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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 
 การพัฒนาคุณภาพของประชากรเพื่อนําไปสูคุณภาพชีวิตที่ดีนั้นหมายถึงประชากรทุกคน
ในประเทศจะตองมีภาวะสุขภาพอยูในระดบัดี ทั้งในทางรางกาย จิตใจ เศรษฐกจิและสังคมสามารถ
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและมีสวนรวมในการพฒันาชุมชนของตนสิ่งสําคัญประการหนึง่ในการ
สงเสริมสุขภาพของประชาชนก็คือ การออกกําลังกาย หรือการเลนกีฬาทุกชนิด ถือเปนปจจยัสําคัญ
ประการหนึ่ง และตองปฏิบัติโดยสม่ําเสมอตอเนื่อง ซ่ึงมีสมรรถภาพดีขึ้นเรื่อย ๆ ไมมีที่ส้ินสุด การ
ปลูกฝงใหประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ไดรูวิธีการออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางถูกวิธี มีความรู 
มีความเขาใจถึงประโยชนของการออกกําลังกาย และรูจกัเลนกีฬา เพื่อพฒันารางกาย อารมณ สังคม 
และสติปญญา สรางความสามัคคีในหมูคณะ จูงใจเยาวชน และประชาชน ใหใชเวลาวางใหเกิด
ประโยชน หนวยงานที่เกี่ยวของในการสงเสริม การพัฒนาการกีฬาการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
จัดดําเนินการแบงกลุมการออกกําลังกาย การเลนกีฬาไวตามลําดับ อายุ ประเภทของการออกกําลังกาย 
การเลนกีฬาไวตามระดับอาย ุประเภทของการออกกาํลังกาย อันเนื่องมาจากปจจุบนัมนษุยมคีวามเจรญิ
มากขึ้น มีเทคโนโลยีใหม ๆ สังคมเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว จึงแยกประเภทของการออกกําลังกาย
แบบตาง ๆ เปนกีฬาหลายประเภท ใหมีการแขงขัน มุงที่จะใหมสีถิติขึ้น โดยจะแทรกจริยธรรม 
คุณธรรม และความมีสมรรถภาพที่ดี จนประสบผลสําเร็จของชีวิต ทําใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีเปน
ประโยชนตอตนเองและสังคม (กรมพลศึกษา, 2540) 

 กีฬาบาสเกตบอลเปนกิจกรรมการออกกําลังกายอยางหนึง่ที่ชวยพัฒนามนุษยใหมกีารพัฒนา
ทางดานตาง ๆ นอกจากนัน้ยังเปนกฬีาทีไ่ดรับความนยิมสูงสุดอีกประเภทหนึ่ง จะเห็นไดจากมกีาร
จัดแขงขันครั้งแรกในกีฬาโอลิมปค คร้ังที่ 11 ณ กรุงเบอรลิน ประเทศเยอรมัน นอกจากนี้ยังมีการ
จัดแขงขันในระดับตางๆ ทั้งในประเทศและตางประเทศ เชน กฬีาเอเชยีนเกมส ซีเกมส กีฬาแหงชาติ 
กีฬาเยาวชนแหงชาติ กีฬานักเรียนนักศกึษาแหงประเทศไทย กฬีากรมพลศึกษา ชิงถวยพระราชทาน ฯลฯ 
รวมไปถึงมีการจัดกิจกรรมกีฬาภายในโรงเรียนและระหวางโรงเรียนอีกดวย ซ่ึงกีฬาบาสเกตบอล
ไดจัดใหมีการแขงขันอยูเสมอ 
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 ประโยชนของกีฬาบาสเกตบอลชวยสงเสริมใหมีการพัฒนาทางดานตาง ๆ เปนอยางมาก 
ซ่ึงชวยใหผูเลนไดเกิดการพฒันาทางดานรางกายและจิตใจอันเปนประโยชนมีดังนี ้

1. พัฒนาและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหแกผูเลน 
2. พัฒนากลไกการเคลื่อนไหวของรางกายใหดีขึ้น โดยมีการทํางานที่ประสานกันระหวาง 

ระบบกลามเนือ้และระบบประสาท ไดแกการประสานงานของตากับมือ ตากับเทา และมือกับเทาเปนตน 
3. ชวยใหเกิดการผอนคลายความดึงเครียด เปนการพักผอนหยอนใจทั้งผูเลนและผูดู 

ใหเกิดความเพลิดเพลิน 
4. ฝกใหมีน้ําใจเปนนักกีฬา ใจกวาง รูแพรูชนะ รูอภัย ยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน 

ตลอดจนการเคารพตอกฎระเบียบและกติกาของการเลนบาสเกตบอล 
5. ชวยฝกการตัดสินใจที่ถูกตองเหมาะสม และชวยทําใหมีสมาธิดีขึ้น 
6. ใชเปนสื่อนาํสําหรับจัดการเรยีนการสอนวชิาพลศกึษาไดเปนอยางดี เพราะสามารถทาํให 

ผูเรียนบรรลุผลตามจดุมุงหมายของวิชาพลศึกษา ซ่ึงไดแกเกดิพฒันาการทางดานรางกาย จติใจ อารมณ 
สังคม และสติปญญา 

7. ผูเลนที่มีความสามารถในระดับสูงจะทําชือ่เสียงใหแกตนเอง วงศตระกูล สถาบันและ 
ตอประเทศชาติ 

8. ผูเลนที่มีความสามารถในระดับสูงสามารถทํารายไดใหตวัเองมากสําหรับการเปน 
นักบาสเกตบอลอาชีพ 

9. กีฬาบาสเกตบอลยังเปนสื่อสัมพันธไดอยางดีระหวางบุคคล ระหวางหนวยงาน  
หรือระหวางประเทศ (เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชัย, 2541) 

 ในการเลนกีฬาไมวาจะเปนกฬีาประเภทใดก็ตาม ผูเลนจะประสบความสําเร็จในการเลนกีฬา
ประเภทนั้น ๆ จําเปนตองมีทักษะขั้นพื้นฐานของกีฬาประเภทนั้นเสียกอน กีฬาบาสเกตบอล
ก็เชนเดยีวกัน ผูเลนจะตองมทีักษะหลักขั้นพื้นฐานที่สําคญัในการเลน 3 ประการ คือ 

1. การรับ – สง ลูกบาสเกตบอล 
2. การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
3. การยิงลูกบาสเกตบอล (เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชัย, 2541) 

 สําหรับทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลนั้นนับวาเปนทักษะที่สําคัญอยางหนึ่ง เนื่องจากเวลา
สวนใหญในการเลนบาสเกตบอลจําเปนจะตองใชทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลเปนหลัก เนื่องจาก
ในเกมการเลนจะมีฝายตรงขามคอยปองกันมิใหยิงประตูไดสะดวก ดังนั้นนอกจากการรับ – สง 
ลูกบาสเกตบอล เพื่อการเคลื่อนที่ไปเพื่อยิงประตูนั้น การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลนับวาเปนอีกวิธีหนึ่ง
ที่ชวยใหการเคลื่อนที่หลบหลีกฝายตรงขามเปนไปดวยความสะดวกและรวดเร็วยิ่งขึ้น และงายแก
การยิงประต ู
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 ดังนั้นการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลนับวามีความจําเปนอยางยิง่ที่ผูเลนทุกคนจะตองมกีารฝกฝน
อยูเปนประจํา เพื่อใหเกดิความชํานาญ และสามารถแสดงทักษะไดอยางมีประสิทธิภาพในการเลน
บาสเกตบอลตอไป 

 ทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล ใชสําหรับนําลูกบอลเคลื่อนที่ไปกับตัวเอง หรือตองการ
ครอบครองลูกบอลไวกับตัวเอง ซ่ึงตามระเบียบของการเลนกีฬาบาสเกตบอล การครอบครอง
ดวยการถือลูกบอลไวนั้นตองไมนานเกิน 5 วินาที ถาผูเลนยังตองการครอบครองลูกบอลไวอีก
จึงจําเปนตองเลี้ยงลูกบอลเพื่อรอจังหวะจะเลนตอไป ฉะนั้นการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลจึงแบงตามลักษณะ
และจุดมุงหมายการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลได 3 ประการคือ 

1. การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลระดบัสูง 
2. การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลระดบักลาง 
3. การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลระดบัต่ํา (เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชัย, 2544) 

 นอกจากนี้ เฉล่ีย  พิมพันธุ (2537) ยังไดกลาวถึงเทคนิคการเลี้ยงลูกบอล คือ โดยทั่วไปให
งอเขาเล็กนอย น้ําหนักตัวอยูต่ํา ศีรษะและลําตัวโลไปขางหนา หนาเงยมองตาํแหนงของผูเลนอ่ืน 
ลูกบอลอยูขางหนาคอนไปดานขาง เล้ียงลูกบอลโดยการเคลื่อนไหวของนิ้วมอืและขอมือผลักลูกบอล
สูพื้นไมใชตีลูก แตตองเปนไปในลักษณะที่นิ่มนวล เมื่อลูกกระดอนขึ้นมาใหนิ้วมือสัมผัสลูกบอล
ไวกอน ที่ลูกบอลจะขึ้นถึงจุดสูงสุด เพื่อใหลูกบอลอยูในความครอบครอง 
 การเลี้ยงใหแบงออกเปน 2 แบบใหญ ๆ คอื 

1. การเลี้ยงลูกบอลสูง หรือการเล้ียงลูกบอลเร็ว 
2. การเลี้ยงลูกบอลต่ํา หรือการเล้ียงเพื่อครอบครอง 

 การที่คนเราจะประกอบกิจกรรมใด ๆ ไดดีมีประสิทธิภาพโดยเฉพาะกิจกรรมที่ตองมีการ
เคล่ือนไหวของรางกายนั้นความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญเปนอยางมาก และถือเปน
องคประกอบอนัหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) ของมนษุยเรา บชุเชอร (Bucher, 1971) 
ในการฝกรางกายนั้น พื้นฐานของการฝก คือการปรับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาใหถึงพรอม
ที่จะแสดงออกซึ่งทักษะกฬีาที่จะใชในการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุดความสําคัญของการ
ฝกสมรรถภาพนักกีฬา เทคนิคและยุทธวิธีการเลนของคูแขงขัน ถึงจะใกลกันเพียงใด แตผล
การแขงขันแพชนะนัน้ สมรรถภาพทางกายจะเปนตวัแปรที่ชวยตัดสนิ ดังนั้นการที่จะทําการแขงขัน
ไดอยางมปีระสิทธิภาพ โคชจําเปนตองสรางและปรับปรุงสมรรถภาพของผูเลนทางดานความแข็งแรง
รวมทั้ง ความทนทานของกลามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตใหนักกีฬากอนการฝกกิจกรรมใด ๆ 
(เจษฎา  เจยีระนัย, 2530) 
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 การเลนกฬีาบาสเกตบอลจําเปนอยางยิ่งทีจ่ะตองอาศัยความแข็งแรงของรางกายเขามามีสวนชวย
ในการแสดงความสามารถในการเลน เพราะ ความแข็งแรงจะมีสวนชวยใหบุคคลนั้นแสดงทักษะ
ตาง ๆ ไดอยางคลองแคลวและมีประสิทธิภาพ ดังนั้นจึงจําเปนอยางยิ่งที่จะตองสรางความแข็งแรง
ใหเกดิขึ้นกับนักกฬีาวิธีที่สรางความแข็งแรง โดยอาศยัการทํางานใหหนกักวาปกติมีหลายวิธี วธีิที่ดี
ที่สุดในการปรับปรุงความแข็งแรงและเพิม่ประสิทธิภาพในการเลนกฬีา คือ การฝกกลามเนื้อโดย
การใชน้ําหนัก (Donald and Donald, 1965) 

 กีฬาทกุประเภทตองการความแข็งแรงเพื่อความสําเร็จ โดยลักษณะธรรมชาติของกีฬาหลาย
ประเภทมีบทบาทในการปรบัปรุงความแขง็แรงของกลามเนื้อแขน ขา และไหลนอยมาก จึงจําเปน
อยางยิ่งในการสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อสวนนัน้ ๆ หลักสําคัญในการสรางความแข็งแรง 
คือ การทํางานมากกวาปกติ (Overload) หรือการออกกําลังกายชนดิที่ตองเพิ่มแรงตานทานขึ้นเรื่อย ๆ 
แคสดี้ (Casady, 1965) กลาววา การทํางานมากกวาปกติมีหลายวิธี วธีิที่ดีที่สุดในการปรับปรุงความ
แข็งแรงและประสิทธิภาพในการเลนกีฬา คือ การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) ซ่ึงฮุคส (Hooks, 1962) 
กลาววา สามารถชวยใหผูเลนที่มีรูปรางไมดีและไมแขง็แรงมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นไดโดยการสราง
แผนการฝกดวยน้ําหนักทีด่ ี

 ปจจุบันวิธีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อนิยมการฝกโดยใชนําหนัก (Weight training) 
ซ่ึงเปนการทําใหกลามเนื้อรับภาวะตานทาน โดยกําหนดแรงตานทานสูงสุดหรือน้ําหนักที่ยกไดสูงสุด
ใน 1 คร้ัง เรียกวา “1 อารเอ็ม” (One-repetition maximum : 1 RM) จากการสรุปของถนอมวงศ  
กฤษณเพ็ชร (2532) กลาววา ไดมีนักวิจยัหลายทาน เชน ฮูเบอร (Huber, 1987) โอเช และเวกเนอร 
(O’ Shea and Wegner, 1981) สโตนและคณะ (Stone et.al., 1982) และเวสทคอทท (Westcott, 1987) 
ไดใหคําแนะนําเกีย่วกับการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนักโดยทัว่ ๆ ไปวาการยกน้ําหนักแบบไดนามิค 
(เคล่ือนที่) ควรฝกซอมอยางนอย 2 - 3 วันตอสัปดาห ระยะเวลาอยางนอยที่สุด 5 สัปดาหหรือ 
10 สัปดาห ความหนกั 70 – 100% ของน้ําหนักทีย่กไดสูงสุด (1 อารเอ็ม) ทํา 1- 2 เที่ยว ๆ ละ 2 – 10 ครั้ง 

 การสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อคือการขยายขนาดเสนใยของกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อ
โตขึ้นวิธีที่ชวยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพเิศษ คือ การฝกแบบเพิ่มน้ําหนักไปเรื่อย ๆ 
(จรวยพร  ธรณินทร, 2522) 

 การเพิ่มความแข็งแรงและขนาดของกลามเนื้อนั้น สามารถทําไดโดยการออกกําลังกาย 
และในวงการกีฬาปจจุบันนยิมใชการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อเพราะวานักกีฬาที่มีความแข็งแรง 
(Strength) มีความเร็ว (Speed) จะทําใหเกิดพลังของกลามเนื้อได (Power) (ภูสิต  ถาดา, 2540) 
องคประกอบของการเกิดพลังกลามเนื้อ ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความเร็วในการหดตัว
ของเสนใยกลามเนื้อแตการปรับปรุงสมรรถภาพเกีย่วกับความเร็วกระทําไดยากกวาเพราะมีกระบวนการ
ที่ยุงยากซับซอน ทั้งระบบประสาทและกลามเนื้อ ดังนั้นจึงมีการคิดคนแบบฝกกลามเนื้อข้ึนมาใหม
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ในชวง 10 ปที่ผานมาซึ่งปรากฎขึ้นในนักกีฬาชาวยุโรปตะวนัออกเปนการฝกใชเสริมสมรรถภาพ
เฉพาะสวนของรางกายนักกีฬา การฝกรูปแบบนี้ถูกพัฒนาใหเปนที่เชื่อถือไดและเปนที่นิยมในหมูโคช
และนักกรีฑา เรียกวา พลัยโอเมตริก (Plyometric) เปนรูปแบบที่มีวตัถุประสงคเพื่อเชื่อมโยงพลัง
และความแข็งแรงเขากับความเร็วในการเคลื่อนตัวของกลามเนื้อเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวแบบพลงั
ระเบิด คือ ใชแรงปริมาณมาก ๆ กระทําในระยะเวลาสั้น ๆ มักใชกับการกระโดด และการทํา
เด็พจัมพ (Depth jump and Box jump) แตพลัยโอเมตริกยังรวมไปถึงการฝกหัดหรือการออก
กําลังกายแบบใด ๆ ก็ไดที่ใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยดืเหยยีด (Stretch reflex) เพื่อสรางแรงปฏิกิริยา 
(Reaction force) หรือแรงตอบโตอยางเร็ว (Chu and Plummer, 1984 อางถึงใน ถนอมวงศ  กฤษณเพช็ร, 
2536) 

 จากการฝกเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อทําใหนักกีฬามีกลามเนื้อที่แข็งแรง ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อนี้เอง ที่เปนตวัการสําคัญในการที่จะทําใหนักกฬีามีความสามารถในการแสดงทางการกฬีา
ไดสูงสุด เพราะ ความแข็งแรงเปนตัวทีก่อใหเกิดพลังระเบิดของกลามเนื้อ 

อนันต  อัตชู (2538) ไดกลาววา กีฬาบาสเกตบอลจําเปนที่จะตองมีสมรรถภาพทางกาย
ดานความแข็งแรง และความออนตัวมากพอสมควร โดยสวนสมรรถภาพทางกายดานความอดทน 
ความสัมพันธ ความไว และความคลองแคลวนั้น มีความจําเปนมากที่สุด 

 ดังนั้นการฝกสมรรถภาพทางกายดานความไว และความคลองแคลวเปนสวนหนึ่งที่สําคัญ
ที่จะชวยสงเสริม สนับสนุนการแสดงความสามารถในการเลนกีฬาบาสเกตบอลไดเปนอยางด ี

 ความเรว็ในการเคลื่อนที่ และความคลองแคลววองไวของกฬีาบาสเกตบอลนับวามคีวามสําคัญ
อยางมาก และมีบทบาทสําคัญที่จะสงผลชวยใหการเลนเกิดประโยชน และไดเปรยีบทั้งการรุกและ
การรับ ซ่ึงนับวาเปนปจจัยทีสํ่าคัญอยางหนึ่ง ที่จะสงผลใหประสบความสําเร็จในการเลนกีฬา 

 ความเร็วในการวิ่งสามารถพัฒนาปรับปรุงใหดีขึ้นไดดวยการฝกการกาวเทาใหยาวขึน้ และ
พยายามควบคุมรักษาอัตราความเร็วหรือความถ่ีในการกาวเทาใหสม่ําเสมอ ในการพัฒนาชวงกาว
ในการวิ่งของนักกีฬาใหยาวขึ้นกวาเดิม จําเปนตองอาศัยแรงขับเคลื่อนหรือแรงสงตัวเพิ่มขึ้นดวยเหตนุี้ 
จึงตองเสรมิสรางกําลังความแข็งแรงใหกบักลามเนื้อขาดวยการฝกยกน้ําหนักและฝกกระโดดในรูปแบบ
ตาง ๆ กัน รวมทั้งการฝกกายบริหารเพื่อความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อการเพิ่มความยืดหยุนตวัของ
กลามเนื้อใหมากยิ่งขึ้น จะชวยลดแรงตานทานภายในกลามเนื้อใหนอยลง การยกเทากาววิ่งจะ
สามารถกระทําไดอยางสะดวกรวดเร็ว เบาแรง และโอกาสที่จะเกดิการบาดเจ็บนอย 

องคประกอบสําคัญของการพัฒนาปรับปรุงความเร็วในการเคลื่อนไหวหรือการวิ่ง คอื การ
เสริมสรางความแข็งแรงและกําลังใหกลามเนื้อ ซ่ึงจะมีผลทําใหแรงถีบยันเทาสงตวัในแตละกาวของ
การวิ่งเพิ่มขึน้ ทําใหชวงกาวในการวิ่งยาวขึ้น ขณะเดยีวกันชวยเพิ่มอัตราความเร็วในการกาวเทาและ
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การวิ่งใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การฝกยกน้ําหนกัหรือการออกแรงกระทํากับความตานทานใน
รูปแบบตาง ๆ จึงเปนพืน้ฐานสําคัญที่จะชวยพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงและกาํลังใหกับกลามเนื้อ 
เพื่อเพิ่มขีดความสามารถทางดานความเร็วในการเคลื่อนไหวใหกับนักกีฬา การฝกเพิ่มกําลังความ
แข็งแรงกลามเนื้อดวยวิธีการเขยงหรือกระโดด (Plyometric training) นี้เปนวิธีการฝกที่ถูกคิดคน
เพื่อนํามาใชเสริมสรางกําลังความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อที่จําเปนตอการพัฒนาความเร็วในการวิ่ง
ระยะสั้น (Improve speed) รวมกับโปรแกรมการฝกอ่ืน ๆ ซ่ึงแตละขั้นตอนของการกาวเขยง 
(Hopping) และการกระโดด (Jumping) นั้น รวมไวซ่ึงขบวนการยืดตวั (Pre-stretching) เตรียมพรอม
กอนที่จะหดตัวออกแรงอยางเต็มที่ของกลามเนื้อ เพื่อการเคลื่อนไหวที่ตองใชกําลังความแข็งแรง 
ตลอดจนความเร็วสูงสุดในแตละจังหวะของการปฏิบัติงาน การฝกเพิ่มกาํลังความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ดวยวิธีดังกลาวนี้ ควรนํามาฝก 2 คร้ังตอสัปดาห และควรใชฝกกับนักกฬีาที่มีสมรรถภาพรางกาย
สมบูรณเพียงพอหรือนํามาใชฝกนักกฬีาในวันเดียวกับทีม่ีการฝกยกน้ําหนัก (Weight training) (เนตร  
ทองธาระ, 2545) 

 การฝกดวยน้ําหนักตามประเพณีนยิม (Traditional weight training) มีเปาหมายเพือ่พัฒนา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซ่ึงจากการศกึษาของเบอรเกอร (Berger, 1962) พบวาการใชความหนัก 
80-90 % ของหนึ่งอารเอ็ม (1RM) จํานวน 4-8 คร้ัง มีผลทําใหความแขง็แรงของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นมาก
ที่สุด เมื่อความแข็งแรงสูงสดุของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น ก็จะสงผลใหพลังกลามเนือ้เพิม่ขึ้นดวย ซ่ึงรูเธอรฟอรด
และคณะ (Rutherford et al., 1986) พบวาความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อมีความสัมพันธสูงกับ
พลังกลามเนื้อ ในขณะทีน่ิวตันและเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) ใหความเห็นวา การที่
ผูเชี่ยวชาญในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและสมรรถภาพทางกายหลายทานเชื่อวาในขณะที่
ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น จะทําใหกลามเนื้อและความสามารถในการเคลื่อนไหว
เพิ่มขึ้นดวยนัน้เปนเรื่องที่ถูกตอง แตพิจารณาใหลึกซึ้งไปกวานั้นจะเห็นไดวา ความแข็งแรงสูงสุด
ของกลามเนื้อนั้น เปนการทํางานของกลามเนื้อดวยอัตราความเร็วต่ํา ซ่ึงเปนเพียงองคประกอบหนึ่ง
ที่สนับสนุนใหเกิดพลังระเบิด (Explosive power) การเคลื่อนไหวในลักษณะพลังระเบิดนีเ้ปนการ
เคลื่อนไหวโดยเริ่มจากอัตราความเร็วเปนศนูยหรือจากอัตราความเร็วต่ํา ดังนั้นความเร็วสูงสุดของ
กลามเนื้อจึงมสีวนชวยพัฒนาพลังกลามเนือ้ในระยะเริ่มตนของการเคลื่อนไหวเทานัน้ อยางไรก็ตาม
ในขณะที่กลามเนื้อเริ่มหดตัวดวยอัตราความเร็วสูงนั้น ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อที่ทํางาน
ดวยอัตราความเร็วต่ํา จะสงผลเพียงเล็กนอยตอความสามารถของกลามเนื้อในการที่จะออกแรงมากขึ้น
ในอัตราความเร็วสูงดังกลาว 

 องคประกอบของการเกิดพลังระเบิดของกลามเนื้อ ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
ความเร็วในการหดตัวของเสนใยของกลามเนื้อ ในการฝกเพื่อใหเกิดพลังกลามเนื้อไดมแีบบฝกที่เรียกวา 
พลัยโอเมตริก (Plyometrics) ซ่ึงเปนการฝกกลามเนื้อแบบที่เชื่อมโยงความแข็งแรงเขากับความเร็ว



 7 

ในการหดตวัของกลามเนื้อ เพื่อใหเกิดพลังของกลามเนื้อ ฮูเบอร (Huber, 1987 อางถึงใน ถนอมวงศ  
กฤษณเพ็ชร, 2534) ไดกลาววาการออกกําลังกายแบบพลยัโอเมตริก (Plyometrics exercise) มีรากฐาน
ความเชื่อที่วาการเหยียดออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัวจะทําใหเกิดผลตอการหดตัว
ของกลามเนื้ออยางแรงมากขึน้ การทีก่ลามเนื้อเหยยีดตวัออกเร็วเทาไร ก็ยิ่งมกีารพัฒนาแรงหดตวัแบบ
หดสั้นเขาทันทีทันใดทากยิง่ขึ้นเทานั้น ในการฝกพลัยโอเมตริกมีรูปแบบการฝกที่หลากหลาย ในการ
ฝกเพื่อสรางพลังของกลามเนื้อในชวงลางของรางกาย (Lower body) ก็จะเปนประเภทการกระโดด 
(Jump) การทําเด็พจัมพ (Depth jump) สวนของการสรางพลังกลามเนือ้สวนบนของรางกาย (Upper 
body) ก็มีการใชน้ําหนักตัวของผูฝกเอง (Body weight) และยังฝกไดโดยใชลูกเมดิซินบอล (Medicine ball) 

 สําหรับการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) นั้น ชู (Chu, 1992) กลาววามีเปาหมาย
เพื่อเชื่อมระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเรว็ของการเคลื่อนไหวเขาดวยกัน ซ่ึงก็คือการ
พัฒนาพลังกลามเนื้อนั่นเอง โดยฮูเบอร (Huber, 1987 อางถึงในถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชรและจรูญ  
มีสิน, 2536) รายงานวาการฝกพลัยโอเมตรกิ มีรากฐานมาจากความเชื่อที่วา เมื่อกลามเนื้อมีการหดตวั
แบบความยาวเพิ่มขึ้นอยางรวดเรว็กอนการหดตัวแบบความยาวลดลง จะมีผลทําใหการหดตัวแบบ
ความยาวลดลงไดแรงเพิ่มมากขึ้น จากการศึกษาของนิวตัน และ เครเมอร (Newton and Kraemer, 
1994 อางถึงใน ชนินทรชยั  อินทิราภรณ, 2544) ที่ไดอางถึงรายงานการวจิัยของคลัทช และคณะ 
(Clutch el al., 1983) ได เบรซโซ ฟอรท และ ไดอานา (Di Brezzo, Fort and Diana, 1988) โฮลท 
ดิไวน และ แมคฟารแลนด (Holtz, Divine and McFarland, 1988) ชมิทไบลเชอร กอลโฮเฟอร และ 
ฟริค (Schmidtbleicher, Gollhofer and FricK, 1988) อดมัส และคณะ (Adams et al., 1992) ดุคและ
เบนอีลิยาฮู (Duke and BenEliyahu, 1992) วิลสัน และคณะ (Wilson et al., 1993) ซ่ึงพบวา ถึงแมวา
จะใชวิธีการฝกทีแ่ตกตางกนัก็ตาม การฝกพลัยโอเมตริกแตเพยีงอยางเดียว ก็มีผลทาํใหพลังกลามเนื้อ
เพิ่มขึ้นทั้งในผูที่เคยไดรับการฝกมาแลว และผูที่ไมเคยไดรับการฝกมากอน อยางไรก็ตามชวงเวลา
ระหวางการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวเพิ่มขึ้นกับการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาว
ลดลงนี้ จะเหมาะสมที่สุดสําหรับแตละคนนั้นขึ้นอยูกับอายุ เพศ ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ และความ
แข็งของพื้นผิวที่ใชในการฝก 

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อไมสามารถแยกออกจากพลังกลามเนื้อได โดยมีความสัมพันธกัน
ตามสูตร ดังนี้ 
 พลัง (Power) = ความแข็งแรง (Strength) x ความเร็ว (Speed) 

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อพัฒนาไดโดยการฝกเสริมดวยน้ําหนัก สวนพลังของกลามเนื้อนั้น
พัฒนาไดโดยการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงจําเปนตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เปนพื้นฐาน (ชนินทรชัย  อินทิราภรณ, 2544) 
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 ในปจจุบนัไดมีการคิดคนวิธีตาง ๆ เพื่อพัฒนาความเรว็ใหกับนกักฬีา ซ่ึงการฝกเสริมดวย 
พลัยโอเมตริกเปนอีกวิธีหนึ่งที่สามารถพัฒนาความเรว็ได ซ่ึงชวยเสริมสรางการทํางานของกลามเนื้อ
ใหมีประสิทธภิาพมากยิ่งขึ้นโดยเฉพาะอยางยิ่งกับกฬีาประเภทที่อาศยัความรวดเร็วฉบัพลัน และใช
ความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุดในการทาํงาน ดังเชนกบักีฬาบาสเกตบอลเปนตน 
 จากเหตุผลดังกลาวจะเหน็ไดวาความสําเร็จในการเลนกฬีาบาสเกตบอลนั้น จะตองมีทักษะ
ในการเลนทีด่ซ่ึีงไดแก ทักษะการรับ-สง ลูกบาสเกตบอล ทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล และทักษะ
การยิงลูกบาสเกตบอล ในสวนทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลเปนทักษะหนึ่ง ซ่ึงจะเปนตัวชวยในการ
แขงขันใหมีประสิทธิภาพไดในทางหนึ่ง ความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อ 
ความสามารถในการเคลื่อนทีจ่ากการเกดิสิ่งเรา และมีปฏิกริิยาตอบสนอง และความออนตวัของนกักฬีา
นับวาเปนปจจยัสําคัญที่มีตอการแสดงความสามารถทางทักษะกีฬา ซ่ึงปจจัยเหลานี้สามารถฝกไดโดย
การฝกการเสรมิพลัยโอเมตรกิ ดังนัน้ผูวจิยัจงึมีความสนใจทีจ่ะศกึษาผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริก
ที่มีตอความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล เพื่อจะไดนาํไปใชในการฝกสอนนักเรียน 
นิสิต นักกฬีาบาสเกตบอลและสามารถนําไปประยกุตใชกับกีฬาประเภทอื่นตอไป 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล 

2. เพื่อเปรยีบเทียบผลของการฝกทักษะการเลีย้งลูกบาสเกตบอลกับการฝกทักษะการเลีย้งลูก
บาสเกตบอลเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
 
สมมุติฐานของการวิจัย 
 
 กลุมที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกจะมีความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลดีกวา
กลุมที่ฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลเพียงอยางเดียว 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. การวิจยัคร้ังนีมุ้งที่จะศึกษาผลการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 

2. กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายระดับปริญญาตรีของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ทีล่งเรียนวิชาบาสเกตบอล ปการศึกษา 2548 
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3. ตัวแปรที่ใชในการศึกษาประกอบดวย 

3.1 ตัวแปรอิสระ (Independent variables) 
3.1.1 โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
3.1.2 โปรแกรมการฝกเสริมดวย พลัยโอเมตริก 

3.2 ตัวแปรควบคุม 
3.2.1 เพศ เฉพาะเพศชาย 
3.2.2 อายุ เฉพาะผูทีม่ีอายุระหวาง 18 – 22 ป 
3.2.3 ความแข็งแรงพื้นฐาน เฉพาะผูที่มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดขา ยอให 

เขาเปนมุมฉาก 1.5 – 2.5 เทาของน้ําหนักตัว จากการทดสอบโดยใชเครื่องวัดแรงเหยียดขา 
(Leg dynamometer) 

3.2.4 กลุมตัวอยางไมไดเปนนักกฬีาระดับมหาวทิยาลัยในปจจบุัน 
3.3 ตัวแปรตาม (Dependent variables) 

3.3.1 ความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
3.3.2 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
3.3.3 ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง 

(Reaction ability) 
3.3.4 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 

 
ขอตกลงเบื้องตน 
 

1. กลุมตวัอยางไดรับความรวมมือใชความสามารถในการฝกและการทดลองอยางเต็มที ่
2. กลุมตวัอยางทีท่ําการทดลองจะไมมีปญหาขัดของตอการใชชีวติประจําวัน 
3. ผูวิจัยถือวาโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริกเปนเครือ่งมือเชื่อถือได 
4. การเก็บขอมูลทุกครั้งผูวิจัยเปนผูเก็บขอมูลดวยตนเอง 

 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 
 การฝกพลัยโอเมตริก หมายถึง การฝกกลามเนื้อใหหดตวัแบบความยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric 
contraction) อยางรวดเรว็แลวตามดวยหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric contraction) อยาง
รวดเร็วในทนัที โดยไมใชน้าํหนักจากภายนอก 
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 ความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล หมายถึง ในการครอบครองลูกบอลไวกับ
ตัวเอง โดยการเคลื่อนที่ไปจุดใดจดุหนึ่งดวยความเร็ว ชะลอความเร็ว และมีการเปลีย่นทิศทางโดยที่
ไมเสียการทรงตัว โดยมีลักษณะองคประกอบ ไดแก พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (Power) 
ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมปีฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) และ
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (Flexibility) ซ่ึงในการวจิัยครั้งนี้กระทําการวัดการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล
หลบสิ่งกีดขวาง โดยการจับเวลา มีหนวยวดัเปนวินาท ี
  พลังระเบิดของกลามเนื้อขา หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อขาที่ออกแรง
เต็มที่หนึ่งครั้งในลักษณะทีเ่ปนแรงระเบดิ ซ่ึงในการวิจยัคร้ังนี้กระทําการวัดโดยการกระโดดแตะกับ
แผนอุปกรณวดั เพื่อศึกษาถึงผลการพัฒนาในแตละชวงการทดสอบ มีหนวยวัดเปนเซนติเมตร 
  ความสามารถในการเคลื่อนท่ีจากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) 
หมายถึง ความสามารถรวมกันระหวางสิ่งเราจากการใหสัญญาณเคลื่อนที่ โดยมีปฏิกิริยาตอบสนอง 
(Reaction time) และเวลาในการเคลื่อนที ่ (Movement time) ซ่ึงในการวิจยัคร้ังนีก้ระทําการวัดใน
ระยะทาง 5 เมตร เพื่อหาความเร็วในการเคลื่อนที่กับปฏิกิริยาตอบสนอง มีหนวยวัดเปนวินาท ี
  ความออนตัวแบบเคลื่อนท่ี หมายถึง ชวงกาวของการเคลื่อนไหวของขอสะโพกไป
ดานขางในมุมทะแยง และสามารถเคลื่อนไหวกลับมายังจุดเริ่มตน 
 นิสิตชายระดับปริญญาบัณฑิต หมายถึง นสิิตชายระดับปริญญาบัณฑิต สํานักวิชาวิทยาศาสตร
การกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย 
 

1. เพื่อใหทราบผลการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูก 
บาสเกตบอล 

2. เพื่อเปนแนวทางใหครูพลศึกษา และผูฝกสอนบาสเกตบอลไดนําการฝกนี้ไปใชใน 
การพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลใหดียิง่ขึ้นตอไป 



บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 เนื่องจากผูวิจยัไดทําการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล ของนิสิตชายระดบัปรญิญาบณัฑิต” ผูวิจยัจึงไดนําความรูที่เกี่ยวของ
ที่ผูวิจัยศกึษาคนความาพอสรุปไดดังนี ้

1. ความรูที่เกี่ยวกับการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
2. แนวคิดเกี่ยวกบัการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
3. วิธีการพัฒนาพลังกลามเนื้อตามแนวความคิดเกี่ยวกับการฝกพลัยโอเมตริก 
4. แนวความคิดเกี่ยวกับการพัฒนาความเร็ว 
5. ความสําคัญและลักษณะทัว่ไปของแบบฝกทักษะ 
6. สมรรถภาพทางกายและทักษะกฬีา 
7. องคประกอบของสมรรถภาพทางดานรางกาย 
8. องคประกอบในการฝกความคลองแคลววองไว 
9. ความออนตัวและชวงของการเคลื่อนไหว 
10. การวิจยัที่เกีย่วของในประเทศ 
11. การวิจยัที่เกีย่วของในตางประเทศ 

 
ความรูท่ีเก่ียวกับการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
 
 ทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล ใชสําหรับนําลูกบอลเคลื่อนที่ไปกับตัวเอง หรือตองการครอบครอง
ลูกบอลไวกับตัวเอง ซ่ึงตามระเบียบของการเลนกีฬาบาสเกตบอล การครอบครองดวยการถือลูกบอล
ไวนั้นตองไมนานเกิน 5 วินาที ถาผูเลนยังตองการครอบครองลูกบอลไวอีกจึงจําเปนตองเล้ียงลูกบอล
เพื่อรอจังหวะจะเลนตอไป ฉะนั้นการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลจึงแบงตามลักษณะและจุดมุงหมาย
การเล้ียงลูกบาสเกตบอลได 3 ประการคือ 

1. การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลระดบัสูง 
 ใชสําหรับการเคลื่อนที่ไปดวยความเรว็ในทศิทางตรง ระดับการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลสูงจากพื้น
ประมาณระดบัอกถึงไหลของผูเล้ียงลูกบอล 
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2. การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลระดบักลาง 
 ใชสําหรับการครอบครองลูกบอลไวกับตนเองเพื่อรอจังหวะในการเลนตอไป ระดับการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอลใหทุมลูกบอลสูงจากพื้นต่าํกวาระดับอกมาถงึเอวของผูเล้ียงลูกบอล 

3. การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลระดบัต่ํา 
ใชสําหรับการหลบหลีกฝายตรงขาม หรือลอหลอกฝายตรงกันขามเพราะการเลี้ยงลูกบอล

ระดับต่ํานี้ชวยใหมีความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบอลสําหรับการเคลื่อนไหวไดดี ระดับการ
เล้ียงลูก ใหทุมลูกบอลสูงจากพื้นระดับต่ํากวาเอวลงมาถึงเขาของผูเล้ียงลูกบอล (เทพประสิทธิ์  
กุลธวัชวิชัย, 2544) 

 เฉลี่ย  พิมพันธุ (2537) ยังไดกลาวถึงเทคนิคการเลี้ยงลูกบอล คือ โดยทั่วไปใหงอเขาเล็กนอย 
น้ําหนกัตวัอยูต่ํา ศีรษะและลําตัวโลไปขางหนา หนาเงยมองตําแหนงของผูเลนอืน่ ลูกบอลอยูขางหนา
คอนไปดานขาง เล้ียงลูกบอลโดยการเคลื่อนไหวของนิ้วมือและขอมือผลักลูกบอลสูพื้นไมใชตีลูก 
แตตองเปนไปในลักษณะทีน่ิม่นวล เมื่อลูกกระดอนขึ้นมาใหนิว้มือสัมผัสลูกบอลไวกอนที่ลูกบอล
จะขึ้นถึงจดุสูงสุด เพื่อใหลูกบอลอยูในความครอบครอง 
 การเลี้ยงใหแบงออกเปน 2 แบบใหญ ๆ คอื 

1. การเลี้ยงลูกบอลสูง หรือการเล้ียงลูกบอลเร็ว คือ การเลี้ยงลูกบอลวิธีนี้ใชเมื่อตองการ 
เคลื่อนที่เร็วไปขางหนาเพื่อทําประตู หรือหนีฝายปองกนั 

2. การเลี้ยงลูกบอลต่ํา หรือการเล้ียงเพื่อครอบครอง คือ ใชสําหรับหลบหลีกฝายปองกัน  
หรือปองกันการแยงลูกบอลจากฝายตรงขาม 
 
หลักการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลไปในทิศทางตาง ๆ 
 
 การเลี้ยงลูกบอลเคลื่อนทีไ่ปในระยะทางที่ไกล มกัจะใชการเลีย้งโดยการกาวเทาวิง่ (Running) 
แตสําหรับการเคลื่อนที่ระยะสัน้ ๆ แลวจะใชการเลี้ยงโดยการกาวเทาตามกนั (Slide) ซ่ึงการเลี้ยงลูกบอล
ไปตามทิศทางตาง ๆ มีหลักการเลี้ยงลูกบอลดังตอไปนี ้

1. การเลี้ยงลูกบอลเคลื่อนที่ไปทางซาย ควรเริ่มจากการกาวเทาซายนําหนา แลวทุมลูกบอล 
ดวยมือขวา 

2. การเลี้ยงลูกบอลเคลื่อนที่ไปทางขวา ควรเริ่มจากการกาวเทาขวานําหนา แลวทุมลูกบอล 
ดวยมือซาย 

3. ถาตองการเปลีย่นทิศทางการเคลื่อนทีใ่หใชมืออีกขางหนึ่งที่ไมไดเล้ียงลูกบอล ตบลกูบอล 
กลับตามทิศทางที่ตองการ เชน เล้ียงลูกบอลไปขางหนาดวยมือขวา ตองการกลับหลังใหตบลูกบอล
กลับดวยมือซาย แลวหันหนาเล้ียงลูกกลับมาหรือเล้ียงลูกบอลดวยมอืขวาไปทางซาย ตองการเลี้ยง
กลับมาทางดานขวากใ็ชมือซายตบลูกกลับมาทางขวา 
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4. ในกรณีที่เล้ียงลูกบอลเคลื่อนที่ตรงไปขางหนา แลวตองการเปลี่ยนทิศทางตามลักษณะ 
การเลี้ยงโดยใชมือขางเดิมสามารถทําไดเชนกัน คือ ถาเลี้ยงลูกบอลเคลื่อนที่ไปดวยมือขวาตองการ
เปล่ียนทิศทางไปดานซายก็ยงัคงใชมือขวาตบลูกบอลใหเคลื่อนไปทางซายมือได หรือเล้ียงลูกบอล
ดวยมือซาย เคลื่อนที่ไปแลวตองการเปลีย่นทิศทางไปทางดานขวา ใหใชมือขางเดิม (มือซาย) เล้ียง
ลูกบอลไป 
 
สรุปหลักการเล้ียงลูกบาสเกตบอล 
 

1. ตองสามารถเลี้ยงลูกบอลไดทั้งสองมือ (ทั้งมือซายและมอืขวา) และไมใชอุงมือในการ
เล้ียงลูกบอล 

2. ควรฝกการเลี้ยงโดยใชหางตามองลูกบอลเทานั้น สายตาควรจะมองจบัจุดมุงหมาย เชน 
เล้ียงลูกบอล ตองการหลบหลีกฝายตรงขามหรือเพื่อไปทําประต ู

3. สามารถเลี้ยงลูกไดทุกแบบคอื การเลีย้งลูกบาสเกตบอลระดบัสูง ระดบักลาง และระดบัต่ํา 
4. การเลี้ยงลูกบอลที่ดีตองสามารถเคลื่อนที่และเปลี่ยนทิศทาง หรือหยดุไดทันทีทันใด 

 
แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
 
 นิวตัน และเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) กลาววา พลังระเบิดของกลามเนื้อ 
หมายถึง พลังกลามเนื้อทีเ่กดิจากการที่กลามเนื้อออกแรงเต็มที่อยางรวดเร็วหนึง่ครั้งซึ่งเปนปจจยัสําคญั
ของประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวที่ตองการความเร็วสูงในขณะที่ปลอยอุปกรณกฬีาออกไป หรือ
ตองการความเร็วสูงที่จุดกระทบ นอกจากนั้น ยังมีผลตอการเคลื่อนไหวที่มีกี่เปล่ียนทิศทางอยาง
รวดเร็ว ตลอดจนการเรงความเร็วในระหวางการแขงขนักีฬาชนิดตาง ๆ ดวย ในขณะที่นกักฬีา
พยายามที่จะออกแรงเพื่อทําใหเกิดพลังระเบิดของกลามเนื้อใหมากที่สุดนั้นนักกีฬาจะตองพยายาม
ใชเวลาในการออกแรงและเรงความเร็วของสวนตาง ๆ ของรางกายโดยใชเวลานอยลง ทั้งนี้เกิดจาก
มีการพัฒนากลไกการทํางานของกลามเนือ้ที่สําคัญสองประการ คือ 

1. ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากภายในเวลาสั้น ซ่ึงเรียกวาอัตราการ
พัฒนาแรง (Rate of force development) 

2. ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากอยางตอเนื่อง ในขณะที่ความเร็วในการ
หดตวัของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น 
 ซ่ึงคุณสมบัติอันสําคัญทั้งสองประการนี้เอง เปนแนวทางในการหายุทธวธีิของการฝกเพื่อให
เกิดประสิทธิภาพสูงสุด สรุปไดวา การพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อนั้น จะตองมีการพัฒนา
องคประกอบหาประการของพลังระเบิดของกลามเนื้อ คือ 
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1. ความแข็งแรงที่ความเร็วต่ํา (Slow velocity strength) 
2. ความแข็งแรงที่ความเร็วสูง (High velocity strength) 
3. อัตราการพัฒนาแรง (Rate of force development) 
4. วงจรเหยียดตวัออก – หดตัวส้ันลง (Stretch – shortening cycle) 
5. การทํางานประสานกันระหวางกลามเนื้อที่รวมกันทํางานและทักษะของการเคลื่อนไหว 

(Intermuscular coordination & skill) 
 องคประกอบทั้งหาประการนี้จะตองไดรับการพัฒนาควบคูกันไป จึงจะเกิดพลังระเบิดของ
กลามเนื้อสูงสุด ดังนัน้ ยุทธวิธีของการฝกที่เหมาะสมกค็ือ ใชการผสมผสานวิธีการฝกแบบตาง ๆ 
เขาดวยกันไมใชการฝกดวยน้ําหนกัหรือการฝกพลัยโอเมตริกอยางใดอยางหนึ่งแตเพียงอยางเดียว 

 วิลสัน (Wilson, 1994) กลาววา เนื่องจากในการหดตวัของกลามเนื้อแบบความยาวลดลงนัน้ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสัมพันธในทางตรงขามกับความเรว็ในการออกแรงของกลามเนื้อ 
ดังนั้นจึงไมสามารถที่จะพัฒนาคุณสมบัติทัง้สองประการนี้ใหเพิ่มมากทีสุ่ดในเวลาเดียวกันได การ
พัฒนาพลังกลามเนื้อซ่ึงเปนผลจากความแข็งแรงกลามเนื้อกับความเรว็ในการออกแรงของกลามเนื้อ
นี้ จึงมีสามวิธี ดังนี ้

1. ใหกลามเนื้อออกแรงมากดวยความเร็วต่ํา โดยการฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนักใน
ระดับสูง 

2. ใหกลามเนื้อออกแรงปานกลางดวยความเร็วสูง โดยการฝกพลัยโอเมตริกที่ใชน้ําหนักตัว
เปนแรงตาน 

3. ใหกลามเนื้อออกแรงปานกลางดวยความเร็วปานกลาง โดยการฝกพลัยโอเมตริกดวย
น้ําหนกั โดยใชน้ําหนกัจากภายนอกเพิ่งเขาไปดวยหนัก 30 – 45 % ของความแข็งแรงสูงสุด 

 สโตน และบอรเดน (Stone and Borden, 1997) สรุปวา แนวคิดเกี่ยวกับกิจกรรมการฝก
ที่เฉพาะเจาะจงนี้เกีย่วของกบัระบบพลังงานของรางกาย และกลไกการเคลื่อนที่ของรางกาย ในสวน
ของกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายนัน้ คํานงึถึงความคลายคลึงกันระหวางกลไกการเคลือ่นที่ของรางกาย
ของกิจกรรมการฝกกับกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายในขณะที่แสดงความสามารถออกมาในขณะ
แขงขัน ซึ่งประกอบไปดวยรูปแบบของการเคลื่อนที่แรงสูงสุด (Peak force) อัตราการพัฒนาแรง 
การเรงความเร็วและอัตราเรว็ ดังนั้น ถากลไกการเคลื่อนที่ของรางกายในขณะฝกเหมือนกับในขณะ
แขงขัน ก็จะมกีารถายโยงกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายไดมากขึ้น 

 ในการพัฒนากลามเนื้อของนักกีฬาที่ยังไมเคยฝกมากอนนัน้ การฝกดวยน้ําหนกัที่ใชความหนกั
ในระดับสูงจะใหประโยชนมากกวา สวนนักกีฬาที่มีประสบการณในการฝกมาแลวจาํเปนจะตอง
ไดรับการฝกใหกลามเนื้อออกแรงดวยความเร็วสูง ซ่ึงจะเปนการเพิ่มอัตราพัฒนาแรง และความเร็ว
ในการเคลื่อนที่ 
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 สําหรับอุปกรณที่เหมาะสมสําหรับกรพัฒนาพลังกลามเนื้อก็คือ น้ําหนักอิสระ (Free weights) 
ไดแก บารเบล (Barbell) ดัมพเบล (Dumbbell) ซ่ึงสามารถจัดทาฝกใหขอตอหลาย ๆ ขอตอไดทํางาน
ประสานกัน และทําใหกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายคลายคลึงกับกลไกการเคลื่อนที่ของรางกาย
ตามธรรมชาติ 

 เบเกอร (Baker, 2001) กลาววา ความหนกัที่ใชในการพฒันาความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้น
เปนที่ยอมรับกันโดยทัว่ไปมีสองลักษณะ คือ จํานวนครั้งที่ยกมากที่สุด (Repetition maximum) และ
เปอรเซ็นของน้ําหนกัที่ยกไดมากที่สุดหนึง่ครั้ง (% of 1 RM) สวนความหนักทีใ่ชในการพัฒนาพลัง
กลามเนื้อก็อาจจะใชในลกัษณะเปอรเซ็นของพลังกลามเนื้อที่ไดสูงสุด ดังนั้นความหนักทีใ่ชในการ
ฝกก็คือความหนักที่ทําใหเกิดพลังกลามเนื้อไดใกลเคียงกับพลังกลามเนื้อที่ไดสูงสุดเทาที่จะทําได 
เพราะฉะนั้น ความหนกัที่ทาํใหเกิดพลังกลามเนื้อ 80 – 100 % ของพลังกลามเนื้อที่ไดสูงสุด อาจจะ
เปนเพยีงน้ําหนักแค 40 – 60 % ของหนึ่งอารเอ็ม 

 ในการกําหนดโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนากลามเนื้อนั้น โดยทั่วไปแลวจะมกีารปรับเปลี่ยน
ปริมาณการฝกและความหนักของการฝกภายในแตละสัปดาห ไดแก ถากําหนดใหมีการฝกสองวัน
ตอสัปดาห ก็จะกาํหนดใหมกีารฝกดวยน้าํหนกัในระดับสูง และความหนกัในระดับต่ําอยางละหนึง่วนั 
ถากําหนดใหมกีารฝกสามวนัตอสัปดาห กจ็ะกาํหนดใหมกีารฝกดวยความหนกัในระดบัสูง ความหนกั
ระดับปานกลางและความหนักในระดับต่ําอยางละหนึ่งวันเพื่อใหเกิดความแตกตางในความหนัก
ของการฝก ซ่ึงจะเกิดการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่ไดผลด ี
 
วิธีการพัฒนาพลังกลามเนื้อตามแนวความคิดเก่ียวกับการฝกพลัยโอเมตริก 
 
 พลัยโอเมตริก (Plyometric) เปนสวนหนึ่งของวงจรเหยียด – ส้ัน (Stretch – shorten cycle) 
โดยที่กลามเนื้อหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นกอนแลวจึงหดตัวแบบความยาวลดลง แตจะเรียกวา 
พลัยโอเมตรกิได จะตองเปนไปในลักษณะที่หดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นในชวงสั้น ๆ อยางรวดเร็ว 
แลวตามดวยหดตัวแบบความยาวลดลงอยางเต็มที่เทานัน้ (La Chance, 1995) การออกกําลังกาย
แบบพลัยโอเมตริก มีรากฐานมาจากความเชื่อที่วาการเหยยีดตวัออกอยางรวดเรว็ของกลามเนื้อกอน
การหดตวั จะทําใหเกิดผลตอการหดตวัของกลามเนื้ออยางแรงมากขึน้การที่กลามเนื้อเหยยีดตวัออก
เร็วเทาใด กย็ิง่มีการพัฒนาแรงหดตวัส้ันเขาทันทีทันใดมากยิ่งขึ้นเทานั้น (Huber, 1987 อางถึงใน 
ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร และจรูญ  มีสิน, 2536) ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริก จึงมีเปาหมายเพื่อเชื่อม
ระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วของการเคลื่อนไหว ซ่ึงก็คือการพัฒนาพลังกลามเนื้อ
นั่นเอง 
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 ชู (Chu, 1992) กลาววา จากการวจิัยทางดานสรีรวิทยาที่เกี่ยวกับพลัยโอเมตริก ทําใหเกิด
ความเหน็สอดคลองกันวา มปีจจัยที่สําคัญสองประการ ที่สงผลตอพลัยโอเมตริก คือ ความยืดหยุน
ตัวของกลามเนื้อ (Muscle Elasticity) และรีเฟล็กซยืด (Stretch reflex) ซ่ึงจากการศึกษาของ
แอสมุสเซนและบอนด – ปเตอรสัน (Asmussen and Bonde – Peterson, 1974) พบวา ขนาดของ
พลังงานที่เกิดจากการหดตวัแบบความยาวเพิ่มขึ้นของกลามเนื้อ สามารถจะถายโยงไปสูการหดตวั
ของกลามเนื้อแบบความยาวลดลงที่ตามมานัน้ได แตถาการหดตวัของกลามเนื้อแบบความยาวเพิ่มขึ้นนัน้
ใชเวลานานขึน้ พลังงานที่ถายโยงไปก็จะมีขนาดลดลง นั่นคือการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาว
เพิ่มขึน้เพยีงเล็กนอยแตอยางรวดเรว็ มแีนวโนมที่จะทาํใหเกดิการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพมากกวา
และถายโยงพลังงานไดมากกวา อยางไรก็ตามชวงเวลาระหวางการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาว
เพิ่มขึ้นกับการหดตวัของกลามเนื้อแบบความยาวลดลงนี้ จะเหมาะสมที่สุดสําหรับแตละคนนั้นขึ้นอยูกบั
อายุ เพศ ชนดิของเสนใยกลามเนื้อและความแข็งของพื้นผิวที่ใชในการฝก 

 อัลเลอไฮลิเกน และ โรเจอร (Allerheiligen and Rogers, 1995) ไดเสนอแนะการออกแบบ
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก เพื่อเพิ่มพลังกลามเนื้อ ดงันี้ 
 ขั้นที่ 1 ขอควรพิจารณากอนการฝก 

1. อายุ เนื่องจากทาฝกพลัยโอเมตริกบางทามีความหนักอยูในระดับสูง และมี
ความเสี่ยงตอการบาดเจ็บในสวนกระดกูที่กําลังเจริญเตบิโต จึงมีขอแนะนําวา นักกฬีาที่มีอายุต่ํากวา 
16 ป จะตองไมฝกในทาที่มีความหนักอยูในระดับช็อค (Shock) ซ่ึงเปนระดับสูงสุด ซ่ึงไดแก 
ทาเด็พธจัมพ (Depth jumps) 

2. น้ําหนกัตัว ผูที่มีน้ําหนกัเกนิ 220 ปอนด ไมควรฝกทาเด็พธจัมพจากความสูง
เกินกวา 18 นิ้ว 

3. อัตราสวนของความแข็งแรง หมายถึง น้ําหนักที่ยกทาแบกน้ําหนักยอตวัไดมาก
ที่สุด หารดวยน้ําหนกัตัว ควรจะมีคาระหวาง 1.5 ถึง 2.5 จึงจะเหมาะสําหรับการฝกพลัยโอเมตรกิ 
ทั้งนี้คาของการฝกแตละแบบ จําเปนตองใชอัตราสวนของความแข็งแรงแตกตางกนัไป 

4. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในปจจุบัน ถาผูฝกไมไดฝกใน
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยูในขณะนั้น จะตองจัดใหฝกในโปรแกรมดังกลาว
เสียกอน อยางนอย 2 – 4 สัปดาห กอนที่จะฝกพลัยโอเมตริก เพื่อใหอัตราสวนของความแข็งแรง
อยูในระดับทีเ่หมาะสม 

5. โปรแกรมการฝกความเร็วในปจจุบัน ถาผูฝกไมไดฝกในโปรแกรมการฝก
ความเร็วอยูในขณะนี ้จะตองจัดใหฝกในโปรแกรมดังกลาวเสียกอน อยางนอย 2 – 4 สัปดาห กอนที่
จะฝกพลัยโอเมตริก เพื่อลดอัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บ 
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6. ประสบการณ ถาผูฝกไมมีประสบการณในการฝกมากอน จะตองเริ่มจาก
ปริมาณของการฝกที่มากกวาปกติ และความหนักของการฝกที่นอยกวาปกติ และจะตองคอย ๆ 
พัฒนาการฝกไปเรื่อย ๆ 

7. การบาดเจ็บ บริเวณที่บาดเจ็บไดงาย ไดแก เทา ขอเทา หนาแขง เขา สะโพก
และหลังสวนลาง ดังนั้นจึงจะตองมีการประเมินการบาดเจ็บ เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นใน
ตอนเริ่มตนของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

8. พื้นผิวของสถานที่ฝก พืน้ผิวตามอุดมคตกิ็คือ พื้นแบบที่ใชในกีฬายิมนาสติก 
หรือพรมที่มีความยืดหยุนที่สามารถรองรับการกระแทกไดดี สวนพื้นไมของสนามบาสเกตบอล 
หรือพื้นลูยางสังเคราะหก็พอที่จะใชการฝกได และพื้นหญาก็อาจเปนพืน้ผิวตามอุดมคติได 

9. ขอควรพิจารณาทางดานความปลอดภัย ในการฝกพลัยโอเมตริกนั้นจะตองเนน
ใหผูฝกปฏิบัตดิวยเทคนิคที่ถูกตอง ซ่ึงผูฝกสอนจะตองแนะนํา และแกไขใหถูกตองซึ่งถาผูฝกสอน
ละเลยก็จะเกิดการบาดเจ็บไดงาย และจะตองกําหนดโปรแกรมการฝกไดอยางเหมาะสม 
 ขั้นที่ 2 ขอควรพิจารณาเกีย่วกับโปรแกรมการฝก 

1. การอบอุนรางกาย จะตองมีการอบอุนรางกายกอนที่จะฝกพลัยโอเมตริกเสมอ 
เพื่อปองกันการบาดเจ็บและประสิทธิภาพในการฝกจะเพิ่มขึ้น 

2. ชนิดของกีฬา จะตองเลือกทาของการฝกใหสัมพันธกับทิศทางของการเคลื่อนไหว
ของชนิดกฬีานั้น ๆ 

3. ชวงเวลาของการฝก จะตองจัดปริมาณและความหนักของการฝกใหสอดคลองกับ
ชวงเวลาของการฝกที่มีทั้งนอกฤดูกาลแขงขัน ฤดูกอนการแขงขัน และฤดูแขงขัน 

4. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝก จะใชการฝกพลัยโอเมตริกอยูในโปรแกรม
การฝก ระหวาง 6 – 10 สัปดาห 

5. ความถี่ของการฝก โดยทั่วไปจะฝก 1 – 3 คร้ังตอสัปดาห 
6. ลําดับขั้นของความหนกั ความหนักของการฝกขึ้นอยูกับวงจรเหยียด – ส้ัน ซ่ึง

เปนผลมาจากความสูงของจุดศูนยถวงของรางกาย ความเร็วพื้นราบ น้าํหนักตวั ความพยายามของแต
ละคน และความสามารถของกลามเนื้อที่จะเอาชนะความตานทาน 

7. ลําดับขั้นของปริมาณ ตามปกติแลว ปริมาณของการฝกจะนับจากจํานวนครั้งที่
สนเทาสัมผัสพื้น และ/หรือ ระยะทางทั้งหมดในการฝก ในขณะที่ความหนักของการฝกเพิ่มขึ้น 
ปริมาณของการฝกจะตองลดลง 

8. เวลาพกั เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริกนั้น จะใชความพยายามสูงสุดในแตละครั้ง 
จึงตองมีเวลาพักระหวางการปฏิบัติแตละครั้ง เวลาพักระหวางชุดใหเหมาะสม เชน การฝกทา
เด็พธจัมพอาจจะพกัระหวางการปฏิบัติแตละครั้ง 15 – 30 วินาที และพกัระหวางชุด 3 – 4 นาที 



 18 

9. ความเมื่อยลา จะเปนสาเหตทุี่ทําใหเทคนิค และคุณภาพของการฝกลดลง อาจ
เปนเหตใุหเกดิการบาดเจ็บได ความเมื่อยลานี้อาจเปนผลมาจากการฝกพลัยโอเมตริกที่ยาวนาน หรือ
รวมกันระหวางกับโปรแกรมการฝกแบบอืน่ ๆ เชน การวิง่ หรือการฝกดวยน้ําหนัก 

 ขั้นที่ 3 ลักษณะของการเคลื่อนไหว 
1. กระโดด (Jumps) ขาเดียวหรือสองขา และจบดวยขาเดยีวหรือสองขา ไดแก 

1.1 กระโดดอยูกบัที่ (Jumps in place) โดยปกติจะเปนกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง 
1.2 ยืนกระโดด (Standing jumps) อาจจะเปนในแนวราบ ในแนวดิ่ง หรือ

ไปทางดานขาง 
2. เขยง (Hops) ขาเดียวหรือสองขา และจบดวยขาเดียวหรือสองขาในแนวราบ 

ที่มีเปาหมายใหไดระยะทางมากที่สุด ไดแก 
2.1 ระยะสั้น (10 คร้ังหรือนอยกวา) 
2.2 ระยะไกล (มากกวา 10 คร้ัง) 

3. ช็อค (Shock) เปนพลัยโอเมตริกที่ระบบประสาทตองทํางานอยางหนัก และเกดิ
ความเครียดที่กลามเนื้อ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันเปนอยางมาก ไดแก เด็พธจัมพ ซ่ึงมีทั้งการเคลื่อนไหว
ในแนวดิ่งและแนวราบ 

 ขั้นที่ 4 ลําดับขั้นของความหนัก 
1. กระโดดอยูกับที่ (Jumps in place) เปนทาฝกที่มีความหนักในระดับต่าํ ซ่ึงเนน

การกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง โดยการกระโดดขึ้นและลงสูพื้นดวยสองขา ไดแก 
1.1 กระโดดจากทายอตัว (Squat jumps) 
1.2 กระโดดกระตกุเขาสองขาง (Double – leg tuck jumps) 
1.3 กระโดดแตะปลายเทา (Pike jumps) 
1.4 กระโดดจากทายอตัวแยกขา (Split squat jumps) 
1.5 กระโดดจากทายอตัวแยกขาสลับกันไป (Cycled split squat jumps) 
1.6 กระโดดขามกรวยหรือส่ิงกดีขวาง (Jumps over cones or barriers) 
1.7 บ็อกซจัมพ (Box jumps) 

 2. ยืนกระโดด (Standing jumps) เปนทาฝกที่เนนการกระโดดทั้งในแนวราบและ
แนวดิ่ง โดยกระโดดแตละครั้งดวยความพยายามเต็มที่ ในแตละชุดของการฝก จะกระโดด 5 -10 ครั้ง ไดแก 

2.1 ยืนกระโดดไกล (Standing long jumps) 
2.2 ยืนเขยงกาวกระโดด (Standing triple jumps) 
2.3 กระโดดขามกรวยหรือส่ิงกดีขวาง (Jump over cones or barriers) 
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3.   กระโดดและเขยง (Multiple jumps and hops) เปนทาฝกที่เนนการกระโดดซ้ํา ๆ 
กัน คลายกับการรวมกันระหวางกระโดดอยูกับที่ และยนืกระโดดเขาดวยกัน ไดแก 

3.1 เขยงสองขา (Double leg hops) 
3.2 เขยงขาเดยีว (Single leg hops) 
3.3 เขยงขามรั้วหรือกรวย (Hurdle or cone hops) 
3.4 เขยงจากทายอตัว (Squat hops) 
3.5 เขยงกาวกระโดดซ้ํา ๆ (Repeat triple jumps) 

4. เด็พธและบ็อกซจัมพ (Depth and box jumps) เปนทาฝกที่เนนการตอบสนอง
ของรีเฟล็กซยืด เนื่องจากตองยืนอยูบนกลองที่สูงจากพื้น ซ่ึงเมื่อกระโดดลงมาสูพื้นจะทําใหไดรับ
อิทธิพลจากแรงดึงดูดของโลกมากขึ้น ความสูงของกลองจะขึ้นอยูกับขนาดรูปรางของนักกฬีา และ
จุดมุงหมายของโปรแกรมการฝกในแตละชวงของการฝก ไดแก 

4.1 เด็พธจัมพสองขา (Double leg depth jumps) 
4.2 เด็พธจัมพขาเดียว (Single leg depth jumps) 

   4.3 การฝกดวยบ็อกซ (Box drills) ไดแกการใชสองขา ขาเดียว สลับขา 
และกระโดดครอม (Double leg, Single leg, Single leg alternate, and Straddle jumps) 

5. กระโดดในแนวราบ (Bounding) เปนทาฝกที่เนนการเคลื่อนไหวในแนวราบ
ดวยความเรว็ โดยปกตจิะใชระยะทางมากกวา 30 เมตร ไดแก 

5.1 กระโดดในแนวราบสลับขา (Alternate leg bounds)  
5.2 กระโดดในแนวราบแบบผสมผสาน (Combination leg bounds) 
5.3 กระโดดในแนวราบขาเดยีว (Single leg bounds) 
5.4 กระโดดในแนวราบสองขา (Double leg bounds) 

 ขั้นที่ 5 การออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก มีขั้นตอน 16 ขั้น ดังนี ้
1. ส่ิงที่ควรพิจารณาทางดานรางกาย ไดแก 

1) อายุ 
2) น้ําหนกัตัว 
3) อัตราสวนของความแข็งแรง 
4) โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในปจจบุัน 
5) โปรแกรมการฝกความเร็วในปจจุบัน 
6) ประสบการณ 
7) การบาดเจ็บ 

 โดยพิจารณาจากรายละเอยีดในขั้นที่ 1 
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2. ส่ิงที่ควรพิจารณาทางดานกฬีา ไดแก 
 8) ชนิดของกฬีา 
 9) ชวงเวลาของการฝก 
 10) ความยาวของโปรแกรมการฝก 
 11) ความตองการเฉพาะของกีฬานัน้ ๆ 

 โดยพิจารณารายละเอียดในขั้นที่ 2 
3. กําหนดโปรแกรม ไดแก 
 12) จํานวนของวันที่ใชฝกใน 1 สัปดาห 
  12.1 อาจเปน 1 2 3 หรือ 4 วนั 
 13) วันทีใ่ชฝก 
  13.1 อาจเปน วันจนัทร และวันพฤหัสบด ี
 14) ปริมาณของการฝก 
  14.1 หมายถึงจํานวนครั้งที่เทาสัมผัสพื้น 
   นอยวา 80 คร้ัง   ต่ํา 
   80 – 120 คร้ัง   ปานกลาง 
   120 – 160 คร้ัง   สูง 
   มากกวา 160 คร้ัง  สูงมาก 

   15) ความหนักของการฝก 
     ต่ํา 
     ต่ําจนถึงปานกลาง 
     ปานกลาง 
     ปานกลางจนถงึสูง 
     สูง 
     ช็อค (Shock intensity) 
   16) ลําดับของการฝก 
     จากงายไปหายาก 
     จากต่ําไปหาสูง 
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สรุป 
1. พลัยโอเมตริกเปนการทํางานของกลามเนื้อ ในลักษณะทีก่ลามเนื้อหดตวัแบบความยาว

เพิ่มขึ้นในชวงสั้น ๆ อยางรวดเร็ว แลวตามดวยการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวลดลงอยาง
เต็มที่เทานั้น ทําใหเกิดการตอบสนองที่อยูนอกอํานาจจติใจที่เรียกวา รีเฟล็กซยืด ซ่ึงเปนรีเฟล็กซที่มี
ความเร็วที่สุดในรางกาย เพราะเปนรีเฟล็กซที่มีจุดประสานจุดเดียว (Monosynaptic Reflex) 

2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตรกิ ที่ใชในการฝกสวนลางของรางกาย โดยใชน้ําหนักใน
ระดับช็อค (Shock) ซ่ึงไดแก เด็พธจมัพและบ็อกซจัมพนั้น จําเปนตองคํานึงถึงความแข็งแรงที่
สัมพันธกับน้ําหนักตวั (Relative strength) ทั้งนี้ในการกระโดดลงสูพื้นนั้น จะไดรับอทิธิพลจากแรง
ดึงดูดของโลกดวย ผูที่มีน้ําหนักตัวเทากันแตมีความแข็งแรงไมเทากัน กไ็มควรกระโดดลงจากกลอง
ที่มีความสงูเทากัน 
 ความแข็งแรงที่สัมพันธกับน้ําหนกัตัวสําหรับสวนลางของรางกาย ก็หาไดจากการทดสอบ
คาหนึ่งอารเอ็มของการยกน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัว แลวหารดวยน้ําหนักตัว ดังนั้นคาของ
ความแข็งแรงที่สัมพันธกับน้ําหนักตัวในทางปฏิบัติจะหมายถึงความสามารถในการยกน้ําหนักทาแบก
น้ําหนกัยอตวัไดเปนกีเ่ทาของน้ําหนกัตวั ซ่ึงจะเปนตวัเลขที่นําไปใชเปรยีบเทยีบความแข็งแรงระหวาง
บุคคลได 

3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริก ที่ใชในการฝกสวนบนของรางกายนั้น โดยท่ัวไปจะใช
เมดิซินบอลขนาด 3 – 10 กิโลกรัม เปนน้ําหนกัในการฝกซึ่งมขีอจํากัดตรงทีไ่มมีเหตุผลทาง
วิทยาศาสตรมารองรับนั้น สามารถใชน้ําหนักตัวเปนน้ําหนักแทนได แตเปนน้ําหนกัตัวที่รองรับดวย
มือและเทา ไดแก ทาดันพื้น (Push up) และ การหาคาความแข็งแรงที่สัมพันธกับน้ําหนักตัว ก็หาได
จากความสามารถในการยกน้ําหนกัทานอนดันบนมานั่ง ไดเปนกี่เทาของน้ําหนกัตัวเชนเดียวกนั 
 
แนวความคิดเกี่ยวกับการพัฒนาความเร็ว 
 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2541) กลาววา ความเร็วเปนคณุสมบัติที่สามารถพัฒนา สรางเสริม
หรือปรับปรุงใหดาวหนาขึ้นไดดวยการจัดระบบการฝกใหถูกตองและเปนไปอยางตอเนื่องสัมพันธกนั 
ไมวานกักฬีาจะมีรูปราง สัดสวน อาย ุ น้ําหนกั สวนสูง หรือแมแตการถายทอดลักษณะทาง
พันธุกรรมแตกตางกันมาโดยกําเนิดก็ตาม ทุกคนสามารถที่จะสรางความเร็วใหเกดิขึ้นกับตนเองได
ดวยการจัดโปรแกรมการฝกใหเหมาะสมกับตนเอง แมวาการถายทอดคุณลักษณะบางประการที่เกีย่วของ
กับพันธุกรรม เชน โครงสรางของกลามเนื้อ ซ่ึงประกอบดวยเสนใยกลามเนื้อขาว และเสนใย
กลามเนื้อจะแตกตางกันในแตละบุคคล และมีผลตอขีดความสามารถสูงสุดทางดานความเร็วอยูบาง 
ก็ตาม แตผลของการฝกที่ไดสัดสวนถูกตองเหมาะสมกส็ามารถปรับปรุงเปลี่ยนแปลงคุณสมบัติและ
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ลักษณะเฉพาะดานของเสนใยกลามเนื้อไดเชนกัน ดังนั้นการฝกจึงนับไดวาเปนหัวใจสําคัญที่มี
บทบาทและอทิธิพลตอการพัฒนาปรับปรุงความเร็ว 

 การพัฒนาปรับปรุงความเร็วข้ันสูงสุด จําเปนตองอาศัยโปรแกรมการฝกเฉพาะเจาะจง 
(Specialized training programs) ที่เหมาะสมกับนักกฬีาแตละบุคคล ซ่ึงความเร็วในการวิ่งระยะสั้น
สามารถปรับปรุงใหดีขึ้นไดดวยการฝกเพิ่มความยาวของชวงกาวและอัตราความเร็วในการกาวเทา
ใหมปีระสิทธิภาพยิง่ขึ้น นอกจากนี้องคประกอบสําคัญทีจ่ําเปนตองไดรับการปรับปรงุควบคูพรอมกัน
ไปกับฝกดานอื่น ๆ ไดแก ความสามารถในการออกวิ่ง (Starting ability) อยางรวดเร็ว ความสามรถ
ในการเพิ่มอตัราความเร็ว (Acceleration) ในการวิ่ง ตลอดจนประสิทธิภาพในการทาํงานของรางกาย
แบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic capacity) 

 อนันต  อัตชู (2538) กลาววา การฝกความเร็ว (Speed) ความเร็วเปนองคประกอบที่สําคัญ
อยางหนึ่งที่จะทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็จไดในการแขงขัน การฝกความเร็วนั้นฝกไดโดยการฝก
วิ่งเรว็ ๆ 60 เมตร 80 เมตร ฝกความเรว็ในการตอบสนองเสียงสัญญาณตาง ๆ การฝกการวิ่งเร็วจะตองฝก
ใหกาวเทาเรว็และกาวเทายาวขึ้นดวย ถาฝกหัดใหกาวเทาเร็วและกาวเทายาวไดในขณะเดียวกันความเรว็
ในการวิ่งจะตองเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว (Speed = Stride Length x Stride freqency) การฝกความเร็ว
จะตองใชการยกน้ําหนกัชวยเพื่อใหกลามเนื้อแข็งแรง มพีลัง แลวจะทาํใหมีความเร็วเพิ่มขึ้นมาก 

 ความเร็วในการวิ่งสามารถพัฒนาปรับปรุงใหดีขึ้นได ดวยการฝกการกาวเทาใหยาวขึ้นและ
พยายามควบคุมรักษาอัตราความเร็วหรือความถ่ีในการกาวเทาใหสม่ําเสมอ ในการพัฒนาชวงกาว
ในการวิ่งของนักกฬีาใหยาวขึ้นวาเดิม จําเปนตองอาศัยแรงขับเคลื่อนหรือแรงสงตัวเพิ่มขึ้นดวยเหตุนี้ 
จึงตองสรางเสริมกําลังความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อขาดวยการฝกยกน้ําหนักและฝกการกระโดด
ในรูปแบบตาง ๆ กัน รวมทั้งการฝกกายบริหารเพื่อความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อการเพิ่มความ
ยืดหยุนตวัของกลามเนื้อใหมากยิ่งขึ้น จะชวยลดแรงตานทานภายในกลามเนื้อใหนอยลง การยกเทา
กาววิ่งจะสามารถทําไดสะดวกรวดเร็ว เบาแรง และโอกาสที่จะเกดิการบาดเจ็บนอย 

 การฝกเสริมความเร็วจะบังเกิดผลดีที่สุดตองฝกในชวงแรกหลังจากทีน่ักกฬีาอบอุนรางกาย
พรอมแลว ไมควรฝกหลังหรือตอจากโปรแกรมฝกอยางอื่น การฝกในขณะทีน่ักกฬีาอยูในสภาพที่
เมื่อยลาออนแรงนัน้ไมชวยในการพฒันาความเรว็ เนื่องจากไมสามารถใชอัตราเรงหรือความเรว็สูงสุด
ของตนในการวิ่งได อีกทั้งไมสามารถที่จะเพิ่มความยาวและความเร็วในการกาวเทาวิ่งไดตามอัตรา
ความเรว็ที่ตองการฝก ซ่ึงไมตรงกับจุดมุงหมายของการฝกซอมเพื่อพัฒนาเสริมสรางความเรว็ที่ตองการ 

องคประกอบสําคัญของการพัฒนาปรับปรุงความเร็วในการเคลื่อนไหวหรือการวิ่ง คือ การ
เสริมสรางความแข็งแรงและกําลังใหกลามเนื้อ ซ่ึงจะมีผลทําใหแรงถีบยันเทาสงตวัในแตละกาวของ
การวิ่งเพิ่มมากขึ้น ทําใหชวงกาวในการวิ่งยาวขึ้น ขณะเดียวกันชวยเพิม่อัตราความเร็วในการกาวเทา
และการวิ่งใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การฝกยกดวยน้าํหนักหรือการออกแรงกระทาํกับความตานทาน
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ในรูปแบบตาง ๆ จึงเปนพื้นฐานสําคัญที่จะชวยพัฒนาเสรมิสรางความแข็งแรงและกําลังใหกับกลามเนื้อ 
เพื่อเพิ่มขีดความสามารถทางดานความเร็วในการเคลื่อนไหวใหกับนักกีฬา 

การฝกเพิ่มกําลังความแข็งแรงกลามเนื้อดวยวิธีการเขยงหรือกระโดด (Plyometric training) 
นี้เปนวิธีการฝกที่ถูกคิดคนเพือ่นํามาเสริมสรางกําลังความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อที่จําเปนตอการพัฒนา
ความเร็วในการวิ่งระยะสั้น (Improve speed) รวมกับโปรแกรมการฝกอ่ืน ๆ ซ่ึงแตละขั้นตอนของ
การเขยง (Hopping) และการกระโดด (Jumping) นั้น รวมไวซ่ึงขบวนการยืดตวั (Pre-stretching) 
เตรียมพรอมกอนที่จะหดตวัออกแรงอยางเต็มที่ของกลามเนื้อ เพื่อการเคลื่อนไหวที่ตองใชกาํลังความแข็งแรง
ตลอดจนความเร็วสูงสุดในแตละจังหวะของการปฏิบัติงาน การฝกเพิม่กําลังความแข็งแรงกลามเนื้อ
ดวยวิธีการดังกลาวนี้ ควรนาํมาฝก 2 คร้ังตอสัปดาห และควรใชฝกกับนักกฬีาที่มีสมรรถภาพรางกาย
สมบูรณเพียงพอหรือนํามาใชฝกนักกฬีาในวันเดียวกับทีม่ีการฝกยกน้ําหนัก (Weight training) 

ไมมีหลักการฝกหรือสูตรสําเร็จใด ๆ ทีจ่ะชวยใหนกักีฬาวิ่งไดเร็วขึน้ หากไมมีการเตรียมการ
วางแผนฝกซอมหรือจัดดําเนนิการฝกอยางรัดกุมมีระบบ ทั้งนี้เพราะการพัฒนาเสรมิสรางปรับปรุง
ความเร็วนั้นเปนส่ิงที่ซับซอนละเอียดออน ขึ้นอยูกับองคประกอบแวดลอมและโครงสรางของนักกีฬา
แตละบุคคล นอกจากนี้ยังตองพิจารณาเกี่ยวกับลักษณะรปูแบบการเคลื่อนไหวของนักกีฬาแตละชนิด 
รวมทั้งตําแหนงการเลนดวยอาจกลาวไดวากิจกรรมเคลื่อนไหวในกฬีาเกือบทกุประเภทจําเปนตองมี
โปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาปรับปรุงความเร็วในชวงระยะ 20 – 40 เมตรแรกของการเคลื่อนไหว 
เพราะตามสภาพที่เปนจริงนั้น ทําใหกลามเนื้อขาดกําลังระเบิด (Explosive power) และความเร็ว
ในการหดตวัเพื่อการเคลื่อนไหว ความยาวของชวงกาวและความถี่ในการกาวเทาวิ่งจะลดลง 

ความสัมพันธของกําลังระเบิด ความแข็งแรง และความเร็ว (Explosive power, strength, and speed) 
เจริญ  กระบวนรัตน (2541) 

1. ในการเคลื่อนไหวไปขางหนาดวยความเร็วจําเปนตองอาศัยกําลังและความแข็งแรง
เปนองคประกอบสําคัญ นักกีฬาที่มีแตความแข็งแรงเพียงอยางเดียว แตขาดกําลังระเบิด (Explosive 
power) ที่จําเปนตองใชในการออกตัวหรือเปลี่ยนจังหวะในการปรับเรงความเร็วในการเคลื่อนไหว
ผลก็คือ ความเรว็ตนในการวิ่งระยะสั้นไมดีเทาที่ควร ดังนั้นในการฝกเพื่อพัฒนาความเร็วในการวิ่ง
จําเปนตองเนนทั้งในดานความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อควบคูกันไป 

2. การเพิ่มความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อสามารถกระทําไดดวยการพิจารณา
เลือกใชวิธีการและแบบฝกใหเหมาะสมกบันักกฬีาแตละบุคคล 

3. ความเร็วในการวิ่งระยะสั้น สามารถปรับปรุงใหดีขึ้นดวยการฝกความแข็งแรงและ
กําลังขาตลอดจนความสมัพนัธในการเคลือ่นไหว 
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ความสําคัญและลักษณะทั่วไปของแบบฝกทักษะ 
 
 เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชยั (2538) ไดกลาวแบบฝก คือ กระบวนการหรือการจัดวิธีการเพื่อ
นําไปใชใหเกดิผลตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว ซ่ึงการจัดแบบฝกจําเปนตองมีความรูหรือความเขาใจใน
ส่ิงที่ใชคือ “ทักษะ” หมายถึงความสามารถที่รางกายสามารถปฏิบัติหรือกระทาํสิ่งใดสิ่งหนึ่งอยาง
ชํานาญคลองแคลวดวยการฝกฝนหรือไดจากประสบการณที่เคยปฏิบัติมา ความหมายของแบบฝก
ทักษะก็คือ “การจดัวิธีการเพือ่นําไปใชใหเกิดความสามารถในการปฏิบตัิส่ิงใดสิ่งหนึ่งไดอยางชาํนาญ” 
ฉะนั้นการจัดหรือการนําแบบฝกมาใชจําเปนตองมีจุดมุงหมายเพื่อใหแบบฝกนั้น ๆ สงผลตอการ
นําไปใชไดถูกตองตามความตองการ โดยแบงลักษณะออกเปนดังนี ้

1. ใชสําหรับใหผูรับการฝกนําไปใชฝก เพื่อพัฒนาทักษะตนเอง หรือเพื่อเปนแนวทาง 
สําหรับการฝก 

2. ใชสําหรับผูใหการฝกหรือครูฝกนาํไปใชฝกผูเรียนหรือนักกีฬาอยางมีแบบแผนและ 
เปนแนวทางใหนําไปคิดดัดแปลงเปนแบบฝกอ่ืน ๆ ตอไป 

3. แบบฝกที่ดีตองมีลักษณะใกลเคียง หรือคลายคลึงกับสภาพที่ใชจริง คือ การเลนหรือ 
การแข็งขัน และสามารถพัฒนาแบบฝกนั้น ๆ ไดจนกลายเปนแบบทดสอบทักษะ โดยกําหนด
กฎเกณฑและทําการทดลองใชระบบเชิงการทําวิเคราะห 

4. แบบฝกที่ดตีองนําไปใชไดเหมาะกับสภาพของผูรับการฝกและสอดคลองสะดวกตอ 
การนําไปจดัการฝกไดงาย 

5. แบบฝกโดยทัว่ไปจะมีผลตอสภาวะทางดานจิตใจของผูฝก คือ ถานําแบบฝกไปใชฝก 
ซํ้า ๆ หรือบอยคร้ังมาก ๆ จะทําใหผูฝกเกดิความเบื่อหนายอกีทั้งจะทําใหผูรับการฝกไมเกดิการพฒันา 
หรือทาํใหพัฒนาการทางดานทักษะนั้นต่ําลงก็ได ฉะนั้นผูใหการฝก หรือครูฝกจาํเปนตองคิดคน 
หรือดัดแปลงหาแบบหรือวธีิการฝกใหม และตองสามารถนํามาใชไดดีขึ้นมาใหมอยูตลอดเวลา 

6. แบบฝกที่ดีจะตองชวยสงเสริมใหการตัดสินใจในขณะที่ใชรางกายหรือขณะที่ใช 
ทักษะนั้น ๆ ไดรวดเร็วขึ้นซึ่งเปนสิ่งจําเปนมากสําหรับผูฝกที่จะตองนําไปใชขณะทําการแขงขัน 
หรือในขณะเลนเกม 

7. แบบฝกที่ดีจะตองทําใหผูรับการฝกเกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนานไมเกิดการ 
เบื่อหนายดวย 

8. แบบฝกที่ดีตองสามารถใชไดอยางประหยดั คือ ประหยดัเวลา ประหยดังบประมาณ 
คาใชจาย ประหยัดดานอุปกรณ ประหยดัดานการใชบุคลากร และประหยัดทางดานขบวนการ หรือ
วิธีการ แตนําไปใชฝกแลวไดผลบรรลุวัตถุประสงค หรือชวยพัฒนาทักษะไดดเีทา ๆ กันหรือดกีวา
แบบฝกอื่น ๆ 
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9. แบบฝกที่ดีตองสามารถนาํมาปรับใชไดกับผูฝกหรือผูรับการฝกที่มีความสามารถ 
แตกตางกัน ใหพัฒนาไดเชนกัน 

 อนันต  อัตช ู (2538) ไดกลาววา การฝกหัดและการเสรมิสรางสมรรถภาพทางกายของนักกฬีา
เปนสิ่งที่จําเปนมากจะขาดไมได และไมมทีางอื่นที่จะมาทดแทนได มีหนทางเดยีวเทานั้นที่จะทําให
นักกฬีาเปนผูมีความสามารถดีไดดวยการฝกเทานั้น การฝกนักกฬีานัน้ ไมใชฝกเฉพาะทักษะ เทคนิค 
และกลยุทธวิธีเทานั้น จะตองฝกและเสริมสรางใหรางกายแข็งแรง อดทน มีพลัง มีความเร็ว มีความ
คลองแคลววองไว ผูฝกจะตองฝกนักกีฬาอยางหนักและทําใหนักกฬีาเหงื่อออกมาก เจ็บปวดกลามเนื้อ
ลําตัว นอกจากนี้ผูฝกจะตองสรางความพรอมดานจิตใจ ความเปนระเบียบวนิัย ความเอาใจใสในเรื่อง
การฝกซอม ขยัน รูจักรักษาสุขภาพ พักผอนและรับประทานอาหารที่ดีเพียงพอแกความตองการ
ของรางกาย กอนที่นักกีฬาจะไดรับการฝกอยางหนัก นักกีฬาทุกคนจะตองมีความรูเร่ืองหลักการฝก  
มีความเขาใจ และสามารถไปประยุกตใชในการฝกจริงไดดีหลักการฝกควรประกอบดวย 

1. ฝกจากนอยไปหามาก ฝกจากเบาไปหาหนัก ฝกจนกระทั่งรางกายไดเกิดการเจ็บปวด
และเหนื่อย จะตองฝกใหเพยีงพอกับความตองการของรางกายของแตละบุคคลอยาฝกใหเหนื่อยมาก
ไปและฝกนอยจนเกินไป จนนักกีฬาไมรูสึกเหนื่อยหรือรูสึกวาไมคอยเหนื่อยเลย จะตองฝกให
พอเหมาะพอด ี(Optimal) กับความสามารถของนักกฬีา การฝกจึงจะไดผลดี 

2. การฝกจะตองฝกอยูเสมอและจะตองฝกอยูเปนประจํา ทําใหรางกายเกดิความเคยชินกับ
สภาพของนักกีฬาประเภทนัน้ ๆ 

3. การฝกจะตองคํานึงถึงการเพิม่ความหนกั (Overload principles) เปนระยะ ๆ เพื่อให
รางกายมีการปรับตัว ความหนักทีจ่ะเพิ่มขึ้นจะตองคํานงึวาจะเพิ่มเมื่อใด สักเทาใด ฝกวันละกี่ช่ัวโมง
และอาทิตยละกี่คร้ัง ผูฝกจะตองมีโปรแกรมการฝกในแตละสัปดาหใหแนนอน 

4. การฝกกีฬาแตละประเภทจะตองฝก ทาทาง ทักษะ การเคลื่อนไหวใหเหมือนกับสภาพ
จริง ๆ และจะไมฝกกฬีาอื่น ๆ ควบคูไปดวย ยกเวนการยกน้ําหนักเพื่อใหกลามเนือ้ที่เกี่ยวของแข็งแรง
และมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น จนฝกใหเกดิทักษะขั้นอัตโนมัติ (Autonomic skill level) 

5. หลังการฝกในแตละวนัจะตองมีเวลาพักผอนใหเพียงพออยางนอยวันละ 6 – 8 ช่ัวโมง
ตอหนึ่งคืน และระหวางกลางวันจะตองมีเวลาพักผอนระหวางการฝกแตละครั้ง เชน ชวงเชาฝกแลวพัก 
กลางวันฝกแลวพัก ตอนเยน็ฝกแลวพกั หลังรับประทานอาหารเยน็แลว จะตองพักผอนและนอน 
เปนตน 

6. การฝกจะตองฝกตลอดป ฝกอยูเปนประจํา เร่ิมการฝกควรจะฝกความอดทน สรางความ
แข็งแรงทั่ว ๆ ไป และฝกทักษะเบื้องตนใน 3 เดือนแรก 3 เดือนตอมาควรจะตองฝกใหหนักขึ้น 
ฝกความอดทนเฉพาะสรางความแข็งแรงเฉพาะ ฝกทักษะใหหนักขึ้น ฝกการประสานงานของทีม 
3 เดือนตอมาฝกการประสานงานของทีมหรือทักษะและความแข็งแรงใหพรอมที่จะทําการแขงขัน 
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และการฝกใหนักกฬีาสมบูรณเตม็ที่ พรอมที่จะแขงขัน แลวเมื่อเขาฤดูการแขงขนั ก็ฝกใหเบาลง ฝกเพื่อ  
ใหรางกายพักฟนเล็กนอย จะไดเกิดความคลองแคลวและคงสภาพที่สมบูรณตลอดไป 

7. อาหารของนักกีฬานัน้จะตองครบทุกประเภท กลาวคือ ในแตละมื้อจะตองมี โปรตีน 
ไขมัน คารโบไฮเดรต ผัก ผลไม เกลือแร และวิตามิน แตนักกีฬาควรจะมีอาหารประเภท
คารโบไฮเดรตใหมากหนอย และรับประทานใหพอเพียงกับความตองการของรางกาย ไมควร
รับประทานอาหารที่ไมเคย โดยเฉพาะในฤดูการแขงขันเรื่องการรับประทานอาหารจะตองระวัดระวัง
ใหมาก อยารบัประทานอาหารที่รสจัด อยารับประทานอาหารมากไป อยารับประทานอาหารที่ไมเคย 
จะทําใหระบบยอยอาหารและการขับถายของเสียผิดระบบเดิมไป จะทาํใหหมดแรงไดงาย 

 การฝกนักกฬีาทุกประเภทจะตองฝกทั้งความอดทนและฝกความแข็งแรงควบคูกันไป สุดแต
จะเนนดานใดดานหนึ่งมากนอยกวากนัเทานั้น ดังนั้นผูฝกควรจะตองทราบหลักการฝกความแข็งแรง
และความอดทนของกลามเนือ้ โดยใชการยกน้ําหนักชวย 

 (อนันต  อัตช ูอางถึงใน เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชัย, 2538) ไดกลาวถึงผลที่เกิดจากการฝก
โดยทั่วไปวาจะมีผลตอระบบตาง ๆ ของรางกายดังนี ้

1. ระบบกลามเนือ้ 
 กลามเนื้อจะแข็งแรง กระชบั และหนาขึน้เนื่องจากไดรับโปรตีนเพิ่มขึ้นและสะสมอาหารไว
ไดมากกวาเดมิ มีความอดทนตอความรอนและความเปนกรด-ดางไดเปนอยางด ี การทํางานประสาน
กับกลามเนื้อมดัอื่นไดดีทนทานตอความเหน็ดเหนื่อยมากยิ่งขึ้น ไมโอไฟบริลและแคลเซียมจะเพิม่
มากขึ้นน้ํายอย (Enzyme) ในกลามเนื้อจะทาํหนาที่ดีขึ้น ไมโตคอนเดรียในกลามเนื้อเพิ่มปริมาณและ
คุณภาพในการผลิตพลังงาน ATP มากยิ่งขึน้ จึงทําใหกลามเนื้อเก็บ ATP และ CP ไวไดมากขึ้นไมโอ
โกลบินเพิ่มขึน้ กลาวคือ กลามเนื้อที่ไดรับการฝกไมโอโกลบินจะเพิ่มเปน 1,000 มิลลิกรัม แทนทีจ่ะ
เปน 400 มิลลิกรัม ตอกลามเนื้อ 100 กรัม กลามเนื้อสามารถเอาออกซิเจนมาใชไดมากขึ้น กลามเนือ้
ทนตอความเจบ็ปวดไดดยีิ่งขึ้น กลามเนือ้รูจักนําเอากรดไขมันมาใชมากขึ้น ทั้งนีเ้พื่อสงวนไกลโค
เจนและกลูโคสไว ดังนัน้จึงทําใหของเสีย (แลกเตด) มีนอยในการทํางานที่เทาเดิม 

2. ระบบประสาท 
 การสั่งงานเปนไปดวยความรวดเร็วและแรงขึ้น ปฏิกิริยาตอบสนองลดนอยลง การสั่งงาน
ของระบบประสาทมีความสัมพันธกันดกีบัการทํางานของกลามเนื้อ ทําใหเกิดการประสานงาน และ
ทักษะเพิ่มมากยิ่งขึ้น ผลจากอันนี้ทําใหกลามเนื้อและประสาทใชพลังงานนอยลง กลาวคือ การทํางาน
มีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น การทํางานประสาทเวกัส (Vagus nerve) ที่ควบคุมหัวใจดีขึน้ ทาํใหการเตน
ของหัวใจชาลง 
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3. ระบบหายใจ 
 การหายใจภายหลังการฝกจะมีอัตราการหายใจลดลง แตหายใจลึกมากขึ้นถุงลมในปอดมี
พื้นที่ที่จะแลกเปลี่ยนกาซมากขึ้น ปอดสะอาดขึ้นไมสกปรก กลาวคือ ไมมีฝุนละอองมาจับที่ถุงลม
ในปอดบางสวน สําหรับผูที่กําลังเจริญเตบิโตจะทําใหทรวงอกใหญขึ้น และถาเปนผูที่ออกกําลังกาย
อยูเสมอจะทําใหกลามเนื้อทีท่ําการหายใจแข็งแรง ทําใหความจุปอด (Vital capacity) เพิ่มขึ้นอีก 130 
ลูกบาศกเซนตเิมตร 

4. ระบบไหลเวียน 
 ขนาดของหวัใจโตและแข็งแรงจะเหน็ไดวาน้ําหนกัของหัวใจของนักกีฬาจะหนักกวาหวัใจ
ของคนธรรมดา การใชออกซิเจนของกลามเนื้อหวัใจเพิ่มมากยิ่งขึน้ประมาณ 6 เปอรเซ็นต จังหวะ
การเตนของหัวใจและการบีบตัวของหัวใจเพื่อเอาเลือดไปใชในแตละครั้ง (Stroke volume and 
cardiac output) เพิ่มขึ้น 10 – 15 เปอรเซ็นต จากการออกกําลังกาย (30 ลิตร/นาที) อัตราการเตนของ
หัวใจขณะพกัลดลง และการเตนของหัวใจจะเขาสูภาวะปกติหลังจากการฝกไดเร็วยิง่ขึ้น ปริมาณของ
โลหิตเพิ่มขึ้น ฮีโมโกลบินในเลือดเพิ่มขึ้น เม็ดเลือดแดงเพิ่มขึ้น สําหรับความดันบนในขณะ
ออกกําลังกายเพิ่มขึ้น แตความดันลางอาจจะลดลงเล็กนอยเนื่องจากหลอดโลหิตมีความยดืหยุนมาก
เปนการลดความตานทานใหนอยลง เสนโลหิตฝอยที่ไปเลีย้งกลามเนื้อเพิม่มากยิ่งขึ้น และเสนโลหิตฝอย
ที่ไปเลี้ยงหวัใจเพิ่มขึ้น 40 เปอรเซ็นต 
 ผลอ่ืน ๆ ที่เกิดจากการฝก 
 ระบบประสาททํางานอัตโนมัติทํางานดขีึ้น เชน ประสาทเวกัส เปนตน 
 ระบบยอยอาหารเพิ่มขึ้น กิจกรรมในการยอยอาหารดีขึ้น เชน ชวยในการเคลื่อนไหว
กระเพาะอาหาร ฮอรโมนเกีย่วกบัความเจรญิเติบโต (Growth hormone) และ ATCH และ TSH เพิ่มมาก
ขึ้นการระบายความรอนในรางกายดีขึน้ รางกายทนตอความเปนกรด-ดางดีขึ้น การทํางานของระบบ
ประสาทและกลมเนื้อดีขึ้น 
 แตถามีการฝกหนักเกินไป (Over training) จะทําใหเกดิน้ําหนกัลด ชพีจรเตนเรว็และแรงขึ้น 
อารมณไมสงบและหงุดหงิดงาย นอนไมหลับ เบื่ออาหาร ความสามารถจะลดลง เบื่อการซอม 
 วิธีแกไข ลดจาํนวนการซอมใหนอยลง เปล่ียนวิธีการฝกใหม ๆ และหลาย ๆ แบบ ใหเวลา
สําหรับการพักผอนหยอนใจมากยิ่งขึน้ ถาจําเปนจะตองหยุดพักสักครูก็พักและปลอยใหกลับบานไป
สักพักหนึ่ง 

 เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชยั (2538) ไดกลาวถึง ขอควรคํานึงเกี่ยวกับการใชแบบฝกทักษะไวดังนี ้
1. แบบฝกแตละแบบตองมีจุดมุงหมายของแบบฝกวาใชฝกหัดทักษะใด และตองการใหผู

ฝกไดรับสิ่งใดจากการฝก 
2. แบบฝกนั้น ๆ ใชสําหรับฝกเปนรายบุคคลหรือฝกเปนกลุมเปนทีม 
3. แบบฝกจําเปนตองใช สถานที่ อุปกรณ และเครื่องอํานวยความสะดวกอะไรบาง 



 28 

4. แบบฝกเปนแบบฝกสําหรับบุคคลใด โดยพิจารณาถึงสิ่งตอไปนี ้
4.1 อายุ 
4.2 เพศ (ชาย-หญิง) 
4.3 สภาพของรางกายของผูรับการฝก เชน นักเรียน บุคคลทั่วไป หรือนักกฬีา ฯลฯ 

5. การเปลี่ยนแปลง โดยการเพิ่มปริมาณหรือจํานวนหรือน้ําหนักของการฝกใหมากขึ้น
หรือหนักขึน้ ตองดูสภาพหรือสภาวะของผูรับการฝกวามีพัฒนาการอยางไรมากนอยเพียงใด และ
เปนไปตามขอกําหนดหรือเกณฑที่แบบฝกระบุไวหรือไม 

6. เมื่อใชแบบฝกแลวจะตองพิจารณา โดยประเมินผลจากผูรับการฝกวามีพัฒนาการอยางไร
และเวลาที่ใชทําการฝกนั้นมากนอยเพียงใดและระยะเวลายาวนานเทาใด 

7. การใชแบบฝก จําเปนตองนําไปใชใหผูรับการฝกกระทําการฝกไดตอเนื่อง ทั้งในแบบฝก
เดยีวกนัและสมัพันธกบัแบบฝกตอไป เชน ฝกจากงายไปยาก หรือจากแบบฝกที่งายไปหาแบบฝกทีย่าก 
หรือฝกจากแบบฝกที่งายไปหาแบบฝกที่ยาก หรือฝกจากแบบฝกอยูกับที่แลวตอดวยการฝกเคลื่อนที่ ฯลฯ 

8. การใชแบบฝกที่ใชเวลาที่ทําการฝกระยะเวลายาวนาน หรือเวลามากในการฝกแตละครั้ง
ตองระวังจะทําใหผูรับการฝกเบื่อหรือการใชแบบฝกที่หนกัมาก ในเวลาที่ตอเนื่องกันเปนระยะเวลานาน 
จะทําใหผูรับการฝกเกิดผลตอสภาพจิตใจหลายประการ เชน เบื่อหนายการฝก เบื่ออาหาร ซึมเศรา 
นอนไมหลับ ผลการฝกจะมพีัฒนาการต่ําลงอยางเหน็ไดชดั เรียกวา “การฝกเกนิ” (Over training) นับวา
เปนอันตรายมาก จึงจําเปนตองเปลี่ยนแบบฝกใหม หรือหยุดการฝกใหผูรับการฝกไดพกัทันท ี
 
ขั้นตอนการเรียนรูทักษะ 
 
 การเรียนรู หมายถึง กระบวนการที่ทําใหพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงในลักษณะคอนขางถาวร
อันเปนผลจากการฝกฝนและประสบการณแตมิใชผลจากการตอบสนองที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ หรือ
วุฒภิาวะ หรือการเปลีย่นแปลงชั่วคราวของรางกาย (Hilgard and Bower, 1966 ; อางถึงใน กมลรตัน  
หลาสุวงษ, 2528) 

 ฟทท และ ฟอสเนอร (Fitt and Posner อางถึงใน อนนัต  อัตชู, ม.ป.ป. และศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 
2533) ไดแบงพัฒนาการการเรียนรูออกเปน 3 ขั้นตอน ดงันี้ 

1. ขั้นความรู ความเขาใจ (Cognitive stage) เปนการเรียนรูขั้นเบื้องตน ไดแก จํา รู เขาใจ 
และทําตามได ยังไมทราบวาทักษะใดทีด่ีและถูกตองนั้นจะตองทําอยางไร เปนขั้นศึกษาหาความรู
เกี่ยวกับหลักและวิธีการที่สําคัญ เพื่อใหบรรลุเปาหมายของทักษะ แตละขั้นตอนในการกระทําและ
ทบทวนจะนกึถึงคําพูดของผูฝกจากหนังสือ ภาพยนตร หรือจากสิ่งอื่น ๆ นอกจากนี้ไดรับคําตอบ
จากการฝกหัดของตนเอง ผูเรียนจะมีการแสดงทักษะที่ผิดพลาดอยูเสมอ ๆ ความสามารถในการ
แสดงออกจะผิดบางหรือถูกบาง ผูเรียนไมตระหนกัถึงความผิดพลาดทีเ่กดิขึ้น และไมรูวาจะทําไดดีขึน้
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ในครั้งตอไปไดอยางไร กอนการแสดงทักษะแตละครั้งจะตองคิดวาจะทําอยางไร ทําใหการเคลื่อนไหวชา
ไมมีประสิทธิภาพ 

2. ขั้นการเชื่อมโยง (Associative stage) เปนขั้นตอนที่ผูเรียนรูมีความเขาใจมีความรู และ
สามารถทําได มีความผิดพลาดนอยลง ผูเรียนรูวาการแสดงทักษะของตนเองนั้นถูกหรือผิด สามารถ
ที่จะแกไขและปรับปรุงใหถูกตองและดีขึ้นไดเมื่อไดรับคําแนะนําที่เหมาะสม พยายามเชื่อมโยงกบั
ทักษะเกา ๆ หรือทกัษะที่คลายคลึงกัน และสามารถเกี่ยวโยงกันได ความสามารถที่แสดงออกมีความ
ถูกตองและคงเสนคงวามากขึ้น 

3. ขั้นอัตโนมัติ (Autonomous stage) ขั้นนี้เปนขั้นสุดทายของการเรียนรูทกัษะ การแสดง
ทักษะจะเปนไปอยางรวดเรว็ และอัตโนมตัิ ผูเรียนไมตองนึกถึงทาทางการเคลื่อนไหวแตจะมีความ
ตั้งใจตอสวนของทักษะที่สําคัญและยากขึน้ นองจากนีผู้เรียนจะมีความตั้งใจตอกุศโลบายในการเลน 
เพื่อที่ตนจะไดแสดงความสามารถสูงสุด ขั้นตอนนีแ้กไขยาก เพราะ นกักีฬาเกิดความเคยชินแลว 

 ฉะนั้นผูฝกทุกคนจะตองพยายามฝกทักษะของนักกีฬาทุกคนใหถูกตองตั้งแตขั้นความรู 
ความเขาใจแลวผานมายังขั้นเชื่อมโยง แลวใหถึงขั้นอัตโนมัติ ใหไดทุกทักษะก็จะทําใหนักกีฬา
นําออกมาใชไดในเวลาแขงขันจริง อยางมาประสิทธิภาพและทันที จะเห็นไดวาการเรียนการสอน
ในขัน้ความรู ความเขาใจ มีความสําคัญมากและผูฝกจะตองเอาใจใสอยางละเอยีด ไมตองรีบรอน
คอย ๆ ฝกและสอนไปจนกวาจะไดทกัษะขั้นพื้นฐานทีด่แีละถูกตอง เพราะ ถาเขาสูขั้นเชื่อมโยงและ
ขันอัตโนมัติแลวจะแกไขไดยาก (อนันต  อัตชู, ม.ป.ป.) 

 
สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา 
 
 ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2531) ไดกลาวไววา สมรรถภาพทางกายและทักษะกฬีานั้นเปน
องคประกอบที่สําคัญโดยตรงที่มีตอการแสดงความสามารถทางดานกีฬา ซ่ึงพัฒนาจากการเรียนรู
และฝกซอมอยางมีระเบียบและระบบที่ถูกตอง นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาที่สูงนั้น
ก็ยอมสามารถแสดงทักษะออกมาไดสูง ตรงกันขามนักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา
ที่ต่ําก็ยอมสามารถแสดงทักษะออกมาไดนอยกวา แตถามีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาที่เทากันแลว 
ผูที่มีสมรรถภาพทางจิตที่สมบูรณกวาจะเปนผูชนะ 

 จากความสําคญัดังกลาวของสมรรถภาพทางกายและทักษะกฬีา (Physical fitness and sport 
skills) จึงไดมีการศึกษาปรบัปรุงและพัฒนารูปแบบการฝกอยางหลากหลายเพื่อบรรลุถึงความสําเร็จ
ในปจจุบนันํามาซึ่งคําถามที่วา “วิธีการหรอืรูปแบบการฝกแบบใดคือวิธีที่ดีที่สุดในการทําใหนักกฬีา
แสดงความสามารถสูงสุดออกมาไดนัน้เอง” จากคําถามดงักลาวทําใหมผูีสนใจคนควาหาคําตอบและ
คนหาวิธีการตาง ๆ อยางมากมายเพื่อใหบรรลุถึงเปาหมายในการพัฒนาสวนดังกลาวนี้ 
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 สมรรถภาพทางกายแบงออกเปน 2 ประเภท คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 
(Health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกบัทักษะ (Skill-related physical 
fitness) ในสวนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะนั้นประกอบดวยส่ิงตาง ๆ ดงันี้ 

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular endurance) 
2. ความเข็งแรงและความอดทนของกลามเนือ้ (Muscle strength and endurance) 
3. ความออนตัว (Flexibility) 
4. สวนประกอบของรางกาย (Body composition) 
5. พลังกลามเนื้อ (Muscular power) 
6. ความเร็ว (Speed) 
7. การทาํงานประสานกนัของระบบประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular coordination)  
8. การทรงตัว (Body balance) 
9. ความคลองแคลววองไว (Agility) 

 
การเคล่ือนท่ีสําหรับกีฬา 
 
 การเคลื่อนที่ เปนปจจัยท่ีสําคัญสําหรับการเลนกีฬาโดยท่ัวไป เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชัย 
(2538) ไดกลาววา หลักการเคลื่อนที่สามารถวิเคราะหจากองคประกอบของสภาพรางกาย หรือ
สมรรถภาพทางดานรางกาย ที่นําไปใชสําหรับการเคลื่อนที่ในการเลนกฬีานั้นประกอบดวยองคประกอบ
ดังนี้ 

1. การทรงตัวด ี
2. ความคลองแคลววองไวด ี
3. ความแข็งแรงดี 
4. กําลังดี 
5. ปฏิกิริยาตอบสนองดี 

 
องคประกอบของสมรรถภาพทางดานรางกาย 
 
 เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชัย (2538) ไดใหความหมายขององคประกอบของสมรรถภาพ
ทางดานรางกาย ไวดังนี ้
 การทรงตัว คือ ความสามารถในการควบคุมสภาพรางกายใหสามารถกลับเขาสูความสมดุล
ไดดีหรือกลาววาความสามารถของรางกายที่สามารถรักษา หรือปรับสภาพรางกายใหอยูในลักษณะ
ที่มีการทรงตัวที่ดีไมเสียหลักหรือเซ ซ่ึงเกี่ยวของกับการถายเทน้ําหนักตัวโดยสามารถบังคับใหน้ําหนักตัว
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ตกอยูในฐาน คือระหวางเทาทั้งสองไดอยางรวดเร็ว ฉะนั้นลักษณะของเทาจึงเปนสิง่สําคัญของการ
ทรงตัว ทั้งขณะอยูกับทีแ่ละขณะเคลื่อนที ่
 ความคลองแคลววองไว คือ ความสามารถของรางกาย ในการเปลี่ยนทิศทางเคลื่อนไหว
ไดอยางรวดเร็วและแมนยํา ซ่ึงมีความจําเปนมากสําหรับการเลนกีฬาที่อาศัยจังหวะของความเร็ว
โดยเฉพาะสําหรับการเปลี่ยนทิศทางอยางฉลับพลัน 
 นอกจากนี้ ไมเคิล เคนท (Mical Kent, 1994) ไดใหความหมายความคลองแคลววองไววา 
ความคลองแคลววองไว คือ ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็ว โดยไมเสีย
การทรงตัว ซ่ึงขึ้นอยูกับ พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา การทํางานประสานกันของกลามเนื้อ และ
ความออนตัวของรางกาย 
 บลูมฟวด (Bloomfild, 1994) กลาววา ความคลองแคลววองไว คือ สวนประกอบที่สําคัญใน
การเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว การเปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็วโดยไมเสียการทรงตัว 

 บราวน (Brown, 2000) กลาววา ความคลองแคลววองไว คือ ความสามารถในการเรง
ความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลีย่นทิศทางอยางรวดเร็วทั้งยังรักษาสมดุลของรางกายโดยที่
ความเร็วไมลดลง 

 ความแข็งแรง คือ ความสามารถของรางกายในการทํางานที่หนักโดยเฉพาะกลามเนื้อ
ซ่ึงสามารถหดตัวเพื่อตานกับน้ําหนกัหรืองานที่ตองกระทําที่หนักได ซ่ึงเปนความจาํเปนสําหรับการ
ออกกําลังกาย หรือการทํางานที่หนกักวาปกติไดด ี

 กําลัย คือ ความสามารถในการทํางานของรางกายตอหนวยเวลาซึ่งกระทําในระยะเวลาอันส้ัน
กับงานที่หนักพอสมควร เชน การเคลื่อนที่โดยการกระโดด หรือการกาวเทาอยางรวดเรว็ จําเปนตอง
ใชกําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนขา 

 ปฏิกิริยาตอบสนอง คือ ความสามารถของรางกายที่กระทําตอส่ิงเรา หรือส่ิงที่กระตุนดวย
เวลาอันสั้นซึ่งมี 2 ลักษณะคอื ปฏิกิริยาที่รางกายเรยีนรูจากการกระทําหรือการกระตุนและปฏิกิริยาที่
รางกายกระทําการเคลื่อนไหว หรือระยะเวลาที่รางกายโตตอบตอส่ิงเรา 
 
องคประกอบในการฝกความคลองแคลววองไว 
 
 ในการพัฒนาความคลองแคลววองไวนัน้สามารถพัฒนาไดโดยการฝกมีสวนขององคประกอบ
ตาง ๆ ดังนี ้
 การทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
 การทํางานรวมกันของกลามเนื้อในการเคลื่อนไหวแบบใดแบบหนึ่งซึง่จําเปนตอกจิกรรม
นั้น ๆ 
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 พลังกลามเนื้อ 
 การที่มพีลังของกลามเนือ้ที่ดนีั้นจะชวยเพิม่ความคลองแคลววองไว เพราะกลามเนือ้มแีรงมาก
ในการที่จะสามารถออกแรงเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งไดอยางรวดเร็ว โดยการเคลื่อนที่
อยางรวดเรว็ตองใชกําลังมาก เพื่อที่จะหยุดหรือเปลีย่นทิศทางของรางกาย และในการเรงความเร็ว
หรือการพุงตัวออกไปขางหนานั้น ตองอาศัยกําลัง (Power) แตการที่จะมีกําลังไดนั้นตองมีความ
แข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ดวย ถามีพลังของกลามเนื้อไมดีก็จะทําใหการควบคุมแรง
เฉื่อยของรางกายจะเปนไปไดไมด ี
 ความเร็ว 
 คุณสมบัติสวนหนึ่งที่ไดมาจากการถายทอดทางพันธุกรรมและอีกสวนหนึ่งไดมาจากการ
เรียนรูหรือการฝกเสนใยกลามเนื้อชนิด Type II มีบทบาทหนาทีรั่บผิดชอบในดานความเรว็และ
ความแข็งแรงซึ่งเสนใยกลามเนื้อชนิดนี้ สามารถหดตัวไดอยางรวดเรว็ และใหแรงตึงตัวหรือแรงเบง
ไดสูงสุดสามารถทํางานไดดใีนชวงระยะเวลาไมเกิน 2 นาที 
 ความเร็วนัน้เปนปรากฏการณที่แสดงถึงความสัมพันธของการทํางานประสานกันของระบบ
ประสาทและกลามเนื้อ กลาวคือการพัฒนาที่จะทําใหเกิดความเร็วไดนั้น ตองเรียนรูลําดับขั้นตอน
ของการเคลื่อนไหวของรางกาย ความเร็วของขานั้นขึ้นอยูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา
ดานหนา (Quardriceps) และกลามเนื้อนอง (Calf) ซ่ึงมีสวนชวยในการพัฒนากําลังในแตละชวงกาว
ของการเคลื่อนไหวและความเร็วในการกาวเทาเคลื่อนที ่
 
ความคลองแคลวและความสัมพันธ (Agility and coordination) 
 
 สุเนต  นวกจิกุล (2519) ไดกลาวถึงความคลองแคลววองไวและความสัมพันธวา แมวาการ
ฝกยกน้ําหนกัจะกลายเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการสรางสมรรถภาพของนักกฬีาไดอยางรวดเรว็ 
แตกย็ังมีผูฝกหลายทานมีความเชือ่วา การฝกยกน้าํหนกัทําใหเกิดความเชื่องชา ทําลายความคลองแคลว
และความสัมพันธของนักกฬีา แตการศกึษาอยางละเอยีดไดชี้ใหเห็นวาความเชื่องชามิไดเปนผลเสีย
มาจากการฝกยกน้ําหนกั และก็ไมเสยีในเรื่องความคลองแคลววองไวอกีดวย 

 ความคลองแคลววองไว (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยนทศิทางอยางรวดเร็วของ
รางกายที่กําลังเคลื่อนไหว หรือสวนของรางกายที่เคลื่อนไหวอยู สวนความสัมพันธ (Coordination) 
นั้นหมายถึงความสามารถที่จะรวมเอาการเคลื่อนไหว (Action) ของกลามเนื้อทั้งหมดเพื่อทําใหเกดิ
ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวอยางหนึ่งอยางใดหรือในการเคลื่อนไหวหลาย ๆ อยาง 
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 ลักษณะการเคลื่อนไหวทีเ่กี่ยวของกับความคลองแคลววองไวไดแก การหมุนตัว (Pivoting) 
ในบาสเกตบอล การหลบหลีกในฟุตบอล และการกระโดดค้ําในวชิากรีฑา ซ่ึงการเคลื่อนไหว
ทั้งหมดนี้ตองใชการควบคุมรางกายและการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเรว็ ทักษะในการเคลื่อนไหว
เหลานี้สามารถที่จะปรับปรุงไดโดยการฝกหัดตดิตอกันไปเรื่อย ๆ การยกน้ําหนักชวยเกี่ยวกับ agility 
โดยการปรับปรุง Physiological fitness ของกลามเนื้อซ่ึงเปนของสําคัญตอ agility และการ
ยกน้ําหนักนี้อาจจะชวย agility เนื่องจากชวยปรับปรุงความแข็งแรง กําลัง และความเร็วของ
กลามเนื้อดวย 

 
ความออนตัวและชวงของการเคลื่อนไหว 
 
 ชูศักดิ์  เวชแพศย และกันยา  ปาละวิวัธน (2536) ไดกลาวถึงความออนตัวแบงไดเปน 2 ชนิดคือ 

1. ความออนตัวชนิดพาสสิพ (Passive) ซ่ึงเปนชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ
ที่เกิดขึ้น เมื่อกลามเนื้อมีการคลายตัวและขอตอถูกทําใหเคลื่อนไหวโดยผูอ่ืน 

2. ความออนตัวชนิดดยันามิคส เปนการเคลื่อนไหวที่เกดิขึ้นที่ขอตอ โดยเกดิจาก
การหดของกลามเนื้อที่ควบคมุขอตอนั้น 
 
สวนประกอบที่ทําใหเกิดความออนตัว 
 
 ความออนตัวแสดงไดโดยชวงการเคลื่อนไหวของขอตอขอใดขอหนึ่ง หรือหลายขอรวมกัน
ซ่ึงขึ้นอยูกับปจจัย 3 อยางคอื 

1. กระดกูและเอน็ของขอตอ 
  ตัวอยางที่เห็นไดชัดเจนไดแก ขอศอกและขอเขา เนื่องจากลักษณะรูปรางของ
กระดกูกับเอ็นขอตอดังกลาวจึงไมสามารถเหยยีดไดเกิน 180 องศา ขอตอทุกขอมีความจํากัดในชวง
การเคลื่อนไหว เนื่องจากโครงสรางของกระดูก 

2. จํานวนของเนือ้เยื่อที่อยูรอบขอ 
  ตัวอยางสําหรบัปจจัยขอนีก้ค็ือ การงอขอศอกถูกจํากัดโดยกลามเนื้อไบเซปส ถา
กลามเนื้อไบเซปสมีขนาดโตเปน 2 เทา จะทําใหการงอขอศอกนอยลงเห็นไดชัด 

3. ความยืดไดของกลามเนื้อที่มเีอ็นยึดครอมขอตอ 
  ตัวอยางในเรื่องนี้ไดแก ความพยายามที่จะงอขอสะโพกและสันหลังสวนลางใน
การกมตัวเพื่อใหมือแตะพืน้ การจะทําเชนนี้ได กลามเนื้อและเนื้อเยือ่ที่ดานหลังของขาและสันหลัง
สวนลางจะตองยืดไดมากพอควร 
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ความสําคัญของความออนตวั 
 
 การขาดความออนตัว จะทาํใหการเคลื่อนไหวไมถูกตอง เมื่อใดก็ตามที่การเดินหรือการวิ่ง
ไมสามารถฝกใหดีขึ้นได ควรจะไดตรวจสอบความออนตัวกอน 
 ความออนตัวเกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวหลายอยาง ถาความออนตัวลดลงจะทําใหการ
เคลื่อนไหวมปีระสิทธิภาพนอยลง ไมมมีาตรฐานวาควรจะมีความออนตัวเทาใดจงึจะเพยีงพอ ทั้งนี้
ขึ้นอยูกับกิจกรรมที่จะตองกระทํา อยางไรก็ดีกิจกรรมสอนใหญตองการความออนตวัอยูในชวงของ
คนปกติ แตมกีิจกรรมเพยีง 2 – 3 อยางที่ตองการความออนตัวมากที่ขอตอบางขอ 
 ยิมนาสติคส, บัลเลย ตองการความออนตัวที่มากกวาคนปกติในขอตอบางขอ เพื่อใหไดทาที่
แสดงสวยงาม อีกนัยหนึ่งยังไมมีหลักฐานที่ยืนยันวาการมีความออนตัวมากกวาปกติจะทาํใหมี
สมรรถภาพดีในกีฬาตาง ๆ เชน บาสเกตบอล, เทนนิส, วอลเลยบอล แตบางคนเชือ่วาการมีความ
ออนตวัมากกวาปกติจะชวยลดอันตรายจากกิจกรรมนั้น ๆ ไดแตก็ยงัไมมีงานวิจยัที่สนบัสนุนในเรื่องนี้ 
ในทางกลับกนัผูชํานาญบางทานเชื่อวาการมีความออนตัวมากเกินไปจะเกิดอันตรายไดงาย เนื่องจาก
ความมั่นคงของขอตอลดลง 
 ชูตัน (Cureton, 1941) ไดพบวานักวายน้ํามคีวามออนตัวของขอเทาและลําตัวมาก การศึกษา
ตอมาก็สนับสนุนวาความออนตัวของขอเทามีความสําคัญในการวายน้ํา 
 งานวิจัยไมไดแสดงความสัมพันธระหวางความออนตัวของแขน – ขา กับสมรรณภาพ
ทางการกีฬา แตพบวาความออนตัวของลําตัวและขอสะโพกมีความสัมพันธกับสมรรณภาพของการ
กีฬาหลายอยาง 

 ชูศักดิ์  เวชแพศย และกนัยา  ปาละวิวัธน (2536) ไดกลาววา ความออนตวัสามารถเพิ่มไดโดย
ปจจัย 3 ดาน คือ 

1. การเพิ่มทันท ี
การเพิ่มความออนตัวโดยทนัทีนั้นสามารถเพิ่มไดจํากัด โดยการใชการออกกําลังกายแบบยืด 

(Stretching exercise) (De Vries, 1962) พบวา กอนการอบอุนรางกาย กลามเนือ้กลุมตรงขามจะคลายตัว
ไมหมดเมื่อกลุมทํางานหดตวั แตเมื่อไดรับการอบอุนรางกายจะทําใหการคลายตัวของกลามเนื้อกลุม
ตรงขามดีขึ้น และคลายตวัไดหมด การเคลื่อนไหวเรยีบขึ้นและมีการรวมงานกนัดีขึน้ การออกกําลัง
โดยการยืดกลามเนื้อกลุมตรงขามชา ๆ เปนเวลาหลายวินาทีจะเปนวิธีที่ดีที่สุดในการเพิ่มความออนตัว
ใหเกิดขึ้นโดยทันที 

2. การเพิ่มระยะยาว 
ในการพจิารณาการเพิ่มความออนตัวระยะยาว จะตองนําสวนประกอบทั้ง 3 อยางของความ

ออนตัวมาพจิารณา ปจจัยทีเ่กี่ยวกับกระดูกเปลี่ยนแปลงไมได ปจจยัที่ 2 ที่เกี่ยวกับเนื้อเยื่อที่อยูรอบ ๆ 
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ขอตอมีสวนทีจ่ะปรับปรุงไดในบางคน ปจจัยที่ 3 เกี่ยวกบัความยืดไดของกลามเนื้อและเอ็นของขอ
นั้นเปนปจจยัที่สามารถปรับปรุงไดมาก โดยการออกกาํลังเพื่อยืดกลามเนื้อและเอน็ 

3. การออกกําลังเพื่อยืดกลามเนือ้และเอ็น 
มีการออกกําลังอยู 2 ชนิด คือ บอลลิสติค (Ballistic) เปนการยืดอยางรวดเรว็ เชนการ

กระชากและการยืดอยางชา ๆ (Slow-tension) วิธีทั้งสองอยางทําใหความออนตัวเพิ่มขึ้นได แต
วิธีการยืดจะมปีระโยชนดกีวาวิธีบอลลิสติค คือ  

1. มีอันตรายนอยจากการยืดเกินของเนื้อซ่ึงอาจทําใหเกิดอันตรายและการเจบ็ปวดได 
2. วิธีนี้ไมกระตุนรีเฟล็กซ (Stretch reflex) 
3. ใหโอกาสกลามเนื้อกลุมตรงขามคลายตัว ภายใตอํานาจจิตใจแลวจึงปลอยใหยืด 

 โลแกน และเอสสตอรม (Logan and Egstrom, 1961) และ (De Vries, 1962) ไดสนบัสนุน
จากการศึกษาวาสามารถเพิ่มความออนตวัไดที่บริเวณสะโพกและสันหลังสวนลาง โดยใชทั้งวิธีบอล
ลิสติคหรือวิธีการยืดชา ผูทีใ่ชการออกกําลังวิธีบอลลิสติค จะมีอาการเจ็บปวดกลามเนื้อ สวนผูที่ใช
วิธีการยืดชาจะไมมีการเจ็บกลามเนื้อ 
 การออกกําลังชนิดการยดืชา อาจจะกระทาํแบบพาสสีฟ คือ ใหคลายกลามเนื้อโดยใหผูอ่ืน
เคลื่อนไหวสวนของรางกายให หรือกระทาํแอคตีฟก็ได คือ เคลื่อนไหวโดยการหดตวัของกลามเนือ้
ดวยตนเอง การออกกําลังชนิดพาสสีฟใชในการรักษาโรคเปนสวนใหญ แตในการกีฬานัน้ตองการ
ออกกําลังชนดิแอคตีฟมากกวา 

 ชูศักดิ์  เวชแพศย และกันยา  ปาละววิัธน (2536) กลาวถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอความออนตัว 
มีดังตอไปนี ้

1. รีเฟล็กซยืด (Stretch reflex) 
2. การฝกน้ําหนกั 
3. ลักษณะรูปรางของรางกายสัดสวน 
4. ระดับการออกกําลัง 
5. ความเฉพาะของความออนตวั 
6. อายุและเพศ 
7. อุณหภูม ิ

 
การวิจัยท่ีเก่ียวของในประเทศ 
 
 ขันติ  พุทธพงศ (2536) ไดทาํการวิจยัเร่ืองผลของการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกที่มตีอพลัง
กลามเนื้อขาของนักกฬีาเพื่อศึกษาและเปรยีบเทียบผลของการฝกเสริมแบบพลับโอเมตริกที่มีตอพลัง
ของกลามเนื้อขาของนักกีฬาจากการฝกแบบปกติกับการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกกลุมตัวอยาง
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ประชากร เปนนักกีฬาโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (ฝายมัธยม) คณะครุศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย มอีายุระหวาง 14 – 17 ป จํานวน 30 คน ทดสอบความแข็งแรงและพลัง
กลามเนื้อขา กอนการทดลองแลวแบงออกเปนกลุมที่มีความสามารถที่เทากันเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน 
กลุมที่ 1 ฝกแบบปกติ เปนกลุมควบคุม กลุมที่ 2 ฝกแบบปกติและฝกเสรมิแบบพลัยโอเมตริกสัปดาห
ละ 2 วัน กลุมที่ 3 ฝกแบบปกติและฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน ทําการทดสอบหลัง
การฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 นํามาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน วิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance) ถาพบวามีความแตกตาง จึงเปรียบเทียบความ
แตกตางระหวางคูแบบ ตูกี เอ และทดสอบคาที (t-test) ผลการวิจัยพบวา กอนและหลังการทดลอง 
กลุมที่ 1 ซ่ึงฝกแบบปกต ิ กลุมที่ 2 ซ่ึงฝกแบบปกติกับฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน 
และกลุมที่ 3 ซ่ึงฝกแบบปกติกับฝกเสรมิแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน ชวยพัฒนาความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และพบวา การฝกของกลุมที่ 2 ชวย
พัฒนาพลังกลามเนื้อขาในสัปดาหที่ 6 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 หลังการฝกแบบปกติ การฝกเสริม
แบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน และการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 
8 สัปดาห แลวพบวา คาเฉลีย่ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและพลังกลามเนื้อขา ไมมคีวามแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 
 
 ภูสิต  ถาดา (2540) ไดทําการวิจัยการเปรียบเทียบผลระหวางการฝกเสริมไอโซโทนิคควบคู 
พลัยโอเมตริก, กับไอโซโทนิค, ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก ที่มีตอพลังกลามเนื้อขาและแขน 
มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทยีบผลระหวางการฝกเสริมไอโซโทนิคควบคูพลัยโอเมตริก, กับไอโซโทนิค, 
ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก ที่มีตอพลังกลามเนื้อขาและแขน กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชาย
ประเภทฟตุบอลและรักบี้ฟตุบอล ที่กาํลังศกึษาอยูในวิทยาลัยพลศกึษาจงัหวัดมหาสารคาม ปการศึกษา 
2540 ที่มีอายุระหวาง 18 – 22 ป จํานวน 65 คน ทําการทดสอบวัดพลังกลามเนื้อขาและแขนกอนการ
ทดลอง แบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 15 คน โดยการสุมแบบกําหนด คือ กลุมควบคุมฝกแบบปกติ 
กลุมทดลองฝกไอโซโทนิคควบคูพลัยโอเมตริกและกลุมทดลองฝกไอโซโทนิค, ไอโซเมตริกควบคู 
พลัยโอเมตริก ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 6 สัปดาห ทําการทดสอบพลังกลามเนือ้ขา 
พลังกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง 
(Hamstrings) ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหนา (Quadriceps) และความแขง็แรงกลามเนื้อขา
ทอนลาง (Gastrocnemius) กอนและหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
นําผลที่ไดมาทาํการวเิคราะหทางสถิต ิโดยหาคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน วเิคราะหความแปรปรวน
ทางเดียว (One-way analysis of variance) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way 
analysis of variance with repeated measures) และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธี
ตูกี เอ 
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 ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ทั้ง 3 กลุม (กลุมควบคุม, กลุมทดลองฝกไอโซ
โทนิคควบคูพลัยโอเมตริกและกลุมทดลองฝกไอโซโทนิค, ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก) มพีลัง
กลามเนื้อขาและแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง 
(Hamstring) ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหนา (Quadriceps) และความแข็งแรงกลามเนื้อขา
ทอนลาง (Gastrocnemius) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตเมื่อทําการทดสอบ
เปนรายคู พบวา พลังกลามเนื้อขาและแขน ของกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สวนความแข็งแรงกลามเนื้อแขน ความแขง็แรงกลามเนือ้ขา
ทอนบนดานหลัง (Hamstring) ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหนา (Quadriceps) และความ
แข็งแรงกลามเนื้อขาทอนลาง (Gastrocnemius) ของกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง
ที่ 2 แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 มีพลัง
กลามเนื้อและความแข็งแรงกลามเนื้อทุกตวัแปร ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ชนินทรชัย  อินทิราภรณ (2544) ไดทําการวิจัยการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริก
ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัและการฝกเชิงซอน ที่มีตอการพัฒนา
พลังกลามเนื้อขา กลุมตวัอยางเปนนกักฬีาประเภททมีของวิทยาลัยพลศกึษาจงัหวดัสมทุรสาคร จาํนวน 
72 คน โดยใชวิธีการจัดกระทําแบบสุมและทําใหตัวแปรควบคุมคงที่ แบงกลุมตัวอยางออกเปน 
4 กลุม ๆ ละ 18 คน มีกลุมควบคุมฝกตามปกติ กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริกควบคูฝกดวยน้ําหนัก 
กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตรกิดวยน้ําหนัก และกลุมทดลองฝกเชิงซอน ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห 
เปนเวลา 12 สัปดาห ทําการทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา
และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนกัตัว กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหทางสถิติ โดยหา
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วเิคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว วิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดยีวชนิดวดัซ้ํา และทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการ
ทดสอบของตูกี เอ หลังการทดลอง 12 สัปดาห พบวา 

1. การฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกั และ
การฝกเชิงซอน มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อ ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 

2. การฝกเชิงซอน มีผลตอการพัฒนาพลังความอดทนของกลามเนื้อขา มากกวาการฝก 
พลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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3. การฝกเชิงซอนและการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้าํหนกั มีผลตอการพัฒนา
ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว มากกวาการฝกพลัยโอเมตริก
ดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 วิชุดา  คงสุทธ์ิ (2545) ไดทาํการวิจยัผลของการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยาง
ที่มีตอพลังกลามเนื้อสวนบนและความเรว็ในการวายน้าํ ซ่ึงการวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
และเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยางที่มีตอพลังกลามเนื้อสวนบน
และความเรว็ในการวายน้ําของนักวายน้ํา กลุมตัวอยาง เปนนิสิตชายระดับชั้นปที่ 1 – 4 จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2545 โดยใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง จํานวน 45 คน ทดสอบความเร็ว
ในการวายน้ําทาวดัวาโดยใชแขนอยางเดยีวระยะทาง 25 เมตร แบงกลุมออกเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน 
มีกลุมควบคุมฝกการวายน้ําอยางเดยีว กลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและวายน้ํา 
และกลุมที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยางและวายน้ํา ทาํการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห
ทําการทดสอบ พลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําโดยใชแขนอยางเดยีวระยะทาง 25 เมตร 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหทางสถิติ 
โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว วเิคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวชนิดวัดซํ้า และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีการทดสอบของตูกี เอ 
(Tukey a) 
 ผลการวิจัยพบวา 

1. ภายหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีพลังกลามเนื้อ
สวนบนมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมทดลองที่ 2 มีความเร็ว
ในการวายน้ําโดยใชแขนอยางเดียว ระยะทาง 25 เมตร มากกวากลุมควบคุมอยางมีนับสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 

2. ภายหลังกรฝก 4, 6 และ 8 สัปดาห พลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ํา 
โดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ธนศักดิ์  แพทยานนท (2546) ไดทําการวิจยัผลของการฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริกตอ
ความสามารถในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 4 – 6 
การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริกตอความสามารถในการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอล ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 4 – 6 กลุมตัวอยาง เปน
นักกฬีาบาสเกตบอลชายของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (ฝายมัธยม) จาํนวน 30 คน 
ไดมาโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดยทําการทดสอบความสามารถในการกระโดดยิงประตู
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บาสเกตบอลแลวจัดกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน โดยวิธีการจัดกลุมใหมีความสามารถ
ใกลเคียงกัน แลวกาํหนดวิธีการทดลองใหแตละกลุมดังนี้ กลุมทดลองฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก 
ทําการฝกสัปดาหละ 2 วันคือ จันทร,ศุกร ควบคูกับการฝกทักษะการกระโดดยิงประตู กลุมควบคุม
ฝกทักษะการกระโดดยิงประตูเพียงอยางเดียว ทําการฝกสัปดาหละ 3 วันคือ จันทร,พุธ,ศุกร ทําการฝก
ทั้งสิ้น 8 สัปดาห โดยการทดสอบความสามารถในการกระโดดยิงประตู ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาทําการ
วิเคราะหขอมูลการวิจัยโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา “ที” (t-test) วิเคราะห
ความแปรปรวยทางเดยีวแบบวัดซ้ํา (One-way analysis of varianve with repeated measures) ถาพบ
ความแตกตางใหเปรียบเทยีบความแตตางเปนรายคู โดยใชวิธีของตูกี เอ โดยทดสอบความมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา 

1. หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  กลุมที่ฝกเสริมดวย 
พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกทักษะการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลแบบปกติ มีความสามารถใน
การยืนกระโดดแตะแนวดิ่ง การวิ่งกระโดดแตะ และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา มากกวากลุมที่
ฝกทักษะการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลแบบปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลองสัปดาหที ่ 4 และหลังการหดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกทักษะการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอลแบบปกติ มคีวามสามารถในการกระโดดยิงประตู การกาวเทายิงประตู 
การยืนกระโดดแตะแนวดิ่ง การวิ่งกระโดดแตะ และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา เพิ่มขึ้นมากกวา
กอนการฝก อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

3. หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกเสริมดวย 
พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกทักษะการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลแบบปกติ มีความสามารถใน
การกระโดดยงิประตู การกาวเทายิงประต ู การยืนกระโดดแตะแนวดิง่ การวิ่งกระโดดแตะ และความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิม่มากขึ้นมากกวากอนการฝก อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
นิธิพงศ กิมาวหา (2548) ไดทําการวิจัยผลของการฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับ

แรงตานที่มีตอการ พัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา โดยการวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผล
ของการฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานที่มีตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกฬีา อาสาสมัครเขารับการทดลองจํานวน  40 คน 
ที่มีความแข็งแรงพื้นฐาน ในระดับที่สามารถออกแรงจากเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับ
ที่ 3 ในทาเลค เพรส (Leg press)  ไดระหวาง 1.5 - 2 เทาของน้ําหนักตัว แบงกลุมตัวอยางออกเปน 
4 กลุม กลุมละ 10 คน กลุมทดลองที่ 1 ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 ฝกโดยใช
เครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 3 กลุมทดลองที่ 4 ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบ
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ปรับแรงตานทั้ง 3 ระดับ  ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห นําผลที่
ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าและทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใช
วิธีการของตูกี เอ Tukey (a) หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา 

1. กลุมทดลองที่ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 1 กลุมทดลองที่
ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 2 กลุมทดลองที่ฝกโดยใชเครื่องฝกดวย
น้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 3 และกลุมทดลองที่ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตาน
ทั้ง 3 ระดับ มีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. กลุมทดลองที่ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 3 มีพลัง
ระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากลุมทดลองที่ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 
1 กลุมทดลองที่ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 2 และกลุมทดลองที่ฝกโดย
ใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานทั้ง 3 ระดับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
การวิจัยท่ีเก่ียวของในตางประเทศ 
 
 อดัมส (Adams, 1984) ไดศกึษาการเลือกการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงและ
พลังของกลามเนื้อขา โดยการทําเด็พธจัมพ (Depth jump) จากกลองสูง 0.6 – 1.5 เมตร โดยใช
นักเรียนชายและหญิงระดบัมัธยมศกึษา อายุระหวาง 12 – 17 ป ใชวิธีการสุมแบบกาํหนดลงใน 6 กลุม 
โดย 4 กลุมแรก ใชกลองสูง 0.60, 0.75, 1.22 และ 1.50 เมตร ตามลําดับ กลุมที่ 5 รวมในกจิกรรมที่
หนัก ๆ เชน วิ่งกระโดด ในขณะทีก่ลุมที่ 6 เปนกลุมควบคุม รวมในกิจกรรมที่ใชการกระโดดนอย
ที่สุดเทาที่จะทาํได ผลการวจิัยพบวา ไมมคีวามแตกตางเกิดขึ้นในการกระโดดแตะฝาผนัง และการ
ยืนกระโดดไกล ระหวาง 6 กลุม 
 จีมาร (Gemar, 1986) ไดศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังขา 
ซ่ึงวัดโดยการกระโดดแตะฝาผนัง ยืนกระโดดไกลและวิง่เร็ว 40 เมตร กลุมพลัยโอเมตริกฝก 2 วัน
ตอสัปดาห กลุมฝกดวยน้ําหนักฝก 3 วัน ตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห สวนกลุมควบคุมไมมีการฝก 
ทําการทดสอบกอนการฝก ระหวางการฝกและหลังการฝก เพื่อประเมินผลการฝกที่ไดรับในกลุมฝก
ดวยน้ําหนกั พลัยโอเมตรกิ และกลุมควบคมุ ในการทดสอบยนืกระโดดไกลไดผลตางเทากับ 11.2 ซ.ม. 
9.5 ซ.ม. และ 0.5 ซ.ม. ตามลําดับ กระโดดแตะฝาผนังเทากับ 2.3 ซ.ม. 1.78 ซ.ม. และ 0.2 ซ.ม. 
ตามลําดับ วิ่งเร็ว เทากับ -0.21 วินาท ี -0.20 วินาท ีและ -0.03 วินาที ผลที่ไดรับทั้งสองกลุมประสบ
ผลสําเร็จมากกวากลุมควบคุม แตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ระหวางกลุมทดลอง
ทั้งสองกลุม 
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 ลอว เบอร (Luaber, 1993) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการเลือกวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริก
ในการวัดความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบกับการฝกโดยการยกน้าํหนักและการ
ฝกการยกน้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก กลุมตัวอยางเปนนกัศกึษาหญิง จํานวน 39 คน ของ
มหาวิทยาลัยมชิิแกน โดยแบงออกเปน 4 กลุม ดังนี้ กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุม กลุมที่ 2 ฝกยกน้ําหนกั
ควบคูกับพลัยโอเมตริก กลุมที่ 3 ฝกยกน้ําหนักอยางเดียว กลุมที่ 4 ฝกพลัยโอเมตริกอยางเดียว 
ทําการทดสอบกอนและหลงัการทดลอง ผลการวิจัยพบวา การกระโดดในแนวดิ่งของแตละกลุมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญและกลุมที่ 2 จะมีผลที่ดีที่สุดและยังพบอีกวาในแตละกลุมจะมี
ความสามารถในการกระโดดเพิ่มทั้งกอนและหลังการทดลองจึงสรุปไดวาโปรแกรมฝกแบบ 
พลัยโอเมตริกสามารถที่จะนําไปใชวดัความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อได 
 
 ลอรด (Lord, 1995) ไดทําการศึกษาเรื่องผลการกระโดดลงจากที่สูงกวาปกติในการเลือกเปน
ตัวแปรหนึ่งของการฝก กลุมตัวอยางมีจํานวน 18 คน แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ 1 ฝกกระโดดสูง 
(10 คน) กลุมที่ 2 ฝกกระโดดลงจากที่สูง (Drop jump, 8 คน) ทั้ง 2 กลุมทําการฝกกระโดด 4 ชุด ๆ ละ 
10 คร้ัง โดยที่กลุมที่ 2 ในชดุที่ 1 และ 3 ใหใชความสูงจากพื้น 10 เซนติเมตร สวนชดุที่ 2 และ 4 ให
เพิ่มความสูงอกี 10 เซนติเมตร ทําการฝก 2 วันตอสัปดาหเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการศึกษา
พบวากลุมที่ 2 ฝกกระโดดลงจากที่สูง (Drop jump) ใหประสิทธิภาพในการกระโดดสูงเพิ่มขึ้นได
ดีกวา 
 
 มิคเคเนอร (Michener, 1997) ไดทําการศึกษาเรื่องผลการฝกพลัยโอเมตริกสวนลางของ
รางกายที่มตีอการกระโดดสูงและความแข็งแรง กลุมตัวอยางในการทดลองเปนนักเรียนชายและหญิง 
(ชาย 19, หญิง 4) รวม 23 คน ไดมาจากการสุมแบบกําหนด แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ 1 กลุมควบคุม 
(11 คน) ทําการฝกออกกําลังกายสวนบนของรางกายเพยีงอยางเดียว กลุมที่ 2 กลุมทดลอง (12 คน) 
ทําการฝกพลัยโอเมตริกสวนลางของรางกาย ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 6 สัปดาห 
แลวทําการทดสอบการกระโดดและความแข็งแรงแบบไอโซคเินติค กอนและหลังการทดลอง ผล
การศึกษาพบวา 

1. ความสามารถในการยนืกระโดดสูงของทัง้ 2 กลุมเพิ่มขึน้และแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ความแข็งแรงของการเหยยีดและการงอเขาไมแตกตางกนั 
 

 จากการวิจัยทัง้ในประเทศและตางประเทศ จะเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกควรฝกควบคูกับ
การฝกทักษะกีฬา มีผลทําใหรางกายมคีวามแข็งแรง และนักกีฬาสามารถแสดงทักษะทางกฬีาได
อยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนีก้ารฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกหดัหรือการออกกาํลังทีม่ีวัตถุประสงค
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เพื่อเชื่อมระหวางความแข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหว เพื่อทําใหเกิดการเคลื่อนไหวแบบ
รวดเร็วมกัใชการกระโดด และการฝกแบบงอเขา ยอตัว (Depth jump) แตพลัยโอเมตริกอาจรวมถงึ
การฝกหัด หรือการออกกําลังกายแบบใด ๆ ก็ไดที่ใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยดืเหยียด เพื่อผลิตแรง
ปฏิกิริยาหรือแรงตอบโตอยางรวดเร็ว ทําใหสามารถพัฒนาการเลนกฬีาบาสเกตบอล เนื่องจากเปน
กีฬาทีใ่ชทักษะควบคูกับความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนือ้ขา ความเร็วในการตอบสนอง 
ควบคูกับทักษะ โดยตองอาศัยความเรว็และความแข็งแรงในการเคลื่อนที่เล้ียงลูกบาสเกตบอล ดังนัน้
จึงจําเปนตองมีกลามเนื้อขาที่แข็งแรง และสัมพันธกับทกัษะ เพื่อทีจ่ะนําไปใชในการแขงขันหรือเลน
กีฬาบาสเกตบอลไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด 



บทท่ี 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

กลุมตัวอยางในการวิจัย 
 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัครั้งนี้เปนนิสิตชายระดับชัน้ปริญญาตรี สํานักวิชาวทิยาศาสตร
การกีฬา จฬุาลงกรณมหาวทิยาลัย ที่ลงเรียนวิชาบาสเกตบอล ปการศึกษา 2548 จํานวน 30 คน ซ่ึงใช
วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) โดยการหาความแข็งแรงพื้นฐานที่อยูในระดับที่ 
1.5 – 2.5 เทาของน้ําหนักตัว (Leg dynamometer) และไดมีการทดสอบโดยแบบทดสอบวัดความ
คลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล โดยใชผลจากการทดสอบวัดความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลกอนการทดลอง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน โดยทั้ง 2 กลุม
มีคาไมมีความแตกตางกัน โดยมีโปรแกรมการฝกดังนี ้

1. กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
2. กลุมทดลองที ่2 ฝกโปรแกรมการฝกทกัษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล และการฝกโปรแกรม

การฝกเสริมพลัยโอเมตริก 
  
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

1. โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
 เปนโปรแกรมการฝกของกลุมทดลองทุกกลุมและกลุมควบคุมโดยใหผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน 
ตรวจสอบ แกไข และใหขอเสนอแนะ แลวผูวิจยันํามาปรับปรุง แกไขตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ
ตอไป 

2. โปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก 
 เปนโปรแกรมการฝกเสริมของกลุมทดลองที่ 2 โดยใหผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน ตรวจสอบ แกไข 
และใหขอเสนอแนะแลวผูวจิัยนํามาปรับปรงุ แกไขตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญตอไป 

3. แบบทดสอบวดัความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Knox อางถึงใน 
เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชยั, 2537) 
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 เปนโปรแกรมการทดสอบวดัความสามารถในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลของทุกกลุมทดลอง  
นําแบบทดสอบไปทดลองใชกับนิสิตที่ไมไดเปนกลุมตัวอยางในการวิจยั จํานวน 20 คน เพื่อหา
ความเที่ยงของแบบทดสอบ (Reliability) โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ แบบเพียรสัน 
(Pearson product moment correlation coefficient) ซ่ึงไดคาความเที่ยงอยูที่ระดับ 0.89 

4. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
4.1 เครื่องชั่งน้ําหนัก 
4.2 แบบทดสอบความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
4.3 เครื่องมือทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
4.4 แบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยา 

ตอบสนอง (Reaction ability) (แบบทดสอบใสเหรียญในกระปอง) 
4.5 แบบทดสอบความออนตวัแบบเคลื่อนที่ 
4.6 เครื่องมือวัดแรงเหยยีดขา (Leg dynamometer) 

5. ลูกบาสเกตบอล จํานวน 10 ลูก 
 
วิธีดําเนินการวิจัยและเก็บรวบรวมขอมูล 
 

1. ผูวิจัยทําหนังสือขออนุญาตคณบดี สํานกัวิทยาศาสตรการกีฬา เพื่อขอความอนุเคราะห
ในการเก็บขอมูลและทําการทดลอง 

2. ทําการคัดเลือกกลุมตัวอยางดวยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) 
โดยการหาความแข็งแรงพืน้ฐานที่อยูในระดบัที่ 1.5 – 2.5 เทาของน้ําหนกัตัว 

3. ทําการปฐมนิเทศกลุมตัวอยาง เพื่อใหกลุมตัวอยางแตละกลุมทราบรายละเอียดเกีย่วกับ
วัตถุประสงคของการวจิยั วิธีการฝกในระหวางการทดลอง ขอปฏิบัติสําหรับกลุมตวัอยาง และขอความ
รวมมือใหกลุมตัวอยางปฏิบตัิตนตามวิธีทีก่ําหนดไวในการวิจยั 

4. ทําการแบงกลุมออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน จากการทดสอบความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล โดยทั้ง 2 กลุมไมมีความแตกตางกัน 

5. ทดสอบความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล วัดพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
วัดความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง และวัดความออนตัว
แบบเคลื่อนที่ ในกลุมควบคมุ และกลุมทดลองกอนการฝกตามโปรแกรมการฝกของแตละกลุม 

6. ใหกลุมทดลองทําการฝกตามโปรแกรมของแตละกลุมนานเปนเวลา 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน 
โดยใชสถานที่คือ สนามบาสเกตบอลศูนยกีฬาในรมแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย และทําการ
ทดสอบความคลองแคลววองไวในการเลีย้งลูกบาสเกตบอล วัดพลังระเบดิของกลามเนื้อขา วัดความสามารถ
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ในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง และวัดความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 

7. กลุมทดลองทั้ง 2 กลุม ทําการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และภายหลังสัปดาหที่ 6 

8. ผูวิจัยทําการทดลองและเก็บผลที่ไดจากการทดสอบความความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลของแตละกลุม 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมมาวิเคราะหโดยการใชโปรแกรมสถิติสําเร็จรูป 
เอส พี เอส เอส พี ซี ฟอร วินโดว รุน 11.5 (SPSS : Statistical package for the social science for 
windows version 11.5) เพื่อหาสถิติตามลําดับดังนี ้

1. หาคาเฉลี่ย (Means) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของผลเวลา
ความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถ
ในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) และความออนตัว
แบบเคลื่อนที่ ของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม จากการทดสอบกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 
3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 

2. ทดสอบความแตกตางของผลเวลาความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง 
และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ ระหวางกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม จากการทดสอบกอนการทดลอง หลัง
การทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 โดยใชสถิติการทดสอบคา “ที” (t-test) 

3. ทดสอบความแตกตางของคะแนนความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง 
และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ ของกลุมทดลองในแตละกลุม ระหวางกอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 โดยวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวดวยการ
วัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated measures) 

4. ถาพบวามีความแตกตางกันระหวางสัปดาหอยางมีนยัสําคญั จะเปรยีบเทียบความแตกตาง
เปนรายคู ดวยวิธี ตูกี เอ (Tukey a) 

5. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
6. นําเสนอขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภมูิกราฟ 



บทท่ี 4 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 

 การวิจยัครั้งนีผู้วิจยัไดนําเสนอขอมูลผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลของนิสิตชายระดบัปรญิญาบณัฑิต กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของทั้ง 2 กลุม โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบ
ความเรียง และแผนภูม ิ
 
ตารางที่ 1 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
  ของกลุมคบคุม และกลุมทดลอง 
 

กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

 
รายการ 

X S.D. X S.D. 
ความคลองแคลววองไวในการ
เล้ียงลูกบาสเกตบอล 
(วินาท)ี 

    

             กอนการทดลอง 12.97 1.73 13.05 1.76 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 12.90 1.72 12.55 1.69 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 12.77 1.60 11.01 1.32 

 
 จากตารางที่ 1 พบวา คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลในกลุม
ควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย 
12.97 12.90 และ 12.77 วนิาที ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 1.73 1.72 และ 1.60 วินาท ี
ตามลําดับ ในกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาห
ที่ 6 มีคาเฉลี่ย 13.05 12.55 และ 11.01 วนิาที ตามลําดบั สวนเบีย่งเบนมาตรฐานมคีา 1.76 1.69 และ 
1.32 วินาที ตามลําดับ 
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ตารางที่ 2 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางของความคลองแคลววองไวของการเลีย้งลูก 
บาสเกตบอล กอนการทดลอง ระหวางกลุมกลุมควบคุม และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน รายการ 

X S.D. X S.D. 

t p 

ความคลองแคลววองไวในการ
เล้ียงลูกบาสเกตบอล  
(วินาท)ี 

12.97 1.73 13.05 1.76 -.12 .90 

P> .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 2 พบวา กอนการทดลองคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล กลุมควบคุม เทากับ 12.97 วนิาที กลุมทดลอง เทากับ 13.05 วินาท ี
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
ของกลุมควบคมุ และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา กอนการทดลองความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 3 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางของความคลองแคลววองไวของการเลีย้งลูก 
บาสเกตบอล หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t p 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
ความคลองแคลววองไวในการ
เล้ียงลูกบาสเกตบอล  
(วินาท)ี 

12.90 1.72 12.55 1.69 .56 .57 

P> .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 3 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 คาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวในการ
เล้ียงลูกบาสเกตบอล กลุมควบคุม เทากับ 12.90 วินาที กลุมทดลอง เทากบั 12.55 วินาท ี
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 ความ
คลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 4 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางของความคลองแคลววองไวของการเลีย้งลูก 
บาสเกตบอล หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t P 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
ความคลองแคลววองไวในการ
เล้ียงลูกบาสเกตบอล  
(วินาท)ี 

12.77 1.60 11.01 1.32 3.28* .003 

*P< .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 4 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 คาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวในการ
เล้ียงลูกบาสเกตบอล กลุมควบคุม เทากับ 12.77 วินาที กลุมทดลอง เทากบั 11.01 วินาท ี
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
ของกลุมควบคมุ และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลอง
มีความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 5 คาการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ้ําของเวลาความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 3 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ตัวแปร 

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

F P 

ความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยง
ลูกบาสเกตบอล 
(วินาท)ี 

12.97 1.73 12.90 1.72 12.77 1.60 .05 .94 

P> .05 (F2, 42 = 3.22) 
 
 จากตารางที่ 5 พบวาคาเฉลี่ยเวลาความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล ของ
กลุมควบคุม กอนการทดลอง เทากับ 12.97 วินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 เทากับ 12.90 วินาที 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 เทากับ 12.77 วินาท ี
 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํของคาเฉลี่ยเวลาความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 6 คาการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ้ําของเวลาความคลองแคลว 
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 3 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ตัวแปร 

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

F P 

ความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยง
ลูกบาสเกตบอล 
(วินาท)ี 

13.05 1.76 12.55 1.69 11.01 1.32 6.58* .003 

P> .05 (F2, 42 = 3.22) 
 
 จากตารางที่ 6 พบวา คาเฉลี่ยเวลาความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล ของ
กลุมทดลอง กอนการทดลอง เทากับ 13.05 วินาท ีหลังการทดลองสัปดาหที่ 3 เทากบั 12.55 วนิาที 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 เทากับ 11.01 วินาท ี
 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํของคาเฉลี่ยเวลาความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง แตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทาํการเปรียบเทยีบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีทดสอบของ ตูกีเอ (Tukey a) ดังเสนอในตารางที่  7 
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ตารางที่ 7 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของเวลาความคลองแคลววองไว 
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล คิดเปนวนิาที กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3  
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 

 
ระยะเวลาการฝก  กอนการ

ทดลอง 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 3 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 

 X 13.05 12.55 11.01 
กอนการทดลอง 13.05 - .49 2.03* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 12.55  - 1.54* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 11.01   - 
*P< .05 
 
 จากตารางที่ 7 เมื่อเปรียบเทยีบความแตกตางระหวางระยะเวลาของการฝก พบวา หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 ใชเวลาความคลองแคลวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลนอยกวากอนการทดลอง
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ใชเวลาความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลนอยกวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 3 อยางมีนัยสําคัญที่สถิติ .05  
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แผนภูมิท่ี 1 แสดงการเปรยีบเทียบคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล  
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
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ตารางที่ 8 คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของพลังระเบดิของกลามเนื้อขา ของกลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

 
รายการ 

X S.D. X S.D. 
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
(เซนติเมตร) 

    

             กอนการทดลอง 257.93 7.36 257.60 10.25 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 258.93 6.87 263.33 9.46 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 259.73 6.32 267.86 9.89 

 
 จากตารางที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาในกลุมควบคุม กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย 257.93   258.93  และ 259.73 
เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 7.36 6.87 และ 6.32 เซนติเมตร ตามลําดับ ในกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย 
257.60 263.33 และ 267.86 เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 10.25 9.46 และ 9.89 
เซนติเมตร ตามลําดับ 
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ตารางที่ 9 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางของพลังระเบิดของกลามเนือ้ขา กอนการ
ทดลอง ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t p 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
(เซนติเมตร) 

257.93 7.36 257.60 10.25 .10 .91 

P> .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 9 พบวา กอนการทดลองคาเฉลี่ยของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กลุมควบคุม 
เทากับ 257.93 เซนติเมตร กลุมทดลอง เทากับ 257.60 เซนติเมตร 
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา กอนการทดลองพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ของกลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 10 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางพลังระเบดิของกลามเนือ้ขา หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t p 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
(เซนติเมตร) 

258.93 6.87 263.33 9.46 -1.45 .15 

P> .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 10 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 คาเฉลี่ยของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
กลุมควบคุม เทากับ 258.93 เซนติเมตร กลุมทดลอง เทากบั 263.33 เซนติเมตร 
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ของ
กลุมควบคุม และกลุมทดลอง ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 11 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางของพลังระเบิดของกลามเนือ้ขา หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t p 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
(เซนติเมตร) 

259.73 6.32 267.86 9.89 -2.68* .01 

*P< .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 11 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 คาเฉลี่ยของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
กลุมควบคุม เทากับ 259.73 เซนติเมตร กลุมทดลอง เทากบั 267.86 เซนติเมตร 
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองมีพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 12 คาการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้าของพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 3 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ตัวแปร 

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

F P 

พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา 
(เซนติเมตร) 

257.93 7.36 258.93 6.87 259.73 6.32 .25 .77 

P> .05 (F2, 42 = 3.22) 
 
 จากตารางที่ 12 พบวาคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ของกลุมควบคุม กอนการทดลอง 
เทากับ 257.93 เซนติเมตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 เทากับ 258.93 เซนติเมตร หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 เทากับ 259.73 เซนติเมตร 
 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 13 คาวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของ
กลุมทดลอง 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 3 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ตัวแปร 

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

F P 

พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา 
(เซนติเมตร) 

257.60 10.25 263.33 9.46 267.86 9.89 4.07* .02 

*P< .05 (F2, 42 = 3.22) 
 
 จากตารางที่ 13 พบวา คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ของกลุมทดลอง กอนการทดลอง 
เทากับ 257.60 เซนติเมตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 เทากับ 263.33 เซนติเมตร หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 เทากับ 267.86 เซนติเมตร 
 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปน
รายคู โดยใชวธีิทดสอบของ ตูกีเอ (Tukey a) ดังเสนอในตารางที่  14 
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ตารางที่ 14 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของพลังระเบิดของ 
กลามเนื้อขา คิดเปนเซนติเมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และ
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 

 
ระยะเวลาการฝก  กอนการ

ทดลอง 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 3 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 

 X 257.60 263.33 267.86 
กอนการทดลอง 257.60 - -5.73 -10.26* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 263.33  - -4.53 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 267.86   - 
*P< .05 
 
 จากตารางที่ 14 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางระยะเวลาของการฝก พบวา หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 สวนหลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขาไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่สถิติ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 61 

แผนภูมิท่ี 2 แสดงการเปรยีบเทียบคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ระหวางกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 
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ตารางที่ 15 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิด
ส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

 
รายการ 

X S.D. X S.D. 
ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการ
เกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง 
(วินาท)ี 

    

             กอนการทดลอง 2.33 .35 2.36 .34 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 2.26 .34 2.12 .33 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 2.21 .34 2.04 .29 

 
 จากตารางที่ 15 พบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง ในกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย 2.33   2.26 และ 2.21 วินาท ีตามลําดับ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานมีคา .35 .34 
และ .34 วินาที ตามลําดับ ในกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย 2.36 2.12 และ 2.04 วินาที ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา .34 
.33 และ .29 วินาที ตามลําดับ 
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ตารางที่ 16 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางของความสามารถในการเคลื่อนที่จาก
การเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง กอนการทดลอง ระหวางกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t P 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
ความสามารถในการเคลื่อนที่จาก
การเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง 
(วินาท)ี 

2.33 .35 2.36 .34 -.20 .84 

P> .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 16 พบวา กอนการทดลองคาเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิด
ส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง กลุมควบคุม เทากับ 2.33 วินาที กลุมทดลอง เทากบั 2.36 วินาท ี
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา 
และมีปฏิกิริยาตอบสนอง ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา กอนการ
ทดลองความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง ของกลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 17 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิด
ส่ิงเรา และมปีฏิกิริยาตอบสนอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 ระหวางกลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t p 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
ความสามารถในการเคลื่อนที่จาก
การเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง 
(วินาท)ี 

2.36 .34 2.12 .33 1.15 .25 

P> .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 17 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 คาเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่
จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง กลุมควบคุม เทากับ 2.36 วินาท ี กลุมทดลอง เทากับ 
2.12 วินาท ี
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา 
และมีปฏิกิริยาตอบสนอง ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง ของ
กลุมควบคุม และกลุมทดลอง ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 18 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางของความสามารถในการเคลื่อนที่จาก
การเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุม
ควบคุม และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t p 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
ความสามารถในการเคลื่อนที่จาก
การเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง 
(วินาท)ี 

2.21 .34 2.04 .29 1.47 .15 

P> .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 18 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 คาเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่
จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง กลุมควบคุม เทากับ 2.21 วินาท ี กลุมทดลอง เทากับ 
2.04 วินาท ี
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา 
และมีปฏิกิริยาตอบสนอง ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองมีความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 19 คาการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํของความสามารถในการ
เคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 3 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ตัวแปร 

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

F P 

ความสามารถในการ
เคล่ือนที่จากการเกิด
ส่ิงเรา และมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง 
(วินาท)ี 

2.33 .35 2.26 .34 2.21 .34 .45 .63 

P> .05 (F2, 42 = 3.22) 
 
 จากตารางที่ 19 พบวาคาเฉลีย่ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกดิสิ่งเรา และมปีฏิกิริยา
ตอบสนอง ของกลุมควบคุม กอนการทดลอง เทากับ 2.33 วินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 เทากับ 
2.26 วินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 เทากับ 2.21 วินาที 
 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้าของคาเฉลี่ยความสามารถในการ
เคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสปัดาหที่ 3 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 20 คาการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้าของความสามารถในการ
เคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 3 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ตัวแปร 

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

F P 

ความสามารถในการ
เคล่ือนที่จากการเกิด
ส่ิงเรา และมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง 
(วินาท)ี 

2.36 .34 2.12 .33 2.04 .29 3.91* .02 

*P< .05 (F2, 42 = 3.22) 
 
 จากตารางที่ 23 พบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง ของกลุมทดลอง กอนการทดลอง เทากับ 2.36 วินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 เทากับ 
2.12 วินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 เทากับ 2.04 วินาที 
 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้าของคาเฉลี่ยความสามารถในการ
เคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีทดสอบของ ตูกีเอ (Tukey a) 
ดังเสนอในตารางที่ 21 
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ตารางที่ 21 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของความสามารถในการ 
เคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนองคิดเปนวินาที กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 

 
ระยะเวลาการฝก  กอนการ

ทดลอง 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 3 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 

 X 2.36 2.12 2.04 
กอนการทดลอง 2.36 - .24 .31* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 2.12  - .07 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 2.04   - 
*P< .05 
 
 จากตารางที่ 21 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางระยะเวลาของการฝก พบวา หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 ใชความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง 
นอยกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนหลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และ
หลังการทดลองสัปดาหที ่ 6 ความสามารถในการเคลื่อนทีจ่ากการเกดิสิ่งเรา และมีปฏิกริิยาตอบสนอง 
ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่สถิติ .05  
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แผนภูมิท่ี 3 แสดงการเปรยีบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
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ตารางที่ 22 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ ของกลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

 
รายการ 

X S.D. X S.D. 
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่  
(เซนติเมตร) 

    

             กอนการทดลอง 139.80 10.86 136.86 11.28 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 141.00 10.95 140.26 11.41 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 141.20 11.16 149.20 10.04 

 
 จากตารางที่ 22 พบวา คาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ ในกลุมควบคุม กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย 139.80   141.00 และ 141.20 
เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 10.86 10.95 และ 11.16 เซนติเมตร ตามลําดับ ใน
กลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย 
136.86 140.26 และ 149.20 เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 11.28 11.41 และ 
10.04 เซนติเมตร ตามลําดับ 
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ตารางที่ 23 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ กอนการ
ทดลอง ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t p 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
(เซนติเมตร) 

139.80 10.86 136.86 11.28 .72 .47 

P> .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 23 พบวา กอนการทดลองคาเฉลี่ยของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ กลุมควบคุม 
เทากับ 139.80 เซนติเมตร กลุมทดลอง เทากับ 136.86 เซนติเมตร 
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตวัแบบเคลื่อนที่ ของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา กอนการทดลองความสามารถความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 24 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางความออนตวัแบบเคลื่อนที่ หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 3 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t p 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
(เซนติเมตร) 

141.00 10.95 140.26 11.41 .18 .85 

P> .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 24 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 คาเฉลี่ยของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
กลุมควบคุม เทากับ 141.00 เซนติเมตร กลุมทดลอง เทากบั 140.26 เซนติเมตร 
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตวัแบบเคลื่อนที่ ของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ ของ
กลุมควบคุม และกลุมทดลอง ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 25 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t p 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
(เซนติเมตร) 

141.20 11.16 149.20 10.04 -2.06* .04 

*P< .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 25 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 คาเฉลี่ยของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
กลุมควบคุม เทากับ 141.20 เซนติเมตร กลุมทดลอง เทากบั 149.20 เซนติเมตร 
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตวัแบบเคลื่อนที่ ของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองมีความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 26 คาการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
ของกลุมควบคุม 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 3 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ตัวแปร 

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

F P 

ความออนตัวแบบ
เคล่ือนที่  
(เซนติเมตร) 

139.80 10.86 141.00 10.95 141.20 11.16 .07 .93 

P> .05 (F2, 42 = 3.22) 
 
 จากตารางที่ 26 พบวาคาเฉลีย่ความออนตวัแบบเคลื่อนที่ ของกลุมควบคุม กอนการทดลอง 
เทากับ 139.80 เซนติเมตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 เทากับ 141.00 เซนติเมตร หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 เทากับ 141.20 เซนติเมตร 
 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนดิวดัซํ้าของคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 27 คาการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของ
กลุมทดลอง 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 3 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ตัวแปร 

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

F P 

ความออนตัวแบบ
เคล่ือนที่  
(เซนติเมตร) 

136.86 11.28 140.26 11.41 149.20 10.04 5.68 .007 

*P< .05 (F2, 42 = 3.22) 
 
 จากตารางที่ 27 พบวา คาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ ของกลุมทดลอง กอนการทดลอง 
เทากับ 136.86 เซนติเมตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 เทากับ 140.26 เซนติเมตร หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 เทากับ 149.20 เซนติเมตร 
 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนดิวดัซํ้าของคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ีย
เปนรายคู โดยใชวิธีทดสอบของ ตูกีเอ (Tukey a) ดังเสนอในตารางที่ 28 
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ตารางที่ 28 ผลการเปรยีบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของความออนตวัแบบเคลื่อนที ่
คิดเปนวนิาท ี กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 

 
ระยะเวลาการฝก  กอนการ

ทดลอง 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 3 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 

 X 136.86 140.26 149.20 
กอนการทดลอง 136.86 - -12.33* -10.13* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 140.26  - 2.20 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 149.20   - 
*P< .05 
 
 จากตารางที่ 28 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางระยะเวลาของการฝก พบวา หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีความออนตวัแบบเคลื่อนที่ มากกวากอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนหลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ความออนตวัแบบเคลื่อนที่  ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่สถิติ .05  
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แผนภูมิท่ี 4 แสดงการเปรยีบเทียบคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ ระหวางกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 
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บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกเสริม 
พลัยโอเมตริกที่มีตอความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย
คร้ังนี้ กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายระดับปริญญาตรีของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ที่ลงเรียนวิชาบาสเกตบอล ปการศึกษา 2548 อายุระหวาง 18 – 22 ป จํานวน 30 คน 
โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) โดยการหาความแข็งแรงพื้นฐานที่อยูใน
ระดับที่ 1.5 – 2.5 เทาของน้ําหนักตวั และทาํการทดสอบโดยแบบทดสอบวัดความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล วัดพลังระเบดิของกลามเนื้อขา วัดความสามารถในการเคลื่อนที่จากการ
เกิดสิ่งเรา มปีฏิกิริยาตอบสนอง และวดัความออนตวัแบบเคลื่อนที่ นําผลจากการทดสอบวดัความ
คลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลกอนการทดลอง แบงออกเปนกลุมที่มีคาไมแตกตางกัน
จากการวิเคราะหคาความแตกตาง โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน ทําการทดลอง
เปนเวลา 6 สัปดาห มีการทดสอบความคลองแคลววองไวในการเลีย้งลูกบาสเกตบอล กอนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
 หาคาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกตางระหวางกลุม และภายในกลุม 
วิเคราะหความแปรปรวน วเิคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว หากพบความแตกตางจงึทําการ
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวธีิการทดสอบของ ตูกี (Tukey) 
 
ผลการวิจัยพบวา 
 

1. ผลการวิเคราะหความแตกตางของความคลองแคลววองไวของการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง พบวา กลุมทดลองมีความ
คลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลมากกวากลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และเมื่อวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยเวลาความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนผลการ
วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนดิวัดซ้ําของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุม
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ทดลอง พบวา แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ความคลองแคลวในการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอลมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลมากกวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 3 
อยางมีนัยสําคญัที่สถิติ .05 
 

2. ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนือ้ขา ระหวางกลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองมีพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อวิเคราะหความ
แปรปรวนแบบทางเดียวชนดิวัดซ้ําของคาเฉลี่ยพลังระเบดิของกลามเนือ้ขา กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้าของ
คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง พบวา แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทํา
การเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 พลังระเบิด
ของกลามเนื้อขา มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สวนหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 พลังระเบิดของกลามเนื้อขาไมแตกตางอยางมีนัยสําคญั
ที่สถิติ .05 
 

3. ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา 
และมีปฏิกิริยาตอบสนอง ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคา “ที” พบวา 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองมีความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และเมื่อวเิคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยความสามารถ
ในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห
ท่ี 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 สวนผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยความสามารถ
ในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห
ที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง มากกวากอนการทดลอง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนหลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
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ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ที่สถิติ .05 
 

4. ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุม
ทดลองมีความสามารถความออนตัวแบบเคลื่อนที่ มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 และเมื่อวเิคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ้ําของคาเฉลี่ยความสามารถ
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาห
ที่ 6 ของกลุมควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สวนผลการวิเคราะห
ความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซ้ําของคาเฉลีย่ความสามารถความออนตวัแบบเคลื่อนที่ กอนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง พบวา แตกตางกนั
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มคีวามสามารถความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ มากกวากอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนหลังการทดลองสัปดาห
ที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ความสามารถความออนตัวแบบเคลื่อนที่  ไมแตกตางอยางมี
นัยสําคัญที่สถิติ .05 
 
การอภิปรายผลการวิจัย 
 

1. ผลการวิเคราะหความแตกตางของความคลองแคลววองไวของการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง พบวา กลุมทดลองมีความ
คลองแคลววองไวในการเลีย้งลูกบาสเกตบอลมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ซ่ึงเปนไปตามสมติฐานที่ไดตั้งไววาหลังการทดลอง กลุมทดลองที่ฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล
ควบคูการฝกเสริมพลัยโอเมตริกจะมีความแคลงแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลมากกวา 
เนื่องจากการฝกเสริมพลัยโอเมตริก เปนการฝกกลามเนื้อวิธีหนึง่ที่ทําใหผูฝกเกิดการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายสูงขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ ชูศักดิ์  เวชแพศย และกันยา  ปาละวิวัธน (2536) กลาววา ความ
คลองแคลววองไว อาศัยความสามารถขั้นพื้นฐาน คือ มีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การเคลือ่นไหวที่รวดเร็ว 
การรวมงานกนัของกลามเนือ้ และพลังของกลามเนื้อ ดังที่เกรฟ  และคณะ (Graves and Others, 
1993) ไดรายงานวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เพิ่มขึ้นจากการฝกจะสงผลใหความอดทนของ
กลามเนื้อเพิ่มขึ้นดวย โดยเกิดจากรางกายมีแหลงพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic energy) 
เพิ่มในกลามเนื้อที่ถูกฝก ชวยลดโอกาสการบาดเจ็บของขอตอและกลามเนื้อที่เกิดจากการเลนกีฬา 
หรืออุบัติเหตจุากการทาํงานในชีวติประจาํวนัการฝกความแข็งแรงจะทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ
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สูงสุดเพิ่มขึ้น ซ่ึงเปนผลจากการเปลี่ยนแปลงโดยการเพิ่มความถี่ในการกระตุนหนวยยนต (Motor 
unit firing) และจํานวนยนตที่ถูกกระตุนเพิ่มขึ้น หลังจากการฝกไป 4 – 6 สัปดาห กลามเนื้อจะมี
ขนาดใหญขึ้น (Muscle hypertrophy) ซ่ึงเกิดจากการสังเคราะหโปรตีนในกลามเนื้อมากขึ้น ซ่ึง
โปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริกในการวิจัยนี้ไดมีลักษณะเพิ่มประสิทธิภาพ และพัฒนาความ
คลองแคลววองไวดงักลาว ขนัติ  พทุธิพงศ (2535) พบวา การฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก 2 วนัและ 3 วัน 
เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ตางก็ชวยพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นไมตางกัน 
ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชรและจรูญ  มีสิน (2536) พบวา ภายหลังการฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริก
กอนและหลังการวายน้ํา เปนเวลา 8 สัปดาห กลุมที่ฝกดวยน้าํหนกัและพลัยโอเมตรกิหลังการวายน้ํา
มีพัฒนาการพลังกลามเนื้อขาสูงกวากลุมปกติ กฤษณเพ็ชร (Kritpet, 1988) พบวา การฝกดวยน้ําหนัก
ทาสควอท (Squat) และพลยัโอเมตริก เปนเวลา 6 สัปดาห มีผลทําใหพลังของกลามเนื้อกอนและ
หลังการทดลองฝกแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 เมื่อวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํของคาเฉลี่ยเวลาความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ 
เนตร  ทองธาระ (2545) พบวา หลังการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก 8 สัปดาห มีผลตอการ
พัฒนาความเร็วดีกวาการฝกความเร็วเพียงอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขันติ  พุทธิพงศ 
(2535) พบวา การฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก 2 วนัและ 3 วนั เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ตางก็ชวย
พัฒนาความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาเพิม่ขึ้นไมตางกนั ถนอมวงศ  กฤษณเพช็รและจรูญ  มีสิน 
(2536) พบวา ภายหลังการฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกกอนและหลังการวายน้ํา เปนเวลา 
8 สัปดาห กลุมที่ฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกหลังการวายน้ํามีพัฒนาการพลังกลามเนื้อขาสูงกวา
กลุมปกติ กฤษณเพ็ชร (Kritpet, 1988) พบวา การฝกดวยน้ําหนักทาสควอท (Squat) และ 
พลัยโอเมตริก เปนเวลา 6 สัปดาห มีผลทําใหพลังของกลามเนื้อกอนและหลังการทดลองฝกแตกตาง
กันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

2. ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนือ้ขา ระหวางกลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองมีพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนไปตามสมติฐาน
ที่ไดตั้งไววาหลังการทดลอง กลุมทดลองที่ฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลควบคูการฝกพลัยโอเมตริก
จะมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวา เนื่องจากชูและพลัมเมอร (Chu and Plummer, 1984) 
แนะนําวา การฝกพลัยโอเมตริกชวยพัฒนาระบบประสาทและกลามเนือ้ นั้นคือ พลัยโอเมตริกกระทํา
เหมือนเครื่องมือหรือส่ือของการฝกระบบประสาทและกลามเนื้อ เพื่อใชตอบโตอยางรวดเร็วและ
อยางแรง ระหวางการยดืกบัการหดสั้นของการกระทํานั้น ๆ การหดตวัแบบสั้นเขาอยางมีประสิทธิภาพ 



 82 

ในการออกกาํลังกายแบบพลัยโอเมตริกนาํไปสูการทํางานรวมกันไปพรอม ๆ กัน ของหนวยยนต
และการรวมตัวกันทํางานของหนวยยนตใหญขึ้นไดงายขึ้นอีกดวย โดยผานรีเฟลกซ ไมโอเทติค 
ผลของการฝกพลัยโอเมตริก อาจเพิ่มแรงเชนเดียวกนักับเพิ่มความเรว็ และการเพิ่มความเร็วกับความ
แข็งแรงหรือกค็ือพลังระเบิดของกลามเนื้อ สโตน และบอรเดน (Stone and Borden, 1997) สรุปวา 
แนวคดิเกีย่วกบักิจกรรมการฝกที่เฉพาะเจาะจงนี้เกี่ยวของกับระบบพลงังานของรางกาย และกลไก
การเคลื่อนที่ของรางกาย ในสวนของกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายนั้น คํานึงถึงความคลายคลึงกัน
ระหวางกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายของกิจกรรมการฝกกับกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายในขณะที่
แสดงความสามารถออกมาในขณะแขงขัน ซ่ึงประกอบไปดวยรูปแบบของการเคลื่อนที่แรงสูงสุด 
(Peak force) อัตราการพัฒนาแรง การเรงความเร็วและอัตราเร็ว ดังนั้น ถากลไกการเคลื่อนที่
ของรางกายในขณะฝกเหมอืนกับในขณะแขงขัน กจ็ะมีการถายโยงกลไกการเคลือ่นที่ของรางกาย
ไดมากขึ้น 
 เมื่อวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง พบวา 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ (Huber, 1987 อางถึงใน ถนอมวงศ  
กฤษณเพ็ชร และจรูญ  มีสิน, 2536) กลาววา การฝกพลัยโอเมตริก มีเปาหมายเพื่อเชื่อมระหวางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วของการเคลื่อนไหว ซ่ึงก็คือการพัฒนาพลังกลามเนื้อนั่นเอง 
เบเกอร (Baker, 2001) กลาววา ความหนักที่ใชในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นเปนที่
ยอมรับกันโดยทั่วไปมีสองลักษณะ คือ จํานวนครั้งที่ยกมากที่สุด (Repetition maximum) และ
เปอรเซ็นของน้ําหนกัที่ยกไดมากที่สุดหนึง่ครั้ง (% of 1 RM) สวนความหนักทีใ่ชในการพัฒนาพลัง
กลามเนื้อก็อาจจะใชในลกัษณะเปอรเซ็นของพลังกลามเนื้อที่ไดสูงสุด ดังนั้นความหนักทีใ่ชในการ
ฝกก็คือความหนักที่ทําใหเกิดพลังกลามเนื้อไดใกลเคียงกับพลังกลามเนื้อที่ไดสูงสุดเทาที่จะทําได 
เพราะฉะนั้น ความหนกัที่ทาํใหเกิดพลังกลามเนื้อ 80 – 100 % ของพลังกลามเนื้อที่ไดสูงสุด อาจจะ
เปนเพยีงน้ําหนักแค 40 – 60 % ของหนึ่งอารเอ็ม ในการกําหนดโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนา
กลามเนื้อนั้น โดยท่ัวไปแลวจะมีการปรับเปล่ียนปริมาณการฝกและความหนกัของการฝกภายในแตละ
สัปดาห ไดแก ถากําหนดใหมีการฝกสองวันตอสัปดาห ก็จะกําหนดใหมีการฝกดวยน้ําหนักใน
ระดับสูง และความหนักในระดับต่ําอยางละหนึ่งวัน ถากําหนดใหมีการฝกสามวนัตอสัปดาห ก็จะ
กําหนดใหมีการฝกดวยความหนักในระดบัสูง ความหนักระดับปานกลางและความหนักในระดบัต่ํา
อยางละหนึ่งวนัเพื่อใหเกดิความแตกตางในความหนักของการฝก ซ่ึงจะเกิดการพัฒนาพลังกลามเนื้อ
ที่ไดผลดี สอดคลองกับขันติ  พุทธิพงศ (2535) พบวา การฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก 2 วันและ 3 วนั 
เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ตางก็ชวยพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นไมตางกัน 
ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชรและจรูญ  มีสิน (2536) พบวา ภายหลังการฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริก
กอนและหลังการวายน้ํา เปนเวลา 8 สัปดาห กลุมที่ฝกดวยน้าํหนกัและพลัยโอเมตรกิหลังการวายน้ํา
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มีพัฒนาการพลังกลามเนื้อขาสูงกวากลุมปกติ กฤษณเพ็ชร (Kritpet, 1988) พบวา การฝกดวยน้ําหนัก
ทาสควอท (Squat) และพลยัโอเมตริก เปนเวลา 6 สัปดาห มีผลทําใหพลังของกลามเนื้อกอนและ
หลังการทดลองฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงโปรแกรมการฝกเสริม 
พลัยโอเมตริกในการวิจัยคร้ังนี้มีลักษณะแบบฝกที่คลายคลึงในการนําไปใชกับทักษะการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล ซ่ึงโปรแกรมการฝก 3 วัน ไดมีการกําหนดใหมีการฝกดวยความหนักในระดับสูง 
ความหนักระดับปานกลางและความหนักในระดับต่ําอยางละหนึ่งวันเพื่อใหเกิดความแตกตางใน
ความหนกัของการฝก ซ่ึงจะเกิดการพฒันาพลังกลามเนื้อที่ไดผลดี 
 

3. ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา 
และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบ
คา “ที” พบวา หลังการทดลองสัปดาหที ่6 กลุมทดลองมีความสามารถในการเคลื่อนทีจ่ากการเกดิสิ่งเรา 
และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง พบวา ไมแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงไมเปนไปตามสมติฐานที่ไดตั้งไววาหลังการทดลอง 
กลุมทดลองที่ฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลควบคูการฝกพลัยโอเมตริกจะมีความสามารถในการ
เคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) ดีกวา เนื่องจากทั้งสองกลุม
ไดทําการทดสอบแบบเดยีวกนั ผูทดสอบจึงเกิดการเรียนรูและสามารถพัฒนาทักษะ ความสามารถ
ของตนเองเพิม่ขึ้นได ดังทฤษฎีการเรียนรูแบบสิ่งเราและการตอบสนองของ ทอรนไดค (Thorndike 
theory) ในกฎแหงการฝกไดกลาววา ถารางกายไดกระทําพฤติกรรมใดซ้ํา ๆ อยูเสมอหรือไดใช
พฤติกรรมนั้นบอย ๆ จะมีผลใหรางกายผนึกพฤติกรรมนั้นติดตัว และจะทําใหรางกายไดกระทํา
พฤติกรรมนั้นไดอยางถูกตองสมบูรณ ซึ่งสอดคลองกับ ศิลปะชัย  สุวรรณธาดา (2523) กลาววา 
การเรียนรู หมายถึง กระบวนการที่ทําใหพฤติกรรมเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในลักษณะคอนขางถาวร 
ซ่ึงเปนผลเนื่องมาจากการฝกหัด หรือประสบการณ อยางไรก็ตามกลุมทดลองมีแนวโนมการพฒันา
เพิ่มขึ้น โดยคา “ที่” ไดเร่ิมจากการทดสอบมีระยะเวลาลดลง 
 เมื่อวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํของคาเฉลี่ยความสามารถในการ
เคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ ชูศักดิ์  เวชแพศย และกันยา  ปาละวิวัธน (2536) 
กลาววา การทาํงานและการออกกําลังกายหลายอยาง ตองอาศัยการทํางานในรูปของรเีฟล็กซ (reflex) 
และรีแอคชั่น (reaction) เมือ่ไดรับการฝกใหทําซ้ํา ๆ กนัอยูเปนเวลานาน รีแอคชัน่ซึ่งถือไดวาเปน
ปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายที่อยูใตอํานาจจิตจะเปลี่ยนแปลงไปเปนรีเฟล็กซชนิดหนึ่ง ซ่ึงเปนการ
ตอบสนองของรางกายที่อยูนอกอํานาจจิตได รีเฟล็กซดงักลาวเรียกรีเฟล็กซฝก (conditioned reflex) 
เมื่อฝกอยูเปนเวลานานจะทาํใหเวลารีเฟล็กซส้ันลงได ปฏิกิริยาตอบสนองเกิดไดเปนอัตโนมัติ
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โดยไมตองอาศัยการทํางานของสมองที่อยูในอํานาจจิตใจ โดยมีปจจยั ไดแก อายุและเพศ ความ
พรอมที่จะตอบสนอง อิทธิพลของสัญญาณเตือน อิทธพิลของความแรงของการกระตุน อิทธิพลของ
จํานวนรีเซปเตอรที่ถูกกระตุน และอาหาร แตอยางไรก็ตามไมมีหลักฐานวาเวลาปฏิกิริยาขั้นพื้นฐาน
สามารถทําใหส้ันเขาโดยวิธีอ่ืน นอกเหนอืจากการการทําซ้ํา ๆ กัน โดยเนนใหกระทําอยางรวดเร็ว
เปนสําคัญ เวลาที่เร็วขึ้นนัน้จะพัฒนาในปฏกิิริยาเฉพาะอยาง ไมไดเกิดทัว่ ๆ ไป คือ เกีย่วของกับเวลา
ของการกระทําอยางหนึ่ง ซ่ึงถาเปนการกระทําอยางอื่นเวลาปฏิกิริยาอาจไมดีขึ้นก็ได ตามทฤษฎีเชื่อวา
การใชสมองอยางเดียวโดยเพียงนึกกระทําการเคลื่อนไหวก็สามารถทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ส้ันลงได แตความเชื่อนีย้ังไมไดรับการสนับสนุนจากการวิจัย 
 

4. ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
กลุมทดลองมีความสามารถความออนตัวแบบเคลื่อนที่ มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ แม็ตซ่ี และชูเดรท (Massey and Chaudet, 1956 อางถึงใน ชูศักดิ์  เวชแพศย 
และกันยา  ปาละวิวัธน, 2536) ไดกลาววา การฝกน้ําหนักทําใหความออนตัวเพิ่มขึน้ในบริเวณทีม่ี
การออกกําลังตลอดชวงของการเคลื่อนไหว แตความออนตัวอาจจะลดลงในบริเวณทีไ่มไดออกกําลัง
กาย หรือบริเวณที่การหดตัวเปนแบบสแตติคส กลาคเนอร (Gardner, 1963 อางถึงใน ชูศักดิ์  เวชแพศย 
และกันยา  ปาละวิวัธน, 2536) ไดศึกษาผลของการฝกพลังทั้งไอโซโทนิคและไอโซเมตริก และได
พบวา ไมมีโปรแกรมใดทีม่ีผลเสียตอความออนตัว จากหลักฐานตาง ๆ จึงสนับสนุนไดวาการฝก
น้ําหนกั เมื่อกระทําดวยชวงการเคลื่อนไหวทีก่วางพอ จะไมทําใหความออนตวัเสยีไป ชูศักดิ์  เวชแพศย 
และกันยา  ปาละวิวัธน (2536) กลาววา การที่ไมไดออกกําลัง จะทําใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตาง ๆ 
สูญเสียความสามารถในการยืดไปไดถาไมไดมีการเคลื่อนไหวเลย เชนถูกเขาเฝอกไวเมื่อกระดูกหกั 
จะทําใหคุณสมบัติความออนตัวลดลงไปมาก นอกจากนั้น การไมไดออกกําลังกายจะทาํใหไขมัน
สะสมมากขึ้น จึงชวยจํากดัความออนตัวลงไปอีก ในทางกลับกัน การออกกําลังกายอยูเปนประจาํจะ
ชวยใหความออนตัวคงที่อยูเปนปกติ และความออนตัวที่มากกวาปกติสามารถทําใหเกิดขึ้นไดโดย
การออกกําลังกายเฉพาะอยาง 
 เมื่อวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยความสามารถความออนตัว
แบบเคลื่อนที่ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุม
ทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ ชูศักดิ์  เวชแพศย 
และกันยา  ปาละวิวัธน (2536) กลาววา การฝกน้ําหนักเปนปจจยัที่มีอิทธิพลตอความออนตัว ซ่ึงการวจิัย
ตาง ๆ ไดแสดงหลักฐานวา การฝกน้ําหนักไมมีอันตรายตอความออนตัวเมื่อไดกระทําถูกตอง 
ซ่ึงสอดคลองกับ แม็ตซี ่และชูเดรท (Massey and Chaudet, 1956 อางถึงใน ชูศักดิ์  เวชแพศย และ
กันยา  ปาละวิวัธน, 2536) ไดกลาววา การฝกน้ําหนกัทําใหความออนตัวเพิ่มขึน้ในบริเวณที่มี การ
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ออกกําลังตลอดชวงของการเคลื่อนไหว แตความออนตัวอาจจะลดลงในบริเวณที่ไมไดออกกําลังกาย 
หรือบริเวณทีก่ารหดตวัเปนแบบสแตติคส กลาคเนอร (Gardner, 1963 อางถึงใน ชูศักดิ์  เวชแพศย 
และกันยา  ปาละวิวัธน, 2536) ไดศึกษาผลของการฝกพลังทั้งไอโซโทนิคและไอโซเมตริก และได
พบวา ไมมีโปรแกรมใดที่มผีลเสียตอความออนตัว 
 
ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 การฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลควบคูการฝกเสริมพลัยโอเมตริกมีผลตอความ
คลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการ
เคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) และความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ แตเปนการฝกที่มคีวามเสี่ยงตอการบาดเจ็บ โดยเฉพาะบริเวณหวัเขาและขอเทา จําเปนตอง
มีความแข็งแรงพื้นฐานมากและศึกษาสภาพสถานที่ในการทดลอง สวนความหนักของโปรแกรมการ
ฝกควรมีความสัมพันธกับสภาพรางกายของผูฝก นอกจากนั้นยังจําเปนตองมีทักษะในทาฝกที่ถูกตอง
อีกดวย จึงไมเหมาะสมสําหรับนักกฬีาที่พึง่เริ่มเลน 
 
ขอเสนอแนะสําหรับทําการวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ควรมีการศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความคลองแคลววองไวในการเลี้ยง
ลูกบาสเกตบอล ในกลุมทดลองที่เปนเพศหญิง 

2. ควรมีการศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกที่มตีอความคลองแคลววองไวในกีฬาประเภทอื่น ๆ 
3. ควรมีศกึษาผลของการฝกดวยวิธีการฝกแบบตาง ๆ กับการพัฒนาความคลองแคลววองไว

ในกฬีาบาสเกตบอล เชน การฝกแบบหมุนเวียน การฝกดวยน้าํหนกั 
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การทดสอบความแข็งแรงพื้นฐานของขา (Leg dynamometer) 
 อุปกรณและสถานที่ 
 1. Leg dynamometer 

 การเตรียมอุปกรณและสถานที่ ตรวจสอบความเรียบรอยของเครื่องมือกอนใชทุกครั้ง โดย
จัดเตรียมเครื่องมือใหอยูในพื้นที่ราบเรียบ ที่ไมมีส่ิงกีดขวาง 

 
 

 
 
 
 
 วิธีปฏิบัติ ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนที่วางเทาของเครื่องมือ โดยยอเขาลงและแยกเขา
ออกเล็กนอย หลังและแขนตรง เขางอประมาณ 130 – 140 องศา จับที่ดึงในทามือคว่ําเหนือระหวาง
เขาทั้งสอง จัดสายใหพอเหมาะ ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที่ ทํา 2 คร้ัง ใชคาที่มาก 

 การคิดคะแนน บันทกึผลการวัดเปนกิโลกรัม นําผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตวัผูเขารับการ
ทดสอบ ทํา 2 คร้ัง ใชคาที่มาก 
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การทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
 อุปกรณและสถานที่ 
 1. เครื่องวัดระยะความสูงการกระโดดแนวดิ่ง 
 2. สนามบาสเกตบอล หรือพื้นที่กวาง 

 การเตรียมอุปกรณและสถานที่ จัดเตรยีมเครื่องวัดระยะความสูงการกระโดดแนวดิ่งในพื้นที่
โลง โดยใหผูทดสอบยืนขนานกับเครื่องมอืวัด 
       

  
 

     
 
 วิธีปฏิบัติ ใหผูรับการทดสอบยืนขนานกับเครื่องมือวัด เมื่ออยูในทาที่พรอมจึงทําการ
กระโดดแตะกบัแผนอุปกรณวัด โดยใชแขนดานในที่อยูใกลกับเครื่องมือวัดสัมผัสกับแผนอุปกรณ 
ผูรับการทดสอบจะตองทําการทดสอบการกระโดดแตะกับแผนอุปกรณวัดความสูงดานบนใหสูงที่สุด 
โดยใชคะแนนที่ดีที่สุดใน 3 คร้ัง 

 การคิดคะแนน บันทึกคะแนนหนวยเปนเซนติเมตร โดยใชคะแนนทีด่ีที่สุดใน 3 คร้ังของ
การทดสอบ 
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แบบทดสอบความออนตัวแบบเคลื่อนท่ี 
 อุปกรณและสถานที่ 
 1. เทปวัดระยะทาง 
 2. อุปกรณทําเครื่องหมาย (ชอ็ค/ปากกา) 
 3. สนามบาสเกตบอล 

 การเตรียมอุปกรณและสถานที่ เขียนจดุตาํแหนงบริเวณใหผูรับการทดสอบยืน และทาํการ
กําหนดจุดระยะทางออกไปในรัศมีวงกลม โดยใชหนวยระยะการวดัเปนเซนติเมตร 

 

 
 

  
 
 
 
 
 วิธีปฏิบัติ ใหผูรับการทดสอบยืนบริเวณจุดที่กําหนด ยนืในทาเตรยีมพรอมมือทั้งสองขางอยู
บริเวณเอว กาวขาขางใดขางหนึ่งทํามุม 45 องศา ขณะกาวขาจากจุดเริม่ตนไปยังอกีจุดหนึ่งที่ทํามมุ 
45 องศานั้น ผูรับการทดสอบจะตองใหสนเทาสัมผัสกับพื้นกอนกลบัมายังจุดเริ่มตน ทําการทดสอบ 
3 คร้ัง 

 การคิดคะแนน บันทึกระยะทางการเหยยีดขาที่ทํามุม 45 องศา หนวยวดัเปนเซนติเมตร โดย
นับระยะทางทีด่ีที่สุดใน 3 คร้ัง 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก ค 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 103 

รายละเอียดใบบันทึกขอมลูผูเขารับการทดลอง 
 
 
 

ชื่อ.......................................... นามสกุล ........................................... ช้ันป .......... 
วัน เดือน ปเกดิ .............................. ปจจุบนัอายุ ............. ป เดือน ....................... 
 
น้ําหนกั..............................................................กิโลกรัม 
สวนสูง..............................................................เซนติเมตร 
แรงเหยยีดขา.....................................................กิโลกรัม/น้าํหนักตวั 
 
ท่ี รายการ กอนการทดลอง หลักการทดลอง

สัปดาหท่ี 3 
หลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 6 

1 ความคลองแคลววองไวในการเลี้ยง
ลูกบาสเกตบอล (วินาที) 

   

2 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
(เซนติเมตร) 

   

3 ความสามารถในการเคลื่อนที่จาก
การเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง (Reaction ability) 
(วินาท)ี 

   

4 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
(เซนติเมตร) 

   

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก ง 
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โปรแกรมการฝก 
การสรางโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก และโปรแกรมการฝกการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 

มีขั้นตอนดังนี ้
1. ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลักการ ทฤษฎี และงานวจิัยที่เกี่ยวของ 
2. เสนอโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก และโปรแกรมการฝกการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

ใหผูทรงคุณวฒุิโปรแกรมละ จํานวน 5 ทานตรวจความถูกตอง ดังนี ้
โปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก ใชกบักลุมทดลอง ประกอบดวย 
 - ทา Cycled Split Squat Jump 
 - ทา Zig-Zag Drill 
 - ทา Single-Arm Alternate-Leg Bound 
โปรแกรมการฝกการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล ใชกับกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
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กําหนดโปรแกรมการฝก ดังนี้ 
 ฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก เปนเวลา 6 สัปดาห มีการฝกสัปดาหละ 3 วนั ในวันจนัทร วันพุธ 
และวนัศุกร วนัละ 40 นาท ี
แสดงโปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 1 – 6 
ลําดับการฝก โปรแกรมการฝก เวลา (นาที) 

1 อบอุนรางกาย 5 
2 ฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริกดวยทา Cycled Split Squat Jump 

สัปดาหที่ 1 จํานวน 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาที 
สัปดาหที่ 2 จํานวน 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาที 
สัปดาหที่ 3 จํานวน 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาที 
สัปดาหที่ 4 จํานวน 6 ครั้ง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาที 
สัปดาหที่ 5 จํานวน 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาที 
สัปดาหที่ 6 จํานวน 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาที 

10 

2 ฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริกดวยทา Zig-Zag Drill 
สัปดาหที่ 1 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 2 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 3 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 4 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 5 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 6 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี

10 

3 ฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริกดวยทา Single-Arm Alternate-Leg Bound 
สัปดาหที่ 1 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 2 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 3 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 4 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 5 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 6 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี

10 

4 ผอนคลายกลามเนื้อ 5 
หมายเหตุ 1. หลังสัปดาหที่ 3 และหลังสัปดาหที่ 6 ทดสอบความคลองแคลววองไวในการ
เล้ียงลูกบาสเกตบอล และทําการวัดพลังระเบิดของกลามเนื้อขา วัดความสามารถในการเคลื่อนที่จาก
การเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกริยาตอบสนอง (Reaction ability) และวัดความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
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กําหนดโปรแกรมการฝก ดังนี้ 
 ฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล เปนเวลา 6 สัปดาห มีการฝกสัปดาหละ 3 วนั ในวัน
จันทร วันพุธ และวนัศุกร รวมวนัละ 30 นาที 
แสดงโปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 1-6 
 
ลําดับการฝก โปรแกรมการฝก เวลา (นาที) 

1 อบอุนรางกาย 5 
2 ฝกการเลี้ยงลูกบอลอยูกับที่ดวยมือซาย-ขวา และการเลี้ยงสลับมือ 

ฝกการเลี้ยงลูกบอลวิ่งดวยความเร็วระยะทาง 8 เมตร และหยุด แลว
เล้ียงตอไป จํานวน 3 เทีย่ว พักเที่ยวละ 3 นาที 
ฝกการเลี้ยงลูกบอลดวยมือขวาไปขางหนาระยะทาง 6 เมตร แลว
เล้ียงตอไปดวยมือซาย 6 เมตร สลับกันไป จํานวน 3 เที่ยว พกัแตละ
เที่ยว 3 นาท ี
ฝกการเลี้ยงลูกบอลออมหลักซาย-ขวา ระยะทาง 6 เมตร จํานวน 3 
เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาท ี

20 

3 ผอนคลายกลามเนื้อ 5 
 
หมายเหต ุ 1. กอนการฝก หลังสัปดาหที ่3 และหลังสัปดาหที่ 6 ทดสอบความคลองแคลววองไว
ในการเลีย้งลูกบาสเกตบอล และทําการวดัพลังระเบดิของกลามเนือ้ขา วัดความสามารถในการเคลื่อนที่
จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกริยาตอบสนอง (Reaction ability) และวัดความออนตวัแบบเคลื่อนที่ 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก จ 
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒ ิ
 
รองศาสตราจารยเจริญ  กระบวนรัตน  อาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
      คณะศกึษาศาสตร 
      มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
ผูชวยศาสตราจารย ดร. ชนนิทรชัย อินทิราภรณ   อาจารยสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
      จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
นายถวัลยศกัดิ ์ พิมเสน    ผูอํานวยการกองกีฬาเวชศาสตร 

ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา 
การกีฬาแหงประเทศไทย 

 
อาจารย อนันต ปญญาคําเลิศ   ครู คศ.3 หัวหนากลุมสาระวชิา 

สุขศึกษาและพลศึกษา 
โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 

 
นางสาวดาวนอย สุทธินิภาพนัธ   ผูฝกสอนนักกฬีาบาสเกตบอลทีมชาติไทย 
 
นายจกัรพันธ  พงศภาณฒรักษ   นักบาสเกตบอลทีมชาติไทย 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก ฉ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



















 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก ช 
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ลําดับท่ี แรงเหยียดขา/นน. ความแข็งแรงพื้นฐาน หมายเหตุ
1 125/54 2.31

2 180/75 2.40

3 145/76 1.90

4 125/62 2.01

5 131/69 1.89

6 150/83 1.80

7 131/54 2.42

8 142/58 2.44

9 175/71 2.46

10 162/85 1.90

11 167/67 2.49

12 118/59 2.00

13 144/60 2.40

14 115/60 1.91

15 121/60 2.01

16 170/69 2.46

17 160/64 2.50

18 120/62 1.93

19 150/85 1.76

20 171/69 2.47

21 103/66 1.56

22 120/52 2.30

23 118/56 2.10

24 110/64 1.71

25 131/65 2.01

26 150/60 2.50

27 139/65 2.13

28 116/52 2.23

29 138/56 2.46

30 150/65 2.30

บันทึกขอมูล

วัดแรงเหยียดขา



กลุมควบคุม โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 3 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6

1 9.94 9.86 9.84

2 11.51 11.48 11.48

3 11.57 11.50 11.46

4 11.97 11.92 11.83

5 12.07 12.00 11.91

6 12.13 12.11 12.02

7 12.16 12.10 12.00

8 12.78 12.73 12.49

9 12.91 12.86 12.74

10 13.25 13.20 13.09

11 13.53 13.48 13.34

12 13.94 13.87 13.80

13 14.38 14.33 14.18

14 15.36 15.30 15.14

15 17.06 16.90 16.25

หมายเหตุ

บันทึกขอมูล

ความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

สัปดาห (วินาที)
ลําดับท่ี

Nkam
Text Box
121



กลุมทดลอง โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

                         และโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 3 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6

1 11.10 10.75 8.94

2 11.21 10.82 9.92

3 11.78 11.07 9.61

4 11.80 11.13 9.87

5 12.12 11.81 10.84

6 12.12 11.98 11.08

7 12.31 12.04 10.93

8 12.34 12.09 10.53

9 12.97 12.14 10.88

10 13.05 12.47 10.42

11 13.56 12.86 11.27

12 13.87 13.03 11.54

13 14.81 14.2 13.21

14 14.84 15.12 12.19

15 17.87 16.88 13.93

บันทึกขอมูล

ความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

ลําดับท่ี
สัปดาห (วินาที)

หมายเหตุ

Nkam
Text Box
122



กลุมควบคุม โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 3 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6

1 253 255 256

2 266 265 267

3 258 257 257

4 254 255 258

5 262 264 264

6 264 265 266

7 254 255 255

8 245 247 248

9 269 270 268

10 268 268 268

11 251 255 255

12 251 252 253

13 250 251 255

14 263 265 266

15 261 260 260

บันทึกขอมูล

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา

ลําดับท่ี
สัปดาห (เซนติเมตร)

หมายเหตุ



กลุมทดลอง โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

                        และโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 3 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6

1 258 260 269

2 259 264 267

3 260 265 270

4 260 268 271

5 264 269 273

6 270 277 281

7 248 255 260

8 271 276 280

9 269 271 278

10 240 248 252

11 267 272 278

12 243 249 252

13 252 258 262

14 260 267 271

15 243 251 254

บันทึกขอมูล

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา

ลําดับท่ี
สัปดาห (เซนติเมตร)

หมายเหตุ



กลุมควบคุม โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 3 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6

1 2.13 2.10 2.10

2 3.10 2.91 2.90

3 2.63 2.55 2.56

4 2.50 2.47 2.10

5 2.67 2.62 2.63

6 2.17 2.12 2.09

7 2.09 2.07 2.03

8 1.85 1.84 1.81

9 2.45 2.37 2.34

10 2.20 1.89 1.90

11 2.09 1.90 1.87

12 2.34 2.33 2.30

13 1.78 1.78 1.71

14 2.71 2.69 2.62

15 2.31 2.30 2.26

บันทึกขอมูล

ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกริยาตอบสนอง 

ลําดับท่ี
สัปดาห (วินาที)

หมายเหตุ

(Reaction ability)



กลุมทดลอง โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

                         และโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 3 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6

1 2.13 1.94 1.93

2 3.11 2.87 2.61

3 2.07 1.82 1.80

4 1.92 1.84 1.78

5 2.2 1.88 1.85

6 2.38 2.15 1.97

7 2.58 2.16 1.97

8 2.37 2.07 1.97

9 2.24 2.18 2.07

10 2.62 2.49 2.31

11 3.07 2.74 2.76

12 2.28 2.01 1.98

13 2.1 1.80 1.80

14 2.19 1.96 1.93

15 2.15 1.90 1.90

บันทึกขอมูล

ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกริยาตอบสนอง 

(Reaction ability)

ลําดับท่ี
สัปดาห (วินาที)

หมายเหตุ



กลุมควบคุม โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 3 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6

1 156 156 157

2 140 142 142

3 140 143 144

4 145 145 146

5 139 140 140

6 126 126 129

7 140 141 142

8 130 130 129

9 132 132 131

10 161 162 162

11 122 124 124

12 144 145 145

13 150 153 155

14 143 145 142

15 129 131 130

บันทึกขอมูล

ความออนตัวแบบเคล่ือนที่

ลําดับท่ี
สัปดาห (เซนติเมตร)

หมายเหตุ



กลุมทดลอง โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

                         และโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 3 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6

1 138 142 150

2 148 151 157

3 158 162 169

4 138 141 151

5 131 135 148

6 142 146 153

7 130 134 143

8 129 131 141

9 124 127 136

10 145 148 155

11 139 142 151

12 120 124 137

13 142 145 153

14 119 122 132

15 150 154 162

บันทึกขอมูล

ลําดับท่ี
สัปดาห (เซนติเมตร)

หมายเหตุ

ความออนตัวแบบเคล่ือนที่
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ตารางที่ 29 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) ความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) 
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) และความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) 
กอนการทดลอง ของกลุมควบคุม 
 
 

N = 15 คน 
รายการ 

X1 X2 X3 Y 
X1 1.000 .608* .057 .050 
X2  1.000 .017 -.131 
X3   1.000 -.236 
Y    1.000 

*P< .05 
 
 จากตารางที่ 29 พบวา กอนการทดลองของกลุมควบคุม คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกดิสิ่งเรา และมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง (Reaction ability) (X2) มีคา .608 มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ (X3) มีคา .057 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา .050 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) มีคา .017 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความคลองแคลววองไวในการเลีย้งลูกบาสเกตบอล (Y) 
มีคา -.131 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) กับความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา -.236 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธที่ไปในทิศทางเดยีวกนั (ผลบวก) คือ หากตวัแปรตัวใดมีคาเพิม่มากขึน้
ตัวแปรอีกตวัจะมีคาเพิ่มมากขึ้นตามกัน 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธที่ไปในทิศทางเดียวกัน (ผลลบ) คือ หากตัวแปรตัวใดมีคาเพิ่มมากขึ้น
หรือลดลงตัวแปรอีกตัวจะมีคาเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางตรงกันขามกัน 
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ตารางที่ 30 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) ความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) 
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) และความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 ของกลุมควบคุม 
 
 

N = 15 คน 
รายการ 

X1 X2 X3 Y 
X1 1.000 .461 .010 .039 
X2  1.000 -.015 -.096 
X3   1.000 -.196 
Y    1.000 

P> .05 
 
 จากตารางที่ 30 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 ของกลุมควบคุม คาสัมประสิทธิ์
สหสัมพนัธระหวางพลังระเบดิของกลามเนือ้ขา (X1) กับความสามารถในการเคลื่อนทีจ่ากการเกดิสิ่งเรา 
และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) มีคา .461 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ (X3) มีคา .010 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา .039 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) มีคา -.015 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความคลองแคลววองไวในการเลีย้งลูกบาสเกตบอล (Y) 
มีคา -.096 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) กับความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา -.196 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธที่ไปในทิศทางเดยีวกนั (ผลบวก) คือ หากตวัแปรตัวใดมีคาเพิม่มากขึน้
ตัวแปรอีกตวัจะมีคาเพิ่มมากขึ้นตามกัน 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธที่ไปในทิศทางเดียวกัน (ผลลบ) คือ หากตัวแปรตัวใดมีคาเพิ่มมากขึ้น
หรือลดลงตัวแปรอีกตัวจะมีคาเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางตรงกันขามกัน 
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ตารางที่ 31 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) ความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) 
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) และความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม 
 
 

N = 15 คน 
รายการ 

X1 X2 X3 Y 
X1 1.000 .514* .070 .051 
X2  1.000 -.070 -.091 
X3   1.000 -.236 
Y    1.000 

*P< .05 
 
 จากตารางที่ 31 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม คาสัมประสิทธิ์
สหสัมพนัธระหวางพลังระเบดิของกลามเนือ้ขา (X1) กับความสามารถในการเคลื่อนทีจ่ากการเกดิสิ่งเรา 
และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) มีคา .514 มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ (X3) มีคา .070 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา .051 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) มีคา -.070 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความคลองแคลววองไวในการเลีย้งลูกบาสเกตบอล (Y) 
มีคา -.091 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) กับความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา -.236 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธที่ไปในทิศทางเดยีวกนั (ผลบวก) คือ หากตวัแปรตัวใดมีคาเพิม่มากขึน้
ตัวแปรอีกตวัจะมีคาเพิ่มมากขึ้นตามกัน 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธที่ไปในทิศทางเดียวกัน (ผลลบ) คือ หากตัวแปรตัวใดมีคาเพิ่มมากขึ้น
หรือลดลงตัวแปรอีกตัวจะมีคาเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางตรงกันขามกัน 



 132 

ตารางที่ 32 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) ความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) 
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) และความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) 
กอนการทดลอง ของกลุมทดลอง 
 
 

N = 15 คน 
รายการ 

X1 X2 X3 Y 
X1 1.000 .049 -.143 -.447 
X2  1.000 .116 -.177 
X3   1.000 -.039 
Y    1.000 

P> .05 
 
 จากตารางที่ 32 พบวา กอนการทดลองของกลุมทดลอง คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกดิสิ่งเรา และมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง (Reaction ability) (X2) มีคา .049 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ (X3) มีคา -.143 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา -.447 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) มีคา .116 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความคลองแคลววองไวในการเลีย้งลูกบาสเกตบอล (Y) 
มีคา -.177 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) กับความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา -.039 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธที่ไปในทิศทางเดยีวกนั (ผลบวก) คือ หากตวัแปรตัวใดมีคาเพิม่มากขึน้
ตัวแปรอีกตวัจะมีคาเพิ่มมากขึ้นตามกัน 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธที่ไปในทิศทางเดียวกัน (ผลลบ) คือ หากตัวแปรตัวใดมีคาเพิ่มมากขึ้น
หรือลดลงตัวแปรอีกตัวจะมีคาเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางตรงกันขามกัน 
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ตารางที่ 33 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) ความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) 
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) และความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 ของกลุมทดลอง 
 
 

N = 15 คน 
รายการ 

X1 X2 X3 Y 
X1 1.000 .067 -.138 -.341 
X2  1.000 .113 -.225 
X3   1.000 -.107 
Y    1.000 

P> .05 
 
 จากตารางที่ 33 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 ของกลุมทดลอง คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
ระหวางพลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) มีคา .067 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ (X3) มีคา -.138 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา -.341 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) มีคา .113 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความคลองแคลววองไวในการเลีย้งลูกบาสเกตบอล (Y) 
มีคา -.225 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) กับความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา -.107 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธที่ไปในทิศทางเดยีวกนั (ผลบวก) คือ หากตวัแปรตัวใดมีคาเพิม่มากขึน้
ตัวแปรอีกตวัจะมีคาเพิ่มมากขึ้นตามกัน 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธที่ไปในทิศทางเดียวกัน (ผลลบ) คือ หากตัวแปรตัวใดมีคาเพิ่มมากขึ้น
หรือลดลงตัวแปรอีกตัวจะมีคาเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางตรงกันขามกัน 
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ตารางที่ 34 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) ความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) 
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) และความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 
 
 

N = 15 คน 
รายการ 

X1 X2 X3 Y 
X1 1.000 .077 -.167 -.331 
X2  1.000 .061 -.142 
X3   1.000 -.093 
Y    1.000 

P> .05 
 
 จากตารางที่ 34 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
ระหวางพลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) มีคา .077 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ (X3) มีคา -.167 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา -.331 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) มีคา .061 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความคลองแคลววองไวในการเลีย้งลูกบาสเกตบอล (Y) 
มีคา -.142 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) กับความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา -.093 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธที่ไปในทิศทางเดยีวกนั (ผลบวก) คือ หากตวัแปรตัวใดมีคาเพิม่มากขึน้
ตัวแปรอีกตวัจะมีคาเพิ่มมากขึ้นตามกัน 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธที่ไปในทิศทางเดียวกัน (ผลลบ) คือ หากตัวแปรตัวใดมีคาเพิ่มมากขึ้น
หรือลดลงตัวแปรอีกตัวจะมีคาเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางตรงกันขามกัน 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
 

ชื่อ   : นายจตพุล  กลวยแดง 
เกิดวันที ่  : 14 ธันวาคม พ.ศ. 2523 
สถานที่เกิด  : โรงพยาบาลหวัเฉียว จังหวดักรุงเทพมหานาคร 
สถานที่อยูปจจุบัน : 20/765 หมูบานวรารักษ ซอย 17 ถนนเลียบคลองสอง 

แขวงสามวาตะวนัตก เขตคลองสามวา กรุงเทพฯ 10510 
ประวัติการศึกษา  : สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนสาธิตจฬุาลงกรณ 
    มหาวิทยาลัย (ฝายประถม) ปการศึกษา 2535 
    สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตน และตอนปลายจากโรงเรียน 
    สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (ฝายมัธยม) ปการศึกษา 2541 
    สําเร็จการศึกษาปริญญาตรี จากจฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั 
    สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ปการศึกษา 2545 
    เขาศึกษาตอในสาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตร การสอน 

และเทคโนโลยีการศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ปการศึกษา 2548 
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