทาคูบนพืน้ลาดเอียงท่ีมีตอความเร็วในนักกีฬาฮอกกี้.    
วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
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พิชิต  ภูติจนัทร.  2547.  การฝกน้ําหนักเบือ้งตน.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพโอเดยีนสโตร. 
 
เพียรชัย  คําวงษ.  2537.  การฝกกําลังกลามเนื้อดวยวิธี.  Stretch – Shortening Exercise.                       

สารวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา. 
 
เร่ิม  มณีธรรม.  2547.  ผลของการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกดวยนํ้าหนักท่ีมีตอความเร็วในการวิ่ง

ระยะทาง 50 เมตร.  วิทยานพินธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา, 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
วิทยา  เลาหกลุ.  2545.  การฝกสมรรถภาพสําหรับนักฟตุบอล.  กรุงเทพมหานคร: กิเลนการพิมพ. 
 
วิทยา  เหมพันธ.  2546.  ผลของการฝกแบบคอมเพล็กซ การฝกดวยน้ําหนัก และการฝกแบบ           

พลัยโอเมตริกท่ีมีตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ในนักกีฬาฟตุบอล.   
 วิทยานิพนธวทิยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา, 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
วิสูตร  กองจินดา.  2530.  การเปนผูฝกและเจาหนาท่ีกรีฑาลูและลาน.  กรุงเทพมหานคร:  

ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร, มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
วุฒิพงษ  ปรมตัถากร และ อารี  ปรมัต ถากร.  2539.  วิทยาศาสตรการกฬีา.  พิมพคร้ังที่ 3.  

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพไทยวัฒนาพานชิ. 
 

.  2542.  วิทยาศาสตรการกีฬา.  พิมพคร้ังที่ 4.  กรุงเทพมหานคร:  
โรงพิมพไทยวฒันาพานิช. 

 
ศิริรัตน  หิรัญรัตน.  2535.  กีฬาเวชศาสตรพื้นฐาน.  กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
 

.  2539.  สมรรถภาพทางกายและทางกีฬา.  กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหดิล. 
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สนธยา  สีละมาด.  2547.  หลักการฝกกีฬาสําหรับผูฝกสอนกีฬา.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ
แหงจฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั. 

 
สมชาย  ประเสริฐศิริพันธ.  2536.  การฝกสมรรถภาพทางกาย.  กรุงเทพมหานคร: ไทยมติรการพิมพ. 
 
สุจินตรันต  โกวิทยศิริกุล.  2537.  เปรียบเทียบผลของการกระโดดไกลและการกระโดดไกล 

ควบคูกับการฝกความเร็วท่ีมีตอความสามารถในการกระโดดไกล.    
วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
สุนทร  กายประจักษ.  2539.  เทคนิคและแทกติกสการเลนฟุตบอล.  กรุงเทพมหานคร:  

เจเนรัล บุคส เซ็นเตอร. 
 
หนึ่งฤทัย  สระทองเวยีน.  2541.  ผลของการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกความเร็วท่ีมีตอพลังสงูสดุ

แบบไมใชออกซิเจน ในกีฬาฮอกกี้.  วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  
 สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
อธิวัฒน  ดอกไมขาว.  2547.  ผลของการฝกความเร็วและกําลังกลามเนื้อขาท่ีมีตอความคลองแคลว 

วองไวของนักฟุตบอล.  วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา, 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
อภิลักษณ  เทยีนทอง.  2541.  ผลของการฝกกระโดดเทาคูขามรั้วท่ีระยะหางระหวางรั้วตางกัน 

ตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ในกีฬาฟตุบอล.  วิทยานิพนธวิทยาศาสตร
มหาบัณฑติ สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

อุทัย  บุญประเสริฐ.  2549.  ผลของการฝกดวยนํ้าหนักและการฝกดวยพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความเร็ว 
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร.  วิทยานิพนธวทิยาศาสตรมหาบัณฑิต  
สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
หนังสือขอความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลเพื่อประกอบการวิจยั 

หนังสือขอความอนุเคราะหเปนผูเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมอื 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจเครื่องมือในการทําวจิัย 
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ที่  ศธ ๐๕๑๓.๑๐๙๐๕/ โครงการปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา 
 ภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
๕๐ งามวงศวาน เขตจตุจกัร กทม.๑๐๙๐๐ 

 

           ธันวาคม   พ.ศ. ๒๕๕๔ 
 

เร่ือง ขอความอนุเคราะหในการเกบ็ขอมูลเพื่อประกอบการวิจยั 
เรียน รองอธิการบดี สถาบันการพลศึกษา ประจําวิทยาเขตสุพรรณบุรี 
 

ดวย นายรัฏชานนท แสนทวสุีข นิสิตปริญญาโท  สาขาวิชาพลศึกษา  คณะศกึษาศาสาตร 
มหาวิทยาลัย เกษตรศาสตร ไดรับการอนุมตัิจากบณัฑิตวทิยาลัยใหจัดทาํวิทยานิพนธ เร่ือง ผลของ
การฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มตีอความเร็วในการวิ่งระยะทาง  15  เมตรของนักศึกษาชาย  สถาบัน
การพลศึกษาวทิยาเขตสุพรรณบุรีภายใตการควบคุมของ 

 

 ผูชวยศาสตราจารยณฐัยา  แกวมุกดา, Ph.D  อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
รองศาสตราจารยบุญสง   โกสะ, Ph.D  อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม 

 

ในการทําวิจยัครั้งนี้ผูวิจัยมีความจําเปนตองใชกลุมตัวอยางในการทดลอง ซ่ึงเปนนักเรียน
ชาย ช้ันปที่2 คณะศกึษาศาสตร จํานวน 60 คน ซ่ึงอยูในสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
ตั้งแต  วนัที่ 19 ธันวาคม พ.ศ. 2554  ถึง  วันที่  17  กุมภาพันธ  พ.ศ. 2555  และกําหนดการทําวจิัย
ในครั้งนี้ คือตัง้แต (เวลา 16.30 – 17.20 น.) วันจนัทร  วันพุธ และวนัศุกร 
 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแก นายรัฏชานนท แสนทวีสุข ในการใช
กลุมตัวอยางดงักลาว หวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความอนุเคราะหจากทาน และขอขอบพระคุณมา   
ณ โอกาสนี ้

 

ขอแสดงความนับถือ 
 

(ผศ.พีระ   มาลีหอม) 
หัวหนาภาควชิาพลศึกษา 

โทร. 086-577 7234, 084-320 1358 (นายรฏัชานนท แสนทวีสุข) 
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ที่  ศธ ๐๕๑๓.๑๐๙๐๕/ โครงการปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา 
 ภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
๕๐ งามวงศวาน เขตจตุจกัร กทม.๑๐๙๐๐ 

 

           ธันวาคม   พ.ศ. ๒๕๕๔ 
 

เร่ือง   ขอความอนุเคราะหเปนผูเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมอื 
เรียน   รศ.ดร.เจริญ  กระบวนรัตน 
 

 ดวย นายรัฏชานนท แสนทวีสุข รหัสประจําตวั ๕๒๑๔๖๕๐๖๖๓ นิสิตปริญญาโท หลักสูตร
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (พลศึกษา) สาขาวิชาพลศึกษา (ภาคพิเศษ) คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร ขณะนี้อยูระหวางการดําเนินการศึกษาวิจยั   เร่ือง   ผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริก 
ที่มีตอความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 15 เมตรของนักศึกษาชายสถาบันการพลศึกษา  วทิยาเขต
สุพรรณบุรี ซ่ึงการศึกษาวิจยัในครั้งนี้ จําเปนตองใหผูเชีย่วชาญตรวจสอบพิจารณาเนือ้หาและ
เครื่องมือในการศึกษาวจิัย ซ่ึงเปนเครื่องมือในการทําวิทยานิพนธกอนทีจ่ะนําไปใชในการเก็บ
รวบรวมขอมลูจริง   โดยอยูภายใตการควบคุมของ  
 

ผูชวยศาสตราจารยณฐัยา   แกวมุกดา     อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
รองศาสตราจารยบุญสง      โกสะ   อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม 
 

เพื่อใหการทําวิทยานิพนธในครั้งนี้มีความสมบูรณ  นิสิตมีความจําเปนอยางยิ่งทีต่องไดรับ
การตรวจสอบเครื่องมือจากทานผูเชี่ยวชาญ เพื่อนํามาเปนขอมูลในการสรางโปรแกรมการฝกพลัย
โอเมตริก เพื่อพัฒนาความเรว็ ในการวิ่งระยะทาง   15  เมตร   ในการทําวิจัยในครั้งนี้  เพื่อใหมีความ
เหมาะสมและเที่ยงตรงมากที่สุด อาจารย   ที่ปรึกษาหลัก   และอาจารยที่ปรึกษารวมประจําตัวนิสิต
พิจารณาแลวเห็นวา  ทานผูทรงคุณวุฒิที่มคีวามชํานาญ   ในเรื่องนี้ จึงใครขอความอนุเคราะหจาก
ทานพิจารณาตรวจสอบ  และใหขอแนะนาํอันจะเปนประโยชนตอการทําวิทยานิพนธในครั้งนี ้

 

ภาควิชาพลศึกษา   คณะศึกษาสาสตร   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   หวังเปนอยางยิ่งวาจะ
ไดรับความอนุเคราะหจากทาน และขอขอบพระคุณ มา ณ โอกาสนี ้
 

ขอแสดงความนับถือ 
 

(ผศ.พีระ  มาลีหอม) 
หัวหนาภาควชิาพลศึกษา 

โทร. 086-577 7234, 084-320 1358 (นายรฏัชานนท แสนทวีสุข) 
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ที่  ศธ ๐๕๑๓.๑๐๙๐๕/ โครงการปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา 
 ภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
๕๐ งามวงศวาน เขตจตุจกัร กทม.๑๐๙๐๐ 

 

           ธันวาคม   พ.ศ. ๒๕๕๔ 
 

เร่ือง   ขอความอนุเคราะหเปนผูเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมอื 
เรียน   ผูชวยศาสตราจารยชาติชาย  อมิตรพาย 
 

ดวย นายรัฏชานนท แสนทวีสุข รหัสประจําตวั ๕๒๑๔๖๕๐๖๖๓ นิสิตปริญญาโท หลักสูตร
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (พลศึกษา) สาขาวิชาพลศึกษา (ภาคพิเศษ) คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร ขณะนี้อยูระหวางการดําเนินการศึกษาวิจยั   เร่ือง   ผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริก 
ที่มีตอความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 15 เมตรของนักศึกษาชายสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขต
สุพรรณบุรี   ซ่ึงการศึกษาวจิัยในครั้งนี้ จําเปนตองใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบพิจารณาเนื้อหาและ
เครื่องมือในการศึกษาวจิัย ซ่ึงเปนเครื่องมือในการทําวิทยานิพนธกอนทีจ่ะนําไปใชในการเก็บ
รวบรวมขอมลูจริง   โดยอยูภายใตการควบคุมของ  
 

ผูชวยศาสตราจารยณฐัยา   แกวมุกดา     อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
รองศาสตราจารยบุญสง      โกสะ   อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม 
 

เพื่อใหการทําวิทยานิพนธในครั้งนี้มีความสมบูรณ  นิสิตมีความจําเปนอยางยิ่งทีต่องไดรับ
การตรวจสอบเครื่องมือจากทานผูเชี่ยวชาญ เพื่อนํามาเปนขอมูลในการสรางโปรแกรมการฝกพลัย
โอเมตริก เพื่อพัฒนาความเรว็ ในการวิ่งระยะทาง   15  เมตร   ในการทําวิจัยในครั้งนี้  เพื่อใหมีความ
เหมาะสมและเที่ยงตรงมากที่สุด อาจารย   ที่ปรึกษาหลัก   และอาจารยที่ปรึกษารวมประจําตัวนิสิต
พิจารณาแลวเห็นวา  ทานผูทรงคุณวุฒิที่มคีวามชํานาญ   ในเรื่องนี้ จึงใครขอความอนุเคราะหจาก
ทานพิจารณาตรวจสอบ  และใหขอแนะนาํอันจะเปนประโยชนตอการทําวิทยานิพนธในครั้งนี ้

 

ภาควิชาพลศึกษา   คณะศึกษาสาสตร   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   หวังเปนอยางยิ่งวาจะ
ไดรับความอนุเคราะหจากทาน และขอขอบพระคุณ มา ณ โอกาสนี ้
 

ขอแสดงความนับถือ 
 

(ผศ.พีระ  มาลีหอม) 
หัวหนาภาควชิาพลศึกษา 

โทร. 086-577 7234, 084-320 1358 (นายรฏัชานนท แสนทวีสุข) 
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ท่ี  ศธ ๐๕๑๓.๑๐๙๐๕/ โครงการปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา 
 ภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
๕๐ งามวงศวาน เขตจตุจักร กทม.๑๐๙๐๐ 

 
           ธันวาคม   พ.ศ. ๒๕๕๔ 
 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหเปนผูเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมอื 
เรียน  รองคณบดี คณะวิทยาศาสตรการกีฬา และสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา  

ประจําวิทยาเขตสุพรรณบุรี 
 

ดวย นายรัฏชานนท แสนทวีสุข รหัสประจําตัว ๕๒๑๔๖๕๐๖๖๓ นิสิตปริญญาโท หลักสูตรศิลปะ      
ศาสตรมหาบัณฑิต (พลศึกษา) สาขาวิชาพลศึกษา (ภาคพิเศษ) คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัย เกษตรศาสตร 
ขณะนี้อยูระหวางการดําเนินการศึกษาวิจัย เรื่อง ผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอความเร็วในการวิง่
ระยะทาง 15 เมตรของนักศึกษาชายสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตสุพรรณบุรี ซึ่งการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ 
จําเปนตองใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบพิจารณาเนื้อหาและเครื่องมือในการศึกษาวิจัย ซึ่งเปนเครื่องมือในการ
ทําวิทยานิพนธกอนที่จะนําไปใชในการเก็บรวบรวมขอมูลจริง   โดยอยูภายใตการควบคุมของ  
 

ผูชวยศาสตราจารยณัฐยา   แกวมุกดา     อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
รองศาสตราจารยบุญสง      โกสะ   อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธรวม 
 

เพื่อใหการทําวิทยานิพนธในครั้งนี้มีความสมบูรณ  นิสิตมีความจําเปนอยางยิ่งท่ีตองไดรับการ
ตรวจสอบเครื่องมือจากทานผูเชี่ยวชาญ เพื่อนํามาเปนขอมูลในการสรางโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
เพื่อพัฒนาความเร็ว ในการวิ่งระยะทาง  15  เมตร ในการทําวิจัยในครั้งนี้  เพื่อใหมีความเหมาะสมและ
เที่ยงตรงมากที่สุด อาจารยท่ีปรึกษาหลัก  และอาจารยท่ีปรึกษารวมประจําตัวนิสิตพิจารณาแลวเห็นวา  
ทานผูทรงคุณวุฒิท่ีมีความชํานาญ ในเรื่องนี้ จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานพิจารณาตรวจสอบ  และ
ใหขอแนะนําอันจะเปนประโยชนตอการทําวิทยานิพนธในครั้งนี ้

 

ภาควิชาพลศึกษา   คณะศึกษาสาสตร   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   หวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับ
ความอนุเคราะหจากทาน และขอขอบพระคุณ มา ณ โอกาสนี้ 
 

ขอแสดงความนับถือ 
 

(ผศ.พีระ  มาลีหอม) 
หัวหนาภาควิชาพลศึกษา 

โทร. 086-577 7234, 084-320 1358 (นายรัฏชานนท แสนทวีสุข) 
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ท่ี  ศธ ๐๕๑๓.๑๐๙๐๕/ โครงการปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา 
 ภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
๕๐ งามวงศวาน เขตจตุจักร กทม.๑๐๙๐๐ 

 

           ธันวาคม   พ.ศ. ๒๕๕๔ 
 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหเปนผูเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมอื 
เรียน   อาจารยอํานวย  บุญเส็ง 

 

ดวย นายรัฏชานนท แสนทวีสุข รหัสประจําตัว ๕๒๑๔๖๕๐๖๖๓ นิสิตปริญญาโท หลักสูตรศิลปะศาสตร 
มหาบัณฑิต (พลศึกษา) สาขาวิชาพลศึกษา (ภาคพิเศษ) คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
ขณะนี้อยูระหวางการดําเนินการศึกษาวิจัย  เรือ่ง  ผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอความเร็วในการ       
วิ่งระยะทาง 15 เมตรของนักศึกษาชายสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตสุพรรณบุรี   ซึ่งการศึกษาวิจัยในครั้ง
นี้ จําเปนตองใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบพิจารณาเนื้อหาและเครื่องมอืในการศึกษาวิจัย ซึ่งเปนเครื่องมือใน
การทําวิทยานิพนธกอนที่จะนําไปใชในการเก็บรวบรวมขอมูลจริง   โดยอยูภายใตการควบคุมของ  
 

ผูชวยศาสตราจารยณัฐยา   แกวมุกดา     อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
รองศาสตราจารยบุญสง      โกสะ   อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธรวม 
 

เพื่อใหการทําวิทยานิพนธในครั้งนี้มีความสมบูรณ  นิสิตมีความจําเปนอยางยิ่งท่ีตองไดรับการ
ตรวจสอบเครื่องมือจากทานผูเชี่ยวชาญ เพื่อนํามาเปนขอมูลในการสรางโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
เพื่อพัฒนาความเร็ว ในการวิ่งระยะทาง   15  เมตร   ในการทําวิจัยในครั้งนี้  เพื่อใหมีความเหมาะสมและ
เที่ยงตรงมากที่สุด อาจารย   ท่ีปรึกษาหลัก   และอาจารยท่ีปรึกษารวมประจําตัวนิสิตพิจารณาแลวเห็นวา  
ทานผูทรงคุณวุฒิท่ีมีความชํานาญ   ในเรื่องนี้ จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานพิจารณาตรวจสอบ  และ
ใหขอแนะนําอันจะเปนประโยชนตอการทําวิทยานิพนธในครั้งนี ้

 

ภาควิชาพลศึกษา   คณะศึกษาสาสตร   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   หวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับ
ความอนุเคราะหจากทาน และขอขอบพระคุณ มา ณ โอกาสนี้ 
 

ขอแสดงความนับถือ 
 

(ผศ.พีระ  มาลีหอม) 
หัวหนาภาควิชาพลศึกษา 

 
 

โทร. 086-577 7234, 084-320 1358 (นายรัฏชานนท แสนทวีสุข) 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริก 
ท่ีมีตอความเร็วในการวิ่ง ระยะทางตรง 15 เมตร 

ของนักศึกษาชาย  สถาบนัการพลศึกษาวิทยาเขตสุพรรณบุรี 
  

1.  รศ.ดร.(กิตติมศักดิ์) เจริญ  กระบวนรัตน  ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน 
   ผูเชี่ยวชาญและที่ปรึกษาดานการฝกสมรรถภาพ 
   นักกฬีาทีมชาติไทย 
 
2.  ผศ.ชาติชาย  อมิตรพาย  ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน 
   ผูเชี่ยวชาญดานการฝกดวยน้าํหนัก 
 
3. อาจารยเร่ิม  มณีธรรม  รองคณบดีคณะวทิยาศาสตรการกฬีาและสุขภาพ 
   สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
   อดีตผูฝกสอนกรีฑาทีมชาตไิทย 
 
4. อาจารยอํานวย  บุญเส็ง  ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
   สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตสุพรรณบุรี 
   ผูฝกสอนกรีฑาทีมจังหวดัสพุรรณบุรี 
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ภาคผนวก ข 
ตารางโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริก 
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โปรแกรมการฝกดวยพลยัโอเมตริก 
 

 ผูวิจัยไดสรางโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกขึ้นมาเพื่อนํามาใชฝกในกลุมทดลองที่มี
การเรียนวิชาฟุตบอลรวมดวย จดุมุงหมายของโปรแกรมการฝกทั้ง 8 สัปดาห เพื่อใหเกิดการพัฒนา
ในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ใหเร็วขึน้ 
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ตารางผนวกที่ 1 ตารางโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตรกิสัปดาหที่ 1-8  
สัปดาหที่ 1 - 2 กําหนดความหนักจากอัตราการเตนของชีพจรที่ 65 % ของชีพจร
เปาหมาย คือ 126-132 คร้ัง / นาที  สัปดาหที่ 3 - 4 กําหนดความหนักจากอัตราการ
เตนของชีพจรที่ 70 % ของชพีจรเปาหมาย คือ 138-144 คร้ัง / นาที สัปดาหที่ 5 - 6 
กําหนดความหนักจากอัตราการเตนของชพีจรที่  75 % ของชีพจรเปาหมาย คือ 
150-156 คร้ัง / นาที สัปดาหที่ 7 - 8 กําหนดความหนักจากอัตราการเตนของชีพจร
ที่ 80 %  ของชีพจรเปาหมาย คือ 156-162 คร้ัง / นาที  

 
เวลา / จํานวนครั้งในการฝกแตละ

สัปดาห  รายการฝกซอมวันจันทร วันพุธ วันศุกร 
1-2 3-4 5-6 7-8 

1. อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ หมายเหตุ ชวงนี้ใชเวลา 9 นาที ทุกสัปดาหปฏิบัติ
เหมือนกนั 

15  
คร้ัง 

18  
คร้ัง 

20  
คร้ัง 

25  
คร้ัง 

2. ฝกพลัยโอเมตริกทาที่1 Two–Foot Ankle Over 
Barrier 3 เชต 

13  
วินาท ี

14  
วินาท ี

15  
วินาท ี

17  
วินาท ี

20  
คร้ัง 

30  
คร้ัง 

40  
คร้ัง 

50  
คร้ัง 

3. ฝกพลยัโอเมตริก ทาที่2 Lateral Box Push Offs 3 เชต 

17  
วินาท ี

24  
วินาท ี

31 
วินาท ี

38  
วินาท ี

10 
คร้ัง 

12 
คร้ัง 

14 
คร้ัง 

16 
คร้ัง 

4. ฝกพลัยโอเมตริก ทาที่3 Hurdle Jump 3 เชต 

24  
วินาท ี

28  
วินาท ี

32 
วินาท ี

36  
วินาท ี

5.หมายเหต ุในการฝกพลัยโอเมตริกในแตละสถานีจะฝกทั้งหมด 3 เชต ในการฝกทกุครั้งใชเวลา
พักระหวางเชต 2 นาที และใชเวลาพกัระหวางสถานี 4 นาที ทุกสัปดาหปฏิบัติเหมือนกัน 
6. คลายอุนรางกาย และยดืเหยยีดกลามเนือ้ หมายเหต ุชวงนี้ใชเวลา 8:30 นาที ทุกสัปดาหปฏิบัติ
เหมือนกนั 

1-2 3-4 5-6 7-8 7.รวมเวลาที่ใชฝกในแตละสัปดาห 
44:02 44:48 45:24 46:30 
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ภาคผนวก ค 
ภาพประกอบการฝกดวยพลัยโอเมตริก 
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ภาพประกอบการฝกดวยพลัยโอเมตริกสัปดาหท่ี 1 – 8 
 
แบบฝกท่ี 1  Two-Foot Ankle Over Barrier  

กําหนดความหนักจากอัตราการเตนของชพีจรที่ 65% ในสัปดาหที่ 1-2  70% ในสัปดาหที ่3-4    

75% ในสัปดาหที่ 5-6  และ  80% ในสัปดาหที่ 5-6  ของชีพจรเปาหมาย คือ 126-132 คร้ัง / นาที 
จุดประสงค  เพื่อพัฒนาเสรมิสรางกลามเนื้อนอง Gastrocnemius กลามเนื้อหนาแขง  

Tibialis Anterior กลามเนื้อดานขางหนาแขง Soleus  
 
 

 
 
ภาพผนวกที่ 1  ภาพกลามเนือ้ที่ไดรับการพัฒนาจากแบบฝกที่ 1 
ที่มา: www.wikipedia.org/wiki (2553) 
วิธีปฏิบัต ิ 1. ยืนลําตัวตรงแยกเทาทั้ง 2 ขางเล็กนอย 

2. กระโดดขึ้นตรง ๆ พรอมเคลื่อนที่ไปขางหนาใหขามรั้วที่กําหนดดวยความสูงที่   
    ระดับ 20 เซนติเมตรในขณะทีก่ระโดดปลายเทาทั้ง 2 ขางกระดกขึน้  
    และในขณะที่ลงสูพื้น ใชเวลาสัมผัสพื้นใหนอยที่สุด แลวปฏิบัติเชนเดิมดวย   
    ความ ตอเนือ่งจนครบจํานวน 15 ครั้ง ใชเวลาในการปฏิบัติ 13 วินาท ีนับเปน 1   
    เซตปฏิบัติ 3 เซต ใชเวลาพักระหวางเชต 2 นาที ใชเวลาพักระหวางชุด 4 นาท ี

 
ภาพผนวกที่ 2  (ภาพ  Metronome เครื่องกําหนดจังหวะในการกระโดด) 

 (กําหนดจังหวะการกระโดดดวย Metronome ท่ีระดับ 2 เปนสัญญาณในการกระโดด) 
 

 

 

                                         1                    2 
ภาพผนวกที่ 3  แบบฝกที่ 1 Two – Foot Ankle Over Barrier 
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แบบฝกท่ี 2  Lateral Box Push Offs 
กําหนดความหนักจากอัตราการเตนของชพีจรที่ 65% ในสัปดาหที่ 1-2  70% ในสัปดาหที ่3-4    

75% ในสัปดาหที่ 5-6  และ  80% ในสัปดาหที่ 5-6  ของชีพจรเปาหมาย คือ 126-132 คร้ัง / นาที 
จุดประสงค  เพื่อพัฒนาเสรมิสรางกลามเนื้อตนขาดานใน ดานนอก Adductor Longus,  

Adductor Magnus, และกลุมกลามเนื้อสะโพก Gluteus Medius,   
Gluteus Maximus, Gluteus Minimus  

 
 
 
ภาพผนวกที่ 4  ภาพกลามเนือ้ที่ไดรับการพัฒนาจากแบบฝกที่ 2 
ที่มา: www.wikipedia.org/wiki (2553) 
วิธีปฏิบัต ิ 1. ยืนเทาซายอยูบนแทนกระโดดเทาขวาตดิพื้น 

2. กระโดดลอยตัวขามกลองที่กําหนดดวยความสูงที่ระดบั 25 เซนติเมตร กวาง 50   
    เซนติเมตร ขามมาฝงตรงขาม 

     3. เทาขวาอยูบนแทนกระโดดเทาซายติดพืน้ จากนัน้ให กระโดดกลับมาที่จุดเดิม  
    แลวปฏิบัติเชนเดิมดวยความตอเนื่องจนครบจํานวน 20 ครั้ง ใชเวลาในการ   
    ปฏิบัติ 17 วินาที นับเปน 1 เซต ปฏิบัติ 3 เซต ใชเวลาพักระหวางเชต 2 นาที ใช  
    เวลาพักระหวางชุด 4 นาที 

ภาพผนวกที่ 5  แบบฝกที่ 2 Lateral Box Push Offs 
 
 

 (กําหนดจังหวะการกระโดดดวย Metronome ท่ีระดับ 2 เปนสัญญาณในการกระโดด) 
 

1 2 3 
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แบบฝกท่ี 3  Hurdle Jump 
กําหนดความหนักจากอัตราการเตนของชพีจรที่ 65% ในสัปดาหที่ 1-2  70% ในสัปดาหที ่3-4    

75% ในสัปดาหที่ 5-6  และ  80% ในสัปดาหที่ 5-6  ของชีพจรเปาหมาย คือ 126-132 คร้ัง / นาที 
จุดประสงค  เพื่อพัฒนาเสรมิสรางกลามเนื้อตนขาดานหนา Quadriceps กลามเนื้อตนขา 

ดานหลัง Hamstrings กลามเนื้อนอง Gastrocnemius กลุมกลามเนื้อสะโพก 
Gluteus Medius, Gluteus Maximus, Gluteus Minimus  
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ 6  ภาพกลามเนือ้ที่ไดรับการพัฒนาจากแบบฝกที่ 3 
ที่มา: www.wikipedia.org/wiki (2553) 
วิธีปฏิบัต ิ 1. ทาเตรียม ยนืแยกเทาหนึ่งชวงไหล ยอตัวลง คร่ึงหนึ่ง 

2. ทากระโดดไปขางหนาใหขามรั้วที่กําหนดดวยความสูงที่ระดับ 90 เซนติเมตร 
3. ทาลงสูพื้นเตรียมกระโดดครั้งตอไป เมื่อกระโดดถึงพืน้ใหกระโดดทาเดิมดวย

ความตอเนื่องจนครบจํานวน 10 ครั้ง ใชเวลาในการปฏิบัติ 24 วินาที นับเปน 1 
เซต ปฏิบัติ 3 เซต ใชเวลาพักระหวางเชต 2 นาที ใชเวลาพกั ระหวางชุด 4 นาที  

 
 (กําหนดจังหวะการกระโดดดวย Metronome ท่ีระดับ 6 เปนสัญญาณในการกระโดด) 

  

 
1 2 3 

ภาพผนวกที่ 7  แบบฝกที่ 3 Hurdle Jump 
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ภาคผนวก ง 
การอบอุนรางกาย การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
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การอบอุนรางกาย และการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

การอบอุนรางกาย และการยดืเหยียดกลามเนื้อ กอนการฝกตามโปรแกรม เปนการเตรยีม
ความพรอมของรางกาย กลามเนื้อ เอ็น ขอตอ และระบบตาง ๆ ของรางกายใหพรอมตอกิจกรรม    
ที่จะปฏิบัติ ใหเกิดการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ และชวยปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกดิขึ้นได       
จากการออกกาํลังกาย หรือเลนกีฬา โดยเฉพาะอยางยิ่ง ระบบประสาทกลามเนื้อ (Neuromuscular 
System) ระบบหายใจ (Respiratory System) และระบบไหลเวยีนเลือด (Circulatory System) ซ่ึงมี
หนาที่เกีย่วของ และควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายอกีทั้งยังมีผลตอประสิทธิภาพในการทํางาน
ของรางกาย โดยมีลําดับขั้นตอนในการปฏิบัติดังนี ้

 
1. วิ่งเหยาะ ๆ รอบสนาม        5           นาที 
2. การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพก ตนขา ลําตัว และไหลดานหนา 
และนอง    2 เชต ๆ ละ 15 วินาท ี  รวม 30       วินาท ี
3. การยืดเหยยีดกลามเนื้อไหลดานหนา อกดานนอก หลังสวนลาง  
สะโพกและตนขาดานหลัง  2 เชต ๆ ละ 15 วินาท ี  รวม 30       วินาท ี
4. การยืดเหยยีดกลามเนื้อหนาแขง หลังเทา เอ็นรอยหวาย และนอง  
ขางละ     2 เชต ๆ ละ 15 วินาท ี  รวม 60       วินาท ี
5. การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพกและตนขาดานหนา สะโพกดานหลัง  
นอง ลําตัวดานหนา และไหลดานหลัง ขางละ2 เชต ๆ ละ 15 วินาท ี  รวม 60       วินาท ี
6. การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพกดานหลัง และสะโพกดานนอก 
ขางละ     2 เชต ๆ ละ 15 วินาท ี  รวม 60       วินาท ี
ใชเวลาในการอบอุนรางกาย และการยดืเหยียดกลามเนื้อ   รวม        9        นาที 
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1.วิ่งรอบสนาม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพผนวกที่ 8  ภาพการวิ่งรอบสนาม 
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2  การยืดเหยียดกลามเนื้อ จํานวน 5 ทา 
 
ทาท่ี 1 การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพก ตนขาดานหลัง หลังสวนลาง และนอง 
ขั้นตอนในการปฏิบัต ิ

1.  ยืนตวัตรงงอลําตัวกมศีรษะลงทางดานหนา เหยยีดแขนลงสูพื้น 
2.  พยายามงอลําตัวกมศีรษะลงหาปลายเทา หรือเขาใหไดมากที่สุด 
3.  หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึงหรือมีอาการปวดเลก็นอย ประมาณ 15 วนิาที โดย

อยูในอาการผอนคลายและไมกล้ันลมหายใจขณะทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อ  
ตําแหนงการเคลื่อนไหวที่สําคัญ 

ไดแก  ขอตอกระดูกสันหลัง ขอสะโพก ขอไหล ขอศอก มีการเคลื่อนไหว ในลักษณะของ
การงอ ขอเขา มีการเคลื่อนไหวในลักษณะของการเหยยีด 

ขอแนะนําท่ีสาํคัญ 
1.  ขณะงอลําตัวกมศีรษะลงทางดานหนา พยายามใหเขาเหยยีดตึง และทิ้งน้ําหนกัตัวลงที่

สนเทา 
2.  ขณะงอลําตัวกมศีรษะลงทางดานหนา พยายามกมศีรษะลงหาเขาหรือหนาแขงใหได

มากที่สุด 
 
 

 
 
 
 
 
 
               1                  2 
 
ภาพผนวกที่ 9  ภาพ การยืดเหยยีดกลามเนือ้สะโพก ตนขาดานหลัง หลังสวนลาง และนอง 
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ทาท่ี 2 การยืดเหยยีดกลามเนื้อไหลดานหนา อกดานนอก หลังสวนลาง สะโพก และตนขา
ดานหลัง 

ขั้นตอนในการปฏิบัต ิ
1.  ยืนตวัตรงแยกเทากวางกวาชวงไหล มือทั้งสองขางประสานกันไวที่ดานหลังสะโพก 
2.  ยกแขนทั้งสองเหยยีดขึ้นทางดานหลังลําตวัใหไดสูงที่สุด 
3.  งอลําตัวกมศีรษะลงทางดานหนาใหไดมากที่สุด พรอมกับเหนีย่วแขนหรือปลายมือข้ึน

ทางดานหลังศรีษะ 
4.  หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึงหรือมีอาการปวดเลก็นอย ประมาณ 15 วนิาท ี       

โดยอยูในอาการผอนคลายและไมกล้ันลมหายใจขณะทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวที่สําคัญ 

ไดแก ขอไหล ขอศอก ขอเขา มีการเคลื่อนไหวในลักษณะของการเหยียด ขอตอกระดกู 
สันหลัง ขอตอสะโพก ขอมือ มีการเคลื่อนไหวในลักษณะของการงอ 

ขอแนะนําท่ีสาํคัญ 
1.  ในขณะงอลําตัวกมศีรษะลงทางดานหนา ตองพยายามเหยยีดแขนเหนี่ยวปลายมือข้ึน

ไปทางดานหลังศีรษะ เขาเหยยีดตรง เพื่อใหการยืดเหยยีดกลามเนื้อแตละสวนไดผล
สูงสุด 

2.  อยาลดแขนหรือปลายมือลงหาสะโพกขณะงอลําตัวกมศรีษะลงทางดานหนา             
เพราะจะทําใหกลามเนื้อไหลดานหนา และอกดานนอกไมไดรับการยดืเหยยีด 

 
 

 
 
 
 

 
 
         1                                    2                               3         
 

ภาพผนวกที่ 10  ภาพ การยืดเหยยีดกลามเนื้อไหลดานหนา อกดานนอก หลังสวนลาง สะโพก   
และตนขาดานหลัง 
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ทาท่ี 3 การยืดเหยยีดกลามเนื้อหนาแขง หลังเทา เอ็นรอยหวาย และนอง 
ขั้นตอนในการปฏิบัต ิ

1.  ยืนตวัตรง ไขวเทาขวามาอยูหนาเทาซาย ปลายนิ้วเทาขวาชี้ไปทางดานหลังฝาเทาถูก
หงายขึ้น 

2.  งอเขาซายยอตวัลง หนาแขงซายกดที่นองขวา ทําใหขอเทาขวาถูกเหยยีดและขอเทา
ซายถูกงอมากขึ้น 

3.  หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึงหรือมีอาการปวดเลก็นอย ประมาณ 15 วนิาท ี         
โดยอยูในอาการผอนคลายและไมกล้ันลมหายใจขณะทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

4. ปฏิบัติลักษณะเดยีวกันในดานตรงกันขาม 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวที่สําคัญ 

ไดแก ขอเทา มีการเคลื่อนไหวในลักษณะของการเหยยีดและงอ ขอเขา ขอสะโพก  
มีการเคลื่อนไหวในลักษณะของการงอ ขอตอกระดกูสันหลัง มีการเคลื่อนไหว 
ในลักษณะของการเหยยีด 

ขอแนะนําท่ีสาํคัญ 
เทาที่ไขวอยูดานหนาของเทาขางที่ยืนรับน้าํหนักตวั จะตองเหยยีดขอเทาหรือปลายเทาชี้ไป
ทางดานหลัง หรือพยายามหงายฝาเทาขึ้น จะชวยใหการยืดเหยยีดกลามเนื้อไดผลดีมาก
ยิ่งขึ้น 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
  1             2             3 
 

ภาพผนวกที่ 11  ภาพ การยืดเหยยีดกลามเนื้อหนาแขง หลังเทา เอ็นรอยหวาย และนอง 
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ทาท่ี 4 การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพกและตนขาดานหนา สะโพกดานหลัง  
นอง ลําตัวดานหนา และไหลดานหลัง 

ขั้นตอนในการปฏิบัต ิ
1.  ยืนตวัตรง กาวเทาขวายาวมาขางหนา 
2.  งอเขาขวายอตวัลง พยายามเหยยีดเขาซายที่อยูทางดานหลังลําตัวไว 
3.  มือทั้งสองประสานกันเหยียดแขนชูขึ้นเหนือศีรษะ 
4.  พยายามงอเขาขวายอตวัลงใหไดมากที่สุด เหยยีดหลังแอนตัวไปทางดานหนา             

พรอมกับเหนีย่วแขนทั้งสองไปทางดานหลังศีรษะ 
5.  หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึงหรือมีอาการปวดเลก็นอย ประมาณ 15 วนิาท ี        

โดยอยูในอาการผอนคลาย และไมกล้ันลมหายใจขณะทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
6.  ปฏิบัติลักษณะเดยีวกันในดานตรงกันขาม 

ตําแหนงการเคลื่อนไหวที่สําคัญ 
ไดแก ขอสะโพก มีการเคลื่อนไหวในลกัษณะของการเหยียดและงอ ขอตอกระดูกสนัหลัง
และขอศอก มกีารเคลื่อนไหวในลักษณะของการเหยยีด ขอเขา ขอเทา ขอไหล มีการ
เคล่ือนไหวในลักษณะของการงอ 

ขอแนะนําท่ีสาํคัญ 
1.  ขณะงอเขาดานหนายอตวัลง พยายามทิ้งน้าํหนกัตวัลงทีเ่ชงิกราน หรือทีก่ึ่งกลางสะโพก 
2.  ขณะงอเขาดานหนายอตัวลง พยายามเหยยีดเขาที่อยูทางดานหลังลําตัวไว 
3.  ขณะงอเขาดานหนายอตัวลง จะตองควบคุมไมใหเขาทีง่ออยูทางดานหนาเลยปลายเทา 
4. ขณะงอเขาดานหนายอตัวลง จะตองควบคุมปลายเทาที่อยูทางดานหลังลําตัวไมหนั

ออกทางดานขาง 
 
 

  1            2  
 
 

 
ภาพผนวกที่ 12   ภาพ การยดืเหยียดกลามเนื้อสะโพกและตนขาดานหนา สะโพกดานหลัง  นอง 

ลําตัวดานหนา และไหลดานหลัง 
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ทาท่ี 5 การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพกดานหลัง และสะโพกดานนอก 
ขั้นตอนในการปฏิบัต ิ

1.  ยืนตวัตรงดวยเทาซาย งอเขาขวา ยกปลายขาขวาขึ้นดานใน กางสะโพกและตนขาขวา
ออกทางดานขาง 

2. มือทั้งสองชอนยกปลายขาขวาบริเวณขอเทา หรือตาตุมขึ้น 
3. ออกแรงยกปลายขาขวาขึ้นหาลําตัวใหไดมากที่สุดในลักษณะปลายขา หรือหนาแขง

ขนานพื้น สะโพก หรือเขากางออกทางดานขาง 
4. หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึงหรือมีอาการปวดเลก็นอย ประมาณ 15 วนิาท ี          

โดยอยูในอาการผอนคลายและไมกล้ันลมหายใจขณะทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
5. ปฏิบัติลักษณะเดยีวกันในดานตรงกันขาม 

ตําแหนงการเคลื่อนไหวที่สําคัญ 
ไดแก  ขอสะโพก มีการเคลื่อนไหวในลกัษณะของการกางและบิดหมุน ขอเขา ขอศอก 
มีการเคลื่อนไหวในลักษณะของการงอ ขอตอกระดกูสันหลัง มีการเคลื่อนไหวในลักษณะ
ของการเหยยีด 

ขอแนะนําท่ีสาํคญั 
1.  พยายามยืนตวัตรง ยกปลายขาขึ้นดานในใหไดสูงที่สุดในลักษณะกางสะโพกหรือ         

ตนขาออกดานขาง 
2.  จะตองยนืทรงตัวใหมั่นคงในขณะออกแรงยกปลายขาขึน้ 
3.  ไมแนะนําใหผูที่ยังไมมีความชํานาญกระทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อในทานี้ 

 
 
 

  1    2 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ 13  ภาพ การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพกดานหลัง และสะโพกดานนอก 
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ภาคผนวก จ 
การคลายอุน และการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
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การคลายอุน และการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

การคลายอุนรางกาย และการยืดเหยียดกลามเนื้อหลังจากการออกกําลังกาย หรือการฝก
เสร็จสิ้นลง เปนการผอนคลายกลามเนื้อ และชวยในการระบายกรดแลคติกออกจากรางกาย เพิ่มการ
ไหลเวยีนของเลือดจากกลามเนื้อไปยังหัวใจใหดีขึ้น อีกทัง้เปนการปรับอัตราการเตนของหัวใจให
เตนลดลง โดยจะทําใหสภาพของรางกายกลับคืนสูสภาพวะปกติไดเร็วข้ึน  โดยการคลายอุนรางกาย 
และการยดืเหยียดกลามเนื้อ มีลําดับขั้นตอนในการปฏิบัติดังนี ้

 
1. วิ่งเหยาะ ๆ รอบสนาม        3          นาที 
2. การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพก ตนขา ลําตัว และไหลดานหนา 
     2 เชต ๆ ละ 15 วินาท ี  รวม 30       วินาท ี
3. การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพก ตนขาดานหลัง หลังสวนลาง  
ไหลดานหลังและลําตัวดานขาง  2 เชต ๆ ละ 15 วินาท ี  รวม 30       วินาท ี
4. การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพก และตนขาดานหลัง ตนขาดานใน 
ขาหนีบ ลําตัวดานขาง และไหลดานหนา 2 เชต ๆ ละ 15 วินาท ี  รวม 60       วินาท ี
5. การยืดเหยยีดกลามเนื้อลําตัวดานขาง และดานหลัง 
ขางละ     2 เชต ๆ ละ 15 วินาท ี  รวม 60       วินาท ี
6. การยืดเหยยีดกลามเนื้อลําตัวดานขาง และดานหลัง สะโพก และ 
ตนขาดานหนา อก และไหลดานหนาขางละ2 เชต ๆ ละ 15 วินาท ี  รวม 60       วินาท ี
7. การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพกดานหลัง และดานนอกลําตัวดานขาง  
และดานหลัง ไหลดานหนา อกดานนอกขางละ2 เชต ๆ ละ 15 วินาท ี  รวม 60       วินาท ี
8. การยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานใน ขาหนีบ และเชิงกราน 

2 เชต ๆ ละ 15 วินาท ี  รวม 30       วินาท ี
ใชเวลาในการอบอุนรางกาย และการยดืเหยียดกลามเนื้อ   รวม    8:30        นาที 
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การคลายอุน และการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

การคลายอุนรางกาย และการยืดเหยียดกลามเนื้อหลังจากการออกกําลังกาย หรือการฝก
เสร็จสิ้นลง เปนการผอนคลายกลามเนื้อ และชวยในการระบายกรดแลคติกออกจากรางกาย เพิ่มการ
ไหลเวยีนของเลือดจากกลามเนื้อไปยังหัวใจใหดีขึ้น อีกทัง้เปนการปรับอัตราการเตนของหัวใจให
เตนลดลง โดยจะทําใหสภาพของรางกายกลับคืนสูสภาพวะปกติไดเร็วข้ึน  โดยการคลายอุนรางกาย 
และการยดืเหยียดกลามเนื้อ มีลําดับขั้นตอนในการปฏิบัติดังนี ้

 
1. วิ่งรอบสนาม 1 รอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ 14  ภาพการวิ่งรอบสนาม  
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2. การยืดเหยียดกลามเนื้อ จํานวน 7 ทา 
 
ทาท่ี 1 การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพก ตนขา ลําตวั และไหลดานหนา 
ขั้นตอนในการปฏิบัต ิ

1.  ยืนแยกเทากวางกวาสะโพก มือทั้งสองเทาสะเอว หรือสะโพกดานหลงั 
2.  เงยหนา เหยยีดตัวเอวไปทางดานหลัง ใชมือทั้งสองชวยผลักดนัสะโพกมาทางดานหนา 
3.  พยายามแอนหลัง และทิ้งน้ําหนักตวัมาทางสะโพกดานหนาใหไดมากทีสุ่ด 
4.  หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึงหรือมีอาการปวดเลก็นอย ประมาณ 15 วนิาที           

โดยอยูในอาการผอนคลายและไมกล้ันลมหายใจขณะทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวที่สําคัญ 

ไดแก  ขอสะโพก ขอเขา ขอตอกระดกูสันหลัง ขอไหล มีการเคลื่อนไหวในลักษณะ 
ของการเหยยีด ขอศอก มีการเคลื่อนไหวในลักษณะของการงอ 

ขอแนะนําท่ีสาํคัญ 
1.  จัดรางกายโดยการยืนแยกเทากวางกวาสะโพก ทิ้งน้ําหนกัตัวมาทางดานหนาสะโพก

กอนที่จะเริ่มเงย หนาเหยียดหลังแอนอกขึน้ 
2.  ใชมือทั้งสองชวยผลักดนัที่เอว หรือสะโพกดานหลังใหเคลื่อนไปทางดานหนาลําตัว 
3.  ขณะเหยยีดหลังแอนอกมาทางดานหนา ไมควรทิ้งลําตัวไปทางดานหลัง จะทําให          

การยืดเหยยีดกลามเนื้อไมไดผลเทาที่ควร 
 

 
 
 
 
 

 
 

  1    2         3 
 
ภาพผนวกที่ 15  ภาพ การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพก ตนขา ลําตัว และไหลดานหนา 
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ทาท่ี 2  การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพก ตนขาดานหลัง หลังสวนลาง ไหลดานหลัง 
และลําตัวดานขาง 

ขั้นตอนในการปฏิบัต ิ
1.  ยืนตวัตรงแยกขากวางกวาสะโพกมือทั้งสองประสานกนั เหยียดแขนไปทางดานหนา

ลําตัว 
2.  งอสะโพก กมตัวลงทางดานหนา ทิ้งสะโพก และน้ําหนกัมาทางดานหลัง หรือทางสน

เทาลําตัว และหลังเหยยีดตรง เงยหนาขึ้นเล็กนอย 
3.  พยายามกมตวัลงใหไดมากทีสุ่ด หรือจนกระทั่งลําตัวขนานกับพื้น ขณะเดียวกัน

พยายามยกแขนทั้งสองขึ้นใหไดสูงที่สุด หรือจนกระทัง่แขนอยูในระดับเดียวกบัลําตัว 
4.  งอลําตัวไปทางดานขวาใหไดมากที่สุด 
5.  หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึงหรือมีอาการปวดเลก็นอย ประมาณ 15 วนิาท ี         

โดยอยูในอาการผอนคลาย และไมกล้ันลมหายใจขณะทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวที่สําคัญ 

ไดแก ขอสะโพก ขอไหล มกีารเคลื่อนไหวลักษณะของการงอ ขอตอกระดกูสันหลัง  
มีการเคลื่อนไหวในลักษณะของการเหยยีด และงอทางดานขาง ขอเขา ขอศอก ขอมือ  
มีการเคลื่อนไหวในลักษณะของการเหยยีด 

ขอแนะนําท่ีสาํคัญ 
1.  ขณะงอสะโพกกมตวัลงทางดานหนา พยายามยกแขนทั้งสองขึ้นใหสูงที่สุด 
2.  ขณะงอสะโพกกมตวัลงทางดานหนา จะตองพยายามควบคุมไมใหหลังงอ หรือ        

ลดแขนต่ําลง 
3.  ขณะงอสะโพกกมตวัลงทางดานหนา พยายามทิ้งน้ําหนกัตัวมาทางสะโพกดานหลัง 

หรือทางสนเทา เขาเหยยีดตึงจะชวยใหการยืดเหยยีดกลามเนื้อไดผลดียิง่ขึ้น 
 
 
 
 

 
 
ภาพผนวกที่ 16  ภาพ การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพก ตนขาดานหลัง หลังสวนลาง ไหลดานหลัง  

และลําตัวดานขาง 
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ทาท่ี 3 การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพก ตนขาดานหลัง ตนขาดานใน 
 ขาหนีบ ลําตัวดานขาง และไหลดานหนา 
ขั้นตอนในการปฏิบัต ิ

1.  ยืนตวัตรงแยกขากวางกวาสะโพก ปลายเทา และเขาชี้ออกทางดานขาง 
2.  งอเขา งอสะโพก ยอตัวลง ใชมือทั้งสองค้ํายันไวที่เขา 
3.  ออกแรงใชมือดันเขาทั้งสองขางใหกางออก บิดไหลซายไปทางดานหนาและลําตัวไป

ทางขวาพรอมกับพยายามยอเขาทิ้งสะโพกลงสูพื้นใหไดมากที่สุด 
4.  หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึงหรือมีอาการปวดเลก็นอย ประมาณ 15 วนิาท ี         

โดยอยูในอาการผอนคลาย และไมกล้ันลมหายใจขณะทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
5.  ปฏิบัติลักษณะเดยีวกันในดานตรงกันขาม 

ตําแหนงการเคลื่อนไหวที่สําคัญ 
ไดแก ขอสะโพก มีการเคลื่อนไหวในลกัษณะของการกาง และการงอ ขอตอกระดูกสัน
หลัง มีการเคลื่อนไหวในลักษณะของการเหยยีด และบิดหมุน ขอไหล ขอศอก มีการ
เคล่ือนไหวในลักษณะของการเหยยีด ขอเขา มีการเคลื่อนไหวในลกัษณะของการงอ 

ขอแนะนําท่ีสาํคัญ 
1.  จัดตําแหนงรางกายในแตละทาของการยืดเหยยีดกลามเนือ้ใหถูกตอง กอนทําการยืด

เหยยีด กลามเนื้อทุกครั้ง 
2.  ขณะงอเขางอสะโพกยอตวัลง จะตองไมใหเขาที่งอเลยปลายเทา และกระดูกสันหลัง

เหยยีดตรง 
3.  พยายามออกแรงดันเขาทั้งสองเพื่อใหสะโพกถูกกางออกใหไดมากที่สุด ซ่ึงจะชวยให

การยืดเหยยีดกลามเนื้อไดผลดีมากยิ่งขึ้น 
 
 
 
        1       2 
 
 
ภาพผนวกที่ 17  ภาพ การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพก ตนขาดานหลัง ตนขาดานใน ขาหนีบ ลําตัว

ดานขาง และไหลดานหนา 
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ทาท่ี 4 การยืดเหยยีดกลามเนื้อลําตัวดานขาง และดานหลัง 
ขั้นตอนในการปฏิบัต ิ

1.  นั่งตัวตรง เหยยีดขาซายไปขางหนา งอเขาขวา ฝาเทาขวาสัมผัสตนขาซายดานใน 
2.  บิดลําตัวไปดานขวา มือขวาค้ํายันพื้นไวทางดานหลังสะโพก 
3.  มือซายชวยดนัเขาขวา หรือวางมือซายลงขางสะโพกขวา เพื่อชวยใหบดิตัวไดมากขึน้ 
4.  หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึงหรือมีอาการปวดเลก็นอย ประมาณ ประมาณ 15 

วินาทีโดยอยูในอาการผอนคลายและไมกล้ันลมหายใจขณะทําการยืดเหยยีดกลามเนือ้ 
5.  ปฏิบัติลักษณะเดยีวกันในดานตรงกันขาม 

ตําแหนงการเคลื่อนไหวที่สําคัญ 
ไดแก ขอตอกระดูกสันหลัง มีการเคลื่อนไหวในลักษณะของการเหยยีด และบิดหมนุ  
ขอเขามีการเคลื่อนไหวในลกัษณะของการงอ และเหยียด ขอศอก มีการเคลื่อนไหว 
ในลักษณะของการเหยยีด 

ขอแนะนําท่ีสาํคัญ 
1.  ขณะบิดลําตวัพยายามควบคมุใหหลังเหยยีด 
2.  ขณะบิดลําตวัไมควรยกสะโพกขางที่เหยียดขาขึ้นจากพืน้ ซ่ึงจะทําใหการยืดเหยยีด

กลามเนื้อลําตัวดานขางไมไดผลเทาที่ควร 
  
 
 
 
 
 

 
 
 
ภาพผนวกที่ 18  ภาพ การยืดเหยยีดกลามเนื้อลําตัวดานขาง และดานหลัง 
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ทาท่ี 5 การยืดเหยยีดกลามเนื้อลําตัวดานขาง ดานหลัง สะโพก 
ตนขาดานหนา อก และไหลดานหนา 

ขั้นตอนในการปฏิบัต ิ
1.  นั่งพับเพยีบไมซอนเทา เทาซายอยูดานหนา เทาขวาอยูดานหลังสะโพก 
2.  เอนลําตัวไปทางดานหลังใชมือทั้งสองยันพื้นรับน้ําหนักตัวไวทางดานหลังสะโพก 
3.  บิดลําตวั และไหลขวาไปทางดานหลังใหมากที่สุด ศอกขวางอ หันหนาไปทางไหลขวา 
4.  หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึงหรือมีอาการปวดเลก็นอย ประมาณ ประมาณ 15 

วินาที โดยอยูในอาการผอนคลายและไมกล้ันลมหายใจขณะทําการยืดเหยยีดกลามเนือ้ 
5.  ปฏิบัติลักษณะเดยีวกันในดานตรงกันขาม 

ตําแหนงการเคลื่อนไหวที่สําคัญ 
ไดแก ขอตอกระดูกสันหลัง มีการเคลื่อนไหวในลักษณะของการเหยยีด และบิดหมนุขอ
ไหลมีการเคลื่อนไหวในลกัษณะของการงอ และเหยียด ขอศอก ขอเขา มีการเคลื่อนไหวใน
ลักษณะของการงอ 

ขอแนะนําท่ีสาํคัญ 
1.  ขณะบิดลําตวั และไหลไปทางดานหลัง ไมควรงอหลังหรือลําตัว 
2.  ขณะบิดลําตวั และไหลไปทางดานหลัง พยายามทิ้งน้ําหนักตัวลงไปทีม่ือขางที่บิด

ลําตัว หรือไหลไปทางดานหลัง จะชวยใหการยดืเหยียดกลามเนื้อไดผลมากยิ่งขึ้น 
 
 
 
 
 
 

 
 
                          1        2             3 
 
ภาพผนวกที่ 19  ภาพ การยืดเหยยีดกลามเนื้อลําตัวดานขาง ดานหลัง สะโพก ตนขาดานหนา  

อก และไหลดานหนา 
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ทาท่ี 6    การยดืเหยียดกลามเนื้อสะโพกดานหลัง และดานนอก 
ลําตัวดานขาง และดานหลัง ไหลดานหนา และอกดานนอก 

ขั้นตอนในการปฏิบัต ิ
1.  นั่งชันเขาซาย ไขวหางดวยเทาขวา มือทั้งสองค้ํายันไวกบัพื้นทางดานหลังสะโพก 
2. บิดสะโพกไปทางขวา กดเขาซายลงทางดานขวาของลําตัว 
3.  บิดลําตัว และไหลซายไปทางดานหลัง 
4.  หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึงหรือมีอาการปวดเลก็นอย ประมาณ 15 วนิาที        

โดยอยูในอาการผอนคลาย และไมกล้ันลมหายใจขณะทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
5.  ปฏิบัติลักษณะเดยีวกันในดานตรงกันขาม 

ตําแหนงการเคลื่อนไหวที่สําคัญ 
ไดแก ขอตอสะโพก มีการเคลื่อนไหวในลกัษณะของการงอ และบิดหมุนเขาดานใน  
ขอตอกระดูกสันหลัง  มีการเคลื่อนไหวในลักษณะของการงอ และบดิหมุนเล็กนอย 
ขอเขามีการเคลื่อนไหวในลกัษณะของการงอ ขอศอก มีการเคลื่อนไหวในลักษณะ 
ของการเหยยีด 

ขอแนะนําท่ีสาํคัญ 
1.  พยายามบดิสะโพกไปดานทีไ่ขวหาง และใชสนเทาชวยกดเขาที่ชันลงสูพื้นใหไดมาก

ที่สุดเทาที่จะสามารถกระทําได 
2.  พยายามบดิลําตัว และไหลขางที่ชันเขาไปทางดานหลังใหไดมากที่สุดเทาที่สามารถ

กระทําได 
3.  ขณะทําการบิดสะโพก และกดเขาขางที่ชันลงสูพื้น ไมควรเหยยีดเขา 

  
 
 
 
 
 
                           1                            2            
 
ภาพผนวกที่ 20  ภาพ การยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพกดานหลัง และดานนอก ลําตัวดานขาง  

และดานหลัง ไหลดานหนา และอกดานนอก 
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ทาท่ี 7 การยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานใน ขาหนีบ และเชิงกราน 
ขั้นตอนในการปฏิบัต ิ

1. นอนหงายราบกับพื้น ชันเขาทั้งสองขึ้น ปลายเทาชิดกัน 
2.  กางสะโพกแยกเขาทั้งสองวางลงทางดานขาง ฝาเทาประกบกัน 
3.  หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึงหรือมีอาการปวดเลก็นอย ประมาณ 15 วนิาที         

โดยอยูในอาการผอนคลาย และไมกล้ันลมหายใจขณะทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
ตําแหนงการเคลื่อนไหวที่สําคัญ 

ไดแก ขอสะโพก มีการเคลื่อนไหวในลกัษณะของการงอ และกาง ขอเขา 
มีการเคลื่อนไหวในลักษณะของการกาง ขอตอกระดูกสนัหลัง มีการเคลื่อนไหว 
ในลักษณะของการเหยยีด 

ขอแนะนําท่ีสาํคัญ 
1.  ขณะแยกเขากางตนขาทั้งสองวางลงทางดานขาง จะตองไมเกร็งตนขา สะโพก และ

ลําตัว 
2.  พยายามกางตนขา หรือเขาออกทางดานขางใหไดมากที่สุด 
3.  ขณะแยกเขากางตนขาออกทางดานขาง จะตองพยายามใหสนเทาอยูใกลสะโพก หรือ

กนใหมากที่สุด จะชวยใหการยืดเหยียดกลามเนื้อในทานีไ้ดผลดีมากยิ่งขึ้น 
  
 
 
 
 

 
               1                 2 
 
ภาพผนวกที่ 21  ภาพ การยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานใน ขาหนบี และเชิงกราน 
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ภาคผนวก ฉ 
การทดสอบในการวจิัย
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1. แบบทดสอบยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
 
วัตถุประสงค  

เพื่อทดสอบพลังของกลามเนื้อขา 
อุปกรณ 

1. พื้นที่เรียบไมล่ืนอยางนอย 3.5 เมตร  
2. เทปวัดระยะทางอานหนวยเปนเซนตเิมตร 
3. เครื่องชั่งน้ําหนัก / วัดสวนสูง 

วิธีปฏิบัต ิ
1.  ทําการชั่งน้ําหนักตัว และวัดความสูงกอนกระโดด โดยใหผูทดสอบยืนปลายเทา           

ทั้งสองชิดเสนเริ่ม และหางกนัเทาชวงสะโพก เหวี่ยงแขนทั้งสองไปขางหลังพรอมกบั
กมตัวเมื่อไดจงัหวะใหเหวี่ยงแขนไปขางหนาอยางแรงพรอมกับกระโดดดวยเทาทัง้
สองไปขางหนาใหไกลที่สุด การวดัระยะใหวดัจากเสนเริ่มไปยังรอยสนเทาขางที่ใกล
ที่สุดถาผูทดสอบเสียหลักหงายหลังกนหรือมือเตะพื้นใหประลองใหม 

2.  ทําการทดสอบ 2 คร้ัง บันทึกผลครั้งที่ทําไดไกลที่สุด 
     
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ 22  แผนรองในการทดสอบยนืกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
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ภาพผนวกที่ 23  การทดสอบยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
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2. วิ่ง 15 เมตร (15  Meter Sprint) 
 

วัตถุประสงค 
 
เพื่อวัดความเรว็ในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร 
 

อุปกรณ 
 

นาฬิกาจับเวลา Speed Light Sports Timing System  เปนนวัตกรรมใหมที่ชวยในการฝก
กีฬาและประเมินความสามารถ ดวยคุณประโยชนในการนําไปใชทางกฬีาอยางกวางขวาง จากการ
เปนเครื่องมือตัดสินเวลาในการแขงขันจนถึงความแมนยาํ ในการวัดความสามารถ เครื่องมือนี้ได
เสนอวิธีการทีท่ําใหไดขอมูลที่แมนตรง และมีคุณภาพทาํใหสามารถคัดเลือกตัวนักกฬีาที่ดีที่สุดได 

 
ขอปฏิบตัิในการเริ่มงาน (Quick Start Instructions) 
 

1. เตรียม Timing Module 
 

2. นําขาตั้งสามขาออกมา และติดตั้งแตละอัน โดยการขยายความสูงของขาตั้งใหมีความ
สูงเทากันทั้งหมด 

 
3. ติดตั้งตัวปลอยแสงเขากับดานบนของขาตั้งสามขา 

 
4. ติดตั้งตัวสะทอนแสงเขากับดานบนของขาตั้งสามขา 

 
5. จัดวางตวัปลอยแสงในตําแหนงที่เหมาะสมบนลูวิ่ง 

 
6.  จัดวางตวัสะทอนแสงใหตรง และอยูตรงกนัขามกับตัวปลอยแสง 
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การเปดเครื่อง (Switching ON) 
 

1. กดปุม “ON” คางไวจนกระทั่งมีขอความวา “Speed Light Sports Timing System ” 
ปรากฏขึ้น 
 

2. คอยประมาณ 3 วินาท ีจะมีขอความตอไปนี้ขึ้นวา “Press ‘Enter’ Twice To Turn On” 
ใหกด ‘Enter’ ติดตอกันสองครั้ง จะเริ่มเขาสูการทํางาน 

 
การปดเครื่อง (Switching Off) 
 

กดปุม “Off” ขณะอยูที่เมนหูลัก (Main Menu) ปุมนี้จะไมทํางานในขณะที่อยูที่เมนอ่ืูน ๆ 
 

การเรียกดูขอมูล (Recall Event Data) 
 

การเรียกดูขอมูลที่ผานมาที่ถูกเก็บไวกอนอ่ืนจะตองเลือกวาขอมูลที่บนัทึกไวอยูใน Mode  
รายการใด (เชน Lap mode, Jump mode) ซ่ึงสามารถทํา ไดโดย Main Menu ที่เขาสู Mode ที่
ตองการ 

1. กด [<] หรือ [>] เพื่อเลือก mode ซ่ึงขอมูลท่ีตองการถูกบันทึกไว 
 

2. กด [ Recall ] 
 

3. กดแปน [^] หรือ [v] เพื่อเลือกลําดับรายการที่ตองการเรียกด ูรายการนัน้จะถูกแสดงใน 
mode ที่รายการนั้นลันบันทกึไว * ขอสังเกต จะเรียกดูรายการที่เก็บไวใน mode ที่ถูก
เลือกเทานั้น 

 
4. เมื่อไดลําดับรายการที่ตองการแลวใหกด [ Enter ] เพื่อเรียกดูขอมูล 

 
5. สามารถดูขอมูลวนเวยีนไดทนัทีที่รายการวิง่บันทึกไว 

 
6.  กด [ Reset ] เพื่อกลับสู Main Menu 
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ภาพผนวกที่ 24  การอธิบาย การจับเวลาดวยนาฬิกา Speed Light Sports Timing System และการ

สาธิตการทดสอบวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร 
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ภาพผนวกที่ 25  การทดสอบวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร 
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
 

ชื่อ-นามสกุล     นายรัฏชานนท แสนทวีสุข 
วัน / เดือน / ปเกิด    วันศุกรที่  17  พฤศจิกายน  2515 
สถานที่เกิด     จังหวดัอุบลราชธานี 
ท่ีอยูปจจุบัน     บานเลขที่  617 / 9  ซอย  พหลโยธิน  20  แยก  14    

แขวง  คลองถนน  เขต  สายไหม  จังหวดั  กรุงเทพฯ 
10220 

ประวัติการศึกษา  ป พ.ศ.2538  สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี        
วิทยาศาสตรบณัฑิต (การฝกและการจดัการกีฬา) 
วิทยาลัยพลศึกษา  จังหวัดสพุรรณบุรี  
ป พ.ศ.2555  สําเร็จการศึกษาระดับศิลปศาสตร 
มหาบัณฑติ (พลศึกษา) มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

ประวัติการทํางาน  ป พ.ศ.2538 - 2544  พนักงานบริษัทคอมอารต 
  โปรดักชั่นจํากดั โดย ศภุษรทีม  

ป พ.ศ.2544 - 2554  ครูเอกชน ครูพิเศษสอนพลศึกษา 
โรงเรียนอนุบาลสุดารักษ บางเขน กรุงเทพฯ 10900  

สถานที่ทํางานปจจุบัน    สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
ตําบลรั้วใหญ อําเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุรี 72000 
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