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บทที่  1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาที่ไดรับความสนใจและเปนที่นิยมมากในทั่วโลก เพราะฟุตบอลเปน
กีฬาเพื่อสุขภาพ เพื่อความบันเทิง และเพื่อการแขงขัน สวนการแขงขันเพื่อความเปนเลิศนั้น
นักกีฬาฟุตบอลจะตองเปนผูที่มีทักษะที่ดีไมวาจะเปนการครอบครองลูก การเลี้ยง การเตะ การสง 
การยิงประตู และการใชศีรษะในการเลนลูกบอล ซึ่งทักษะเหลานี้เปนทักษะพื้นฐานที่สําคัญของ
กีฬาฟุตบอล นอกจากจะมีความสามารถทางทักษะดีแลว จะตองมีสมรรถภาพทางกายที่ดีอีกดวย  
ในปจจุบันการแขงขันฟุตบอลภายในประเทศไทยนั้นไดมีการพัฒนาไปสูการเปนกีฬาอาชีพ ดังจะ
เห็นไดจากการจัดใหมีการแขงขันฟุตบอลไทยแลนดพรีเมียรลีก ซึ่งเปนการแขงขันที่ถือวาเปนระดับ
สูงสุดของประเทศไทย นอกจากนี้ยังมีการแขงขันที่รองลงมาอยางการแขงขันฟุตบอลระดับดิวิชั่น 
1 และดิวิชั่น 2 ตามลําดับ ดังนั้นนักกีฬาจึงตองมีการดูแลรักษารางกายของตนเองใหมีสมรรถภาพ
ทางกายที่ดีอยูเสมอ ควบคูไปกับทักษะพื้นฐานที่สําคัญของกีฬาฟุตบอล เพราะการแขงขันนั้นมี
การแขงขันตลอดทั้งป ซึ่ง ประโยค  สุทธิสงา (2528) ไดกลาวถึงองคประกอบสําคัญของรางกายที่
มีสมรรถภาพสมบูรณซึ่งตองใช ในการเลนฟุตบอลวา มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscular 
strength) มีภูมิตานทานโรค (resistance of disease) มีพลัง (power) มีความอดทน (muscular 
endurance) มีความเร็วสูง  (speed) มีความวองไว  (agility)  มีการทรงตัวดี  (balance) มี
ความสัมพันธของกลามเนื้อและประสาท (co-ordination) มีความออนตัว (flexibility) มีความ
แมนยํา (accuracy) 

หากนักกีฬามีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณก็จะทําใหสามารถแสดงทักษะ ความสามารถ 
ออกมาไดอยางเต็มที่ทําใหมีโอกาสที่จะประสบความสําเร็จในการแขงขันนั่นคือชัยชนะ และยัง
เปนการปองกันการเกิดการบาดเจ็บอันเนื่องมาจากการแขงขัน และทําใหการแขงขันนั้นมีความ
สนุกสนาน ตื่นเตน เพราะนักกีฬาสามารถแสดงความสามารถออกมาไดอยางเต็มที่  
 ในขณะที่ทําการแขงขันกีฬานั้น นักกีฬายอมตองมีการเคลื่อนที่อยูตลอดเวลายิ่งใน
สถานการณแขงขันนั้น นักกีฬายิ่งตองมีการเคลื่อนที่มากกวาปกติ มีการเปลี่ยนความเร็ว การเรง
ความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่ เชน ในกีฬาฟุตบอล รักบี้
ฟุตบอล ยิมนาสติก เปนตน การที่นักกีฬาจะแสดงความสามารถสูงสุดออกมาไดนั้น ยอมตองมี
การเคลื่อนที่ไดอยางมีประสิทธิภาพซึ่งก็คือ นักกีฬาตองมีความคลองแคลววองไว (agility) สูง
นั่นเอง ความคลองแคลววองไว อาศัยความสามารถพื้นฐาน คือ การมีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การ
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เคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว การทํางานประสานกันของกลามเนื้อ และพลังกลามเนื้อ ความ
คลองแคลววองไวมีความสําคัญในกิจกรรมทุกอยาง ที่เกี่ยวของกับการเปลี่ยนตําแหนงของ
รางกายหรือสวนหนึ่งสวนใดไดโดยรวดเร็ว  (เฉลิมวุฒิ อาภานุกูล, 2549) 

การเคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอลนั้นแบงออกเปน 2 ลักษณะคือ การเคลื่อนที่ดวยตัวเปลาที่มี
การเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่เพื่อหลบหลีกการ
ประกบติดตามและปองกันของฝายตรงขาม หาพื้นที่ในการรับลูกบอล และหาจังหวะในการ
เคลื่อนที่เขายิงประตู อีกลักษณะหนึ่งคือ การเคลื่อนที่พรอมกับลูกบอล คือ การเคลื่อนที่ไปตามพื้น
สนามของลูกบอลในขณะที่ผูเลนวิ่งติดตามบอลไปดวย เพื่อการบังคับควบคุมลูกบอลดวยเทา โดย
มีการเคลื่อนที่เรงความเร็ว เปลี่ยนความเร็ว ชะลอความเร็ว เปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วในการหลบ
หลีกหนีการประกบติดตามและปองกันของฝายตรงขาม หาพื้นที่ในการสงลูกบอล และหาจังหวะ
ในการเคลื่อนที่เขายิงประตูเชนเดียวกัน ซึ่งสิ่งที่กลาวมานี้ คือ ความคลองแคลววองไวในกีฬา
ฟุตบอลนั่นเอง ดังนั้นความคลองแคลววองไวจึงเปนพื้นฐานที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายใน
กีฬาฟุตบอล (เกชา พูลสวัสดิ์, 2548) ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดสรุปความหมายของความ
คลองแคลววองไว คือ ความสามารถในการเคลื่อนที่อยางมีประสิทธิภาพ โดยมีการเรงความเร็ว 
การชะลอความเร็ว และการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว โดยสามารถรักษาตําแหนงของรางกายให
ไมเสียการทรงตัว 

นอกจากนักกีฬาจะมีความคลองแคลววองไวที่ดีแลว การทรงตัวก็มีสวนสําคัญตอการ
เคลื่อนที่เชนเดียวกัน ดังที่ ซิงเกอร (Singer, 1980) กลาววา การทรงตัว หมายถึง ความสามารถใน
การรักษาตําแหนงของรางกาย เปนองคประกอบที่สําคัญตอการประสานความสําเร็จในการ
เคลื่อนไหว เปนสิ่งจําเปนในกีฬาที่ตองเปลี่ยนการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว ซึ่งการทรงตัวที่ดีนั้น
ข้ึนอยูกับการทํางานประสานกันของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อของรางกาย ซึ่งถามีการ
ประสานงานที่ดี ก็ยอมสงผลทําใหนักกีฬามีการทรงตัวที่ดีดวย และเปนสวนหนึ่งที่จะทําใหนักกีฬา
เคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น เชน กีฬาฟุตบอลตองมีการเลี้ยงลูกฟุตบอลและมีการ
ปะทะจากฝายตรงขามซึ่งจะทําใหเกิดการสูญเสียการทรงตัว นักกีฬาจึงตองมีการทรงตัวที่ดี
เพื่อที่จะสามารถครอบครองลูกฟุตบอลตอไป เปนตน ผูวิจัยสรุปความหมายของ การทรงตัว คือ 
ความสามารถในการรักษาสมดุลของรางกายในการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่ในลักษณะตาง ๆ ของ
รางกาย  ชวยใหการทํางานของกลามเนื้อทํางานไดอยางเต็มที่และมีประสิทธิภาพ  เปน
องคประกอบที่สําคัญในการเปลี่ยนการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วในนักกีฬา 
         ประวิตร เจนวรรธนะกุล (2551) กลาววา ระบบ proprioception ไดถูกกลาวถึงมาตั้งแต 
ค.ศ. 1557 โดยนักวิทยาศาสตรชื่อ จูเลียส ซีซา สคาลิเกอร (Julius Caesar Scaliger) ซึ่งได
บรรยายเกี่ยวกับการรับรูการเคลื่อนไหวของมนุษยไว (sense of locomotion) ในปจจุบัน 
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proprioception โดยทั่วไปหมายถึงการรับรูตําแหนงและการเคลื่อนไหวของสวนตาง ๆ ของ
รางกาย โดยไมตองอาศัยการมองเห็น ในวรรณกรรมมีการใชคําอ่ืนๆแทน proprioception เชน 
kinesthesia, position sense หรือ movement sense เปนตน ความรูสึกเกี่ยวกับตําแหนงและ
การเคลื่อนไหวของสวนตาง  ๆ  ของรางกายนี้มีตนกําเนิดมาจากตัวรับความรูสึก (receptor) ที่
เรียกวา “mechanoreceptor” ซึ่งเมื่อถูกกระตุนโดยมีแรงมากระทบหรือทําใหเกิดการเคลื่อนไหว 
(mechanical deformation) ตัวรับความรูสึกนี้จะสรางกระแสประสาท (neural signals) สงไปยัง
สมอง ตัวรับความรูสึกเหลานี้มีอยูในเนื้อเยื้อตาง ๆ ของรางกาย ไดแก กลามเนื้อ( muscle 
spindle) เอ็นกลามเนื้อ (tendon) เยื้อหุมขอ (joint capsule) เอ็นขอตอ (ligament) และผิวหนัง 
นอกจากนี้กระแสประสาทเกี่ยวกับความรูสึก proprioception ยังมีตนกําเนิดมาจากสมองสวน 
motor ซึ่งทําหนาที่สงกระแสประสาทไปควบคุมสวนตาง ๆ ของรางกาย เรียกวา “corollary 
dischaege” กระแสประสาทที่สรางขึ้นจาก mechanoreceptors จะเดินทางตามเสนประสาท 
afferent เขาไปยังไขสันหลัง   
 การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ (proprioceptive training) หมายถึง การฝกที่กระตุนการทํางาน
ของตัวรับความรูสึกเกี่ยวตําแหนงและการเคลื่อนไหวของรางกาย ซึ่งเปนการเรงการทํางานของทุก
สวนในระบบประสาทกลามเนื้อชวยใหมีการรับรูและตอบสนองไดรวดเร็วขึ้น สามารถกระทําได
โดยใชแบบฝกที่เกี่ยวกับการทรงตัวทั้งแบบนิ่งอยูกับที่และแบบเคลื่อนไหว ซึ่งจะชวยทําใหการ
เคลื่อนไหวของรางกายมีประสิทธิภาพมากขึ้น จากการทํางานประสานกันของระบบประสาทกับ
การทํางานของกลามเนื้อ ชวยใหการเคลื่อนไหวในลักษณะตาง ๆ ของรางกายเกิดความสมดุล 
และปองกันการบาดเจ็บเนื่องจากการเคลื่อนไหวอยางฉับพลัน ของขอตอ เชน ขอเทา  อีกทั้งการ
ฝกยังทําใหขอตอมีความมั่นคง กลามเนื้อและเอ็นมีความแข็งแรง ซึ่งสอดคลองกับ เลอสันต หนูมา
โนช (2547) ไดทําการศึกษาผลของการฝกการทรงตัวดวยเทคนิคสตารเอ็คซเคอชั่นตอความมั่นคง
ของขอเทาในนักกีฬาที่ขอเทาแพลง ผลการศึกษาพบวาการฝกการทรงตัวดวยเทคนิคสตารเอ็คซ
เคอชั่น สามารถเพิ่มความมั่นคงของขอเทาขางที่แพลงไดมากกวาการรักษาดวยวิธีมาตรฐานเพียง
อยางเดียว เชนเดียวกับ แมททาโคลา และ ลอยด (Mattacola and Lloyd, 1997) ไดทําการศึกษา
ผลการฝกความแข็งแรงและการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟระยะเวลา 6 สัปดาห ที่มีตอการประเมินผล
การทรงตัวแบบเคลื่อนที่ ผลจากการศึกษาพบวาการฝกทั้งสองแบบฝกมีสวนชวยในการทรงตัว
แบบเคลื่อนที่ดีข้ึนไดไมแตกตางกัน ในขณะที่ ซาลาจ และคณะ (Salaj, et al., 2007) ได
ทําการศึกษาผลของการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ (propiroceptive training) ที่มีตอความสามารถใน
การกระโดดและความคลองแคลววองไว ผลการศึกษาพบวาการฝกทําใหมีการเปลี่ยนแปลง
เกี่ยวกับการกระโดดสองขาแนวดิ่ง และความคลองแคลววองไวแบบเคลื่อนที่ไปขางหนาดีขึ้น 
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 การบาดเจ็บจากการเลนหรือการแขงขันกีฬาฟุตบอลนั้นพบไดบอย ซึ่งทางสหพันธ
ฟุตบอลนานาชาติหรือฟฟา จึงไดออกแบบโปรแกรมปองกันการบาดเจ็บข้ึน โดยศูนยวิจัยทาง
การแพทยสหพันธฟุตบอลนานาชาติ ซึ่งโปรแกรมปองกันการบาดเจ็บที่สรางขึ้นไดนําไปศึกษา
ทดลองกับกลุมตัวอยาง พบวาสามารถลดอัตราการบาดเจ็บไดเปนอยางดี ทางสหพันธฟุตบอล
นานาชาติจึงไดทําการเผยแพรใหกับผูฝกสอน นักกีฬา ทั้งในระดับทีมสโมสรและระดับทีมชาติ ทั่ว
โลกไดนําไปฝก ซึ่งในโปรแกรมปองกันการบาดเจ็บนี้ มีลักษณะการฝกการทรงตัวรวมอยูดวย  
 ดังนั้นการนําโปรแกรมฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟไปใชในการฝกเพื่อพัฒนาสมรรรถภาพของ
นักกีฬาฟุตบอลในสวนของความคลองแคลววองไวและการทรงตัว ที่จะชวยใหมีการเคลื่อนที่ได
อยางมีประสิทธิภาพซึ่งเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งในกีฬาฟุตบอล นอกเหนือจากการฝกเพื่อปองกันหรอื
การฟนฟูการบาดเจ็บ อีกทั้งเปนการเพิ่มมูลคาของโปรแกรมการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟใหมี
ประโยชนในหลายดาน ถาหากการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟสามารถที่จะพัฒนาสมรรถภาพดานความ
คลองแคลววองไวและการทรงตัวไดจริง จะแสดงใหเห็นถึงประสิทธิภาพของการวิจัยในครั้งนี้ที่จะ
ชวยพัฒนาขีดความสามารถของนักีฬาฟุตบอลในหลายดานไปพรอมกัน  
 
คําถามของการวิจยั 
 การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟจะมีผลทําใหความคลองแคลววองไวและการทรงตัวในนักกีฬา
ฟุตบอลดีข้ึนไดหรือไม  
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟที่มีตอความคลองแคลววองไวและการทรงตัวใน
นักกีฬาฟุตบอล 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีผลทําใหความคลองแคลววองไวและการทรงตัวในนักกีฬา
ฟุตบอล เพิ่มข้ึน 
 
ขอบเขตการวิจัย 
 1. การวิจัยครั้งนี้มุงศึกษาผลการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟที่มีตอความคลองแคลววองไวและ
การทรงตัวในนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร เพศชาย อายุระหวาง 16-18 ป โดยทํา
การฝกวันจันทร พุธ และศุกร เวลา 16.00 ถึง 17.00 น. เปนระยะเวลา 8 สัปดาห กอนการฝกซอม
ตามปกติ 
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2. ตัวแปรที่ใชศึกษา 
2.1. ตัวแปรตน  

2.1.1. โปรแกรมการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ 
 2.2. ตัวแปรควบคุม 

  2.2.1. เพศ เฉพาะเพศชาย 
2.2.2. อายุ เฉพาะผูที่มีอายุระหวาง 16-18 ป  

 2.3. ตัวแปรตาม    
2.3.1. ความคลองแคลววองไว  
2.3.2. พลังระเบิดของกลามเนื้อขา    
2.3.3. ความสามารถในการเรงความเร็ว  
2.3.4. ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 
2.3.5. การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ 

  2.3.6. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ (proprioceptive training) หมายถึง การฝกที่กระตุนการ
ทํางานของตัวรับความรูสึกเกี่ยวตําแหนงและการเคลื่อนไหวของรางกาย ซึ่งเปนการเรงการทํางาน
ของทุกสวนในระบบประสาทกลามเนื้อชวยใหมีการรับรูและตอบสนองไดรวดเร็วขึ้น สามารถ
กระทําไดโดยใชแบบฝกที่เกี่ยวกับการทรงตัว  

ความคลองแคลววองไว (agility) หมายถึง ความสามารถในการเรงความเร็ว การชะลอ
ความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วท้ังยังรักษาสมดุลของรางกายโดยที่ความเร็วไมลดลง ใน
การวิจัยครั้งนี้ใช แบบทดสอบความคลองแคลววองไวอิลินอย (Illinois agility test) มีหนวยเปน
วินาที ความคลองแคลววองไว ประกอบดวย พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรง
ความเร็ว ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก และ การทํางานประสานกันของระบบประสาทกับ
กลามเนื้อ ซึ่งในงานวิจัยนี้ศึกษาเฉพาะ พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรง
ความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก เทานั้น 
   พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (leg muscular explosive power) หมายถึง 
ความสามารถของกลามเนื้อขาที่ออกแรงไดมากที่สุดอยางรวดเร็วหนึ่งครั้ง ในการวิจัยครั้งนี้ใชพลัง
กลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง มีหนวยวัดเปนวัตตตอน้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 
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 ความสามารถในการเรงความเร็ว (acceleration ability) หมายถึง รูปแบบ
หนึ่งของความเร็ว (Speed) ซึ่งเปนอัตราการเพิ่มความเร็วในการวิ่งจากจุดเริ่มตนถึงที่กําหนด ใน
การวิจัยครั้งนี้ใชระยะทาง 10 เมตร มีหนวยเปนเมตรตอวินาทีกําลังสอง 
 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก (dynamic flexibility of hip joint) 
หมายถึง ชวงกวางของการเคลื่อนที่ของขอตอสะโพก ในขณะที่รางกายมีการเคลื่อนไหว ในการ
วิจัยครั้งนี้มีหนวยเปนเซนติเมตร 
 การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ (static balance) หมายถึง การรักษาสมดุลของรางกาย ทั้ง
ขณะอยูกับที่ โดยเปนองคประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย ในการวิจัยครั้งนี้ใชเครื่องวัด
การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ มีหนวยเปนวินาที 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (leg muscular strength) หมายถึง ความสามารถของ
กลามเนื้อขาที่ออกแรงไดมากที่สุดในการหดตัวของกลามเนื้อหนึ่งครั้ง ในการวิจัยครั้งนี้ใชคาความ
แข็งแรงที่สัมพันธกับน้ําหนักตัว (relative strength)  
 
ประโยชนที่ไดรับ 

1. ทราบถึงผลการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟที่มีตอความคลองแคลววองไวและการทรงตัว   
2. ไดรูปแบบการฝกที่มีผลตอความคลองแคลววองไวและการทรงตัวเพิ่มข้ึน 
3. เปนแนวทางใหผูฝกสอน นักกีฬาฟุตบอล ตลอดจนผูที่สนใจ ไดนําไปฝกเพื่อเพิ่ม

ความคลองแคลววองไวและ การทรงตัวใหดีข้ึน 
4. เปนแนวทางในการศึกษาเพื่อพัฒนารูปแบบการฝกที่เกี่ยวกับ ความคลองแคลววองไว 

และการทรงตัว ตอไป 
5. เปนขอมูลพื้นฐานในการทําวิจัยครั้งตอไป 
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บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
ผูวิจัยไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกเสริมระบบการรับรูของกลามเนื้อ เอ็น และขอตอ ที่มี

ตอพลังระเบิดของกลามเนื้อและการทรงตัวของนักกีฬาฟุตบอล จึงไดรวบรวมขอมูลตางๆ จาก
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของไวเปนขอมูลในการศึกษาวิจัย ซึ่งไดเรียบเรียงไวดังนี้  

1. สรีรวิทยาของกลามเนื้อ 
2. ความหมายของความคลองแคลววองไว 
3. ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
4. ปจจัยที่มีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว 
5. ความหมายของการทรงตัว 
6. ลักษณะของการทรงตัว 
7. บทบาทของ proprioception 
8. การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ   
9. หลักการพัฒนาความยากงายในการฝกทรงตัว 
10. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
สรีรวิทยาของกลามเนื้อ 
 ชูศักดิ์ เวชแพทย (2536) กลาววา การเคลื่อนไหวนั้นเปนธรรมชาติของมนุษย ซึ่งระบบ
การเคลื่อนไหวมีองคประกอบที่สัมพันธกันไดแก ระบบโครงราง (skeletal system) ทําหนาที่เปน
แขนของคานในการเคลื่อนไหวของรางกาย ระบบกลามเนื้อ (muscular system) ทําหนาที่หดตัว
ใหเกิดแรงตึงในการเคลื่อนไหวกระดูก และระบบประสาท (nervous system) ทําหนาที่ควบคุม
การทํางานของกลามเนื้อและควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย ในการฝกสมรรถภาพทางกาย
ของนักกีฬาจะมุงไปที่ระบบกลามเน้ือ เพราะเปนระบบที่สําคัญในการพัฒนาการเคลื่อนไหวของ
รางกายและสามารถพัฒนาไดดีกวาระบบอื่น ระบบกลามเนื้อประกอบไปดวยเนื้อเยื้อที่มีรูปราง
และหนาที่การทํางาน ซึ่งสามารถแบงออกได 3 ชนิด คือ 
 1. กลามเนื้อโครงราง (straited muscular or skeletal muscle ) เปนกลามเนื้อที่ประกอบ
เปนโครงสรางสวนใหญของรางกาย ซึ่งเปนกลามเนื้อที่มีลายชัดเจน ทํางานไดเมื่อมีกระแส
ประสาทมากระตุน การทํางานจึงขึ้นอยูกับการควบคุมของเสนประสาทยนตที่มาเลี้ยงในแตละ
กลุม  
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 2. กลามเนื้อหัวใจ (cardiac muscle) มีลักษณะคลายคลึงกับกลามเนื้อลายแตสามารถ
ทํางานไดเองโดยอัตโนมัติ เนื่องจากมีเพซเมคเกอร เซลล (pacemaker cell) อยูภายในมัด
กลามเนื้อ 
 3. กลามเนื้อเรียบ (smooth muscle) เปนกลามเนื้อที่พบในผนังอวัยวะภายในของ
รางกายมีลักษณะการเรียงติดกันของเยื่อเซลล กลามเนื้อเรียบทํางานโดยอัตโนมัติ 
 คิดคม และ วิลาสิณี (2545) กลาววาคุณสมบัติของกลามเนื้อ มีดังนี้ 
 1. การหดตัว (contractility) เปนความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ กลามเนื้อจะ
หดตัวเมื่อไดรับการกระตุนและทําใหเกิดงาน 
 2. การยืดตัว (extensibility) ความสามารถในการถูกยืด โดยไมเกิดอันตรายตอเนื้อเยื่อ 
 3. การยืดหยุนได (elasticity) ความสามารถในการยืดหยุนไดคลายยาง เมื่อกลามเนื้อ ถูก
ยืดออกแลวกลามเนื้อสามารถคืนสูสภาพเดิมได 
 4. การตอบสนองตอส่ิงเรา (irritability) ความสามารถที่จะตอบสนองตอส่ิงเราที่มากระตุน
ไมวาตัวกระตุนภายใน หรือภายนอกรางกาย 
 ชูศักดิ์ เวชแพทย (2536) กลาววา ระบบกลามเนื้อเปนระบบที่สําคัญในการเลนกีฬาเพราะ
กลามเนื้อตองทํางานหนักขึ้นสงผลใหอวัยวะตาง ๆ ในระบบอื่น ๆ ของรางกาย มีการปรับตัวและ
ทํางานมากขึ้น เชน ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด จะตองสงอาหารและออกซิเจนใหเพียงพอ
แกความตองการของกลามเนื้อ กลามเนื้อที่อยูในรางกายแตละแหง จะมีคุณสมบัติที่แตกตางกัน 
เชน ความเขมของสี ความสามารถในการหดที่ไมเทากัน ทั้งนี้สามารถแบงชนิดของกลามเนื้อได
ดังนี้ 
 ชนิดที่ 1 กลามเนื้อแดง หดตวัชา (type I, slow twist red fiber) เปนเซลลกลามเนื้อที่มี
ขนาดเล็กกวาเซลลกลามเนื้ออ่ืน มีสีแดงเขม เพราะมีเสนเลือดมาหลอเลี้ยงมาก มีปริมาณไมโอโก
บิน (myoglobin) สูง พลังงานที่กลามเนื้อใชในการหดตัวไดมาจากการเผาผลาญอาหารแบบแอโร
บิกเปนหลัก หรือการใชออกซิเจนในการเผาผลาญ การหดตัวของกลามเนื้อทําไดชาแตสามารถทน
ตอความเม่ือยลาไดดี สามารถหดตัวตอเนื่องไดเปนเวลานาน กลามเนื้อชนิดนี้จะมีบทบาทสําคัญ
ในนักกีฬาที่ทําการฝกเพื่อพัฒนาหรือเพิ่มความอดทนของกลามเนื้อ 
 ชนิดที่ 2 กลามเนื้อขาว หดตัวไดเร็ว (type IIb, fast twist white fiber) กลามเนื้อชนิดนี้มี
คุณสมบัติตางจากกลามเนื้อชนิดแรก เซลลของกลามเนื้อน้ันจะมีขนาดใหญกวา มีสีซีดจาง 
เนื่องจากปริมาณของเสนเลือดฝอยที่มาหลอเลี้ยงไมมากเทาชนิดแรก เนื่องจากพลังงานที่ใชใน
การหดตัวไดมาจากการเผาผลาญแบบ (anaerobic metabolism) เปนหลัก กลามเนื้อชนิดนี้
สามารถหดตัวไดอยางเร็ว ซึ่งเหมาะสมกับงานที่ตองการความแรงและความเร็วเพียงระยะเวลาไม
นานเหมาะกับนักกีฬาที่ออกแรงเปนชวง ๆ  
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 ชนิดที่ 3 กลามเนื้อแดง หดตัวไดเร็ว (type IIa, fast twist red fiber ) กลามเนื้อชนิดนี้มี
คุณสมบัติและลักษณะของกลามเนื้อของชนิดที่ 1 และที่ 2 รวมกัน พลังกลามเนื้อที่ใชในการหดตัว 
จะมาจากการเผาผลาญอาหารทั้งแบบใชหรือไมใชออกซิเจนก็ได จึงทําใหเซลลมีความสามารถ
พิเศษที่สามารถหดตัวไดเร็วและทนทานตอความเมื่อยลา 

คุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อ อาจไมสามารถเปลี่ยนเสนใยกลามเนื้อสีขาวเปนสีแดง
หรือสีแดงเปนสีขาวได แตเราสามารถที่จะฝกใหเสนใยกลามเนื้อชนิดใดชนิดหนึ่งเดนขึ้นมาได ซึ่งก็
จะข้ึนอยูกับวิธีการฝกนั้นเอง เชน การฝกเพื่อเพิ่มความอดทนของกลามเนื้อซึ่งเปนการฝกให
กลามเนื้อแดงเดนขึ้น เปนการฝกที่เบาหรือปานกลาง โดยใชปริมาณการฝกมากหรือใชเวลานาน
ไดแก การวิ่งระยะไกล วายน้ําระยะไกล ข่ีจักรยาน หรือออกกําลังกายเปนเวลานาน ก็สามารถทํา
ใหกลามเนื้อแดงเดนขึ้นมา สวนการฝกที่จะทําใหกลามเนื้อขาวเดน หรือเพิ่มคุณสมบัติข้ึนมาไดนั้น 
โดยสวนใหญจะมาจากการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหรือพลังกลามเนื้อ เชน การฝกยก
น้ําหนัก การฝกวิ่ง การฝกกระโดด การเคลื่อนไหวของรางกายเกิดจากการทํางานของกลามเนื้อ ซึ่ง
กลามเนื้อนั้นเปนเซลลที่สามารถปรับตัวใหเปลี่ยนไปตามปริมาณการฝก และลักษณะของงานที่
ทํา ดังนั้น กลามเนื้อจึงมีคุณลักษณะที่แตกตางกันไปตามชนิดของเสนใยกลามเนื้อ 
 
ตารางที่ 1 คุณลักษณะของกลามเนื้อ 

คุณลักษณะ ชนิดหดตัวชา ชนิดหดตัวเรว็แบบบี ชนิดหดตัวเรว็แบบเอ 

สีของเสนใย แดงเขม สีแดง สีขาว 

ระบบพลังงาน เผาผลาญแบบใช
ออกซิเจน 

เผาผลาญแบบไมใช
ออกซิเจน 

ใชทั้งสองแบบ 

กระบวนการเผาผลาญ สลายฟอสเฟสโดย
ออกซิเจน 

สลายไกลโคเจน ทั้งสองแบบ 
 

การหดตัว หดตัวชาแตทาํงาน
ตอเนื่องไดเปน
เวลานาน 

หดตัวไดอยางรวดเร็ว
ในระยะเวลาไมนาน 

หดตัวไดรวดเร็วและ
ทนทาน 

กิจกรรม กิจกรรมที่ไมหนักมาก
และเปนกิจกรรมที่ทาํ

เปนเวลานาน 

กิจกรรมที่ใชความแรง  
และใชความรวดเร็ว
เพียงชวงเวลาสั้น ๆ 

กิจกรรมทีห่นกัทําดวย
ความเร็วและใช
เวลานาน 

ดังนั้น โปรแกรมฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไว โดยมีองคประกอบของความ
คลองแคลววองไว ไดแก ความเร็ว ในสวนของความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของ
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กลามเนื้อ ในสวนพลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัว ในสวนของความออนตัวแบบ
เคลื่อนของสะโพก  เพราะฉะนั้นการฝกจึงเนนที่การทํางานของเสนใยกลามเนื้อชนิดที่หดตัวเร็ว
แบบ เอ เพราะวาเหมาะสมกับกีฬาประเภททีมทั่วไปรวมทั้งฟุตบอลดวย  โดยใชคุณสมบัติของเสน
ใยกลามเนื้อชนิดนี้ คือ หดตัวไดเร็วและมีความทนทานในการทํากิจกรรมที่หนักและทําดวยความ
รวดเร็ว  
 โอ’เช (O’Shea, 2000) ไดกลาวา การหดตัวของกลามเนื้อเกิดจากกระแสประสาทที่สงมา
ตามเสนประสาท จนถึงสวนที่รับกระแสประสาท (motor endplate) ที่อยูบนเสนใยกลามเนื้อแลว
สงใหกลามเนื้อเกิดการหดตัวเพื่อใหรางกายเคลื่อนไหว ซึ่งปจจัยที่ทําใหเกิดแรงในการหดตัวของ
กลามเนื้อ ไดแก 

1. พันธุกรรม ถึงแมวาความแข็งแรงของกลามเนื้อจะขึ้นอยูกับพันธุกรรมก็ตาม แตการฝก
สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไดตามตองการ  

2. ชนิดของกลามเนื้อมีผลตอแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ ถากลามเนื้อมีขนาดใหญแรง
ในการหดตัวก็จะมากขึ้นดวย 

3. จํานวนของเสนใยกลามเนื้อในการหดตัว การระดมหนวยยนตมีผลตอความแรงของ
กลามเนื้อ เมื่อมีการระดมหนวยยนตมาก แรงในการหดตัวก็จะมากขึ้นดวย 

4. ความเขมขนของสารละลายเอทีพี มีผลตอการหดตัวของกลามเนื้อ เชนเดียวกัน เมื่อมี
สารละลายเอทีพีมาก แรงในการหดตัวก็จะมาก 

5. ความหนักของงาน เมื่อกลามเนื้อไมมีแรงตาน กลามเนื้อก็จะหดตัวอยางรวดเร็ว เมื่อ
ความหนักของงานเพิ่มมากขึ้นความเร็วของการหดตัวก็จะลดลงตามความหนักของงาน 

6. ระบบคานเคลื่อนไหว กระดูกทําหนาที่เปนคาน กลามเนื้อจะออกแรงใหกระดูก
เคลื่อนไหว เมื่อแรงกลามเนื้อมากและระบบคานดี จะสงผลใหเกิดแรงอยางมาก 

7. สภาพของกลามเนื้อ ถาจํานวนสารอาหารที่ใชในการหดตัวของกลามเนื้อลดลง หรือ
สภาพกลามเนื้อเกิดความเมื่อยลา ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อจะลดลงเพราะ
พลังงานถูกใชไป ความลาของกลามเนื้อจะทําใหการหดตัวของกลามเนื้อและขบวนการเผาผลาญ
เสียไป 

สนธยา สีละมาด (2547) กลาวถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอการทําหนาที่ของกลามเนื้อ 
(factors on muscular performance) ไวดังนี้ การหดตัวคลายตัวของกลามเนื้อเปนผลทําใหเกิด
การเคลื่อนไหวของรางกาย การทํางานของกลามเนื้อจึงถือเปนหัวใจสําคัญในการกําหนดระดับ
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของนักกีฬา อยางไรก็ตาม การทํางานของกลามเนื้อใหไดอยางมี
ประสิทธิภาพนั้นจะขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการ แตปจจัยที่ถือวามีความสําคัญมากก็คือ ปจจัย
ทางดานการกระตุนของระบบประสาท (neural stimulus) ความสามารถในการตอบสนองของ
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กลามเนื้อ (muscle activation) ตอสัญญาณประสาท และระดับพลังงานที่มีอยู (energy) ภายใน
กลามเนื้อ ทั้งนี้ระดับการตอบสนองของกลามเนื้อจะขึ้นอยูกับระดับความแรงจากการกระตุนของ
ระบบประสาทมากที่สุด 

การสงสัญญาณประสาทไปยังกลามเนื้อ (nerve supply to muscle) การทํางานของ
กลามเนื้อจะถูกควบคุมโดยระบบประสาทสวนกลาง (CNS) โดยสัญญาณประสาทจากสมองและ
ไขสันหลังจะถูกสงผานมาตามเซลลประสาท (neuron) ซึ่งโดยปกติกลามเนื้อภายในรางกายจะมี
เซลลประสาทมาควบคุม 2 ชนิด คือ 
 1. ประสาทสั่งการ (motor nerves) จะรับสัญญาณประสาทจากระบบประสาทสวนกลาง
ไปสิ้นสุดที่เสนใยกลามเนื้อ ซึ่งจะเปนผลใหกลามเนื้อหดตัวและคลายตัว 
 2. ประสาทรับความรูสึก (sensory nerves) เปนประสาทที่รับและถายทอดรายละเอียด
เกี่ยวกับความรูสึกเจ็บปวดและการเปลี่ยนแปลงตําแหนงของรางกายจากอวัยวะสวนตาง ๆ ของ
รางกายสงกลับไปยังระบบประสาทสวนกลาง 
 หนวยยนต (the motor unit) คือหนวยของเซลลประสาทสั่งการ (motor neuron) ในไขสัน
หลังที่เปนตัวควบคุมการทํางานของกลามเนื้อ โดยปลายแอกซอน (axon) ของเซลลประสาทสั่ง
การแตละเซลลจะแตกแขนงไปควบคุมการทํางานของเสนใยกลามเนื้อกลุมหนึ่งหรือจํานวนหนึ่ง
มากนอยแตกตางกัน โดยจํานวนของเสนใยกลามเนื้อตอหนึ่งเซลลประสาทสั่งการที่มาควบคุมหรือ
ในหนึ่งหนวยยนตจะขึ้นอยูกับความตองการความแมนยําหรือความละเอียดในการทําหนาที่
กะพริบตาในหนึ่งหนวยยนตอาจจะประกอบดวยเสนใยกลามเนื้อเพียง 10 เสนใยกลามเนื้อ ขณะที่
กลามเนื้อที่ทําหนาที่ยกขาอาจจะพบไดมากถึง 1,000 เสนใยกลามเนื้อ 
 ในแตละหนวยยนต ปลายของเซลลประสาทสั่งการแตละเซลลจะไมไดควบคุมเฉพาะเสน
ใยกลามเนื้อที่อยูบริเวณใกลกันแตปลายของแอกซอนจะแตกแขนงกระจายออกไปควบคุมในแต
ละมัดกลามเนื้อ (microbundles) ฉะนั้น เสนใยกลามเนื้อที่อยูติดกันไมจําเปนที่จะตองมีหนวย
ยนตเดียวกัน ทั้งนี้เปนเพราะถาหนึ่งหนวยยนตไมมีการกระจายการควบคุมเสนใยโดยตลอดทุกมัด
กลามเนื้อ เมื่อมีสัญญาณประสาทสงมาจะทําใหกลามเนื้อมีการทํางานเพียงบางสวนมากกวาที่จะ
มีการทํางานตลอดทุกมัดเสนใยกลามเนื้อ ตรงกันขามถามีการกระจายการควบคุมเมื่อมสีัญญาณ
ประสาทสงมายังกลามเนื้อจะทําใหกลามเนื้อในหนวยยนตนั้น ๆ เกิดการหดตัวพรอมกันทั้งกลุม
และการสรางแรงของกลามเนื้อเกิดขึ้นจากเสนใยกลามเนื้อทุกสนใย อันเปนผลใหกลามเนื้อหดตัว
ไดแรงมากขึ้น 
 ชนิดของหนวยยนต (type of motor units) ในรางกายมนุษยจะไมไดมีความแตกตางกัน
เฉพาะจํานวนของเสนใยกลามเนื้อที่เซลลประสาทสั่งการไปควบคุมเทานั้น แตยังมีความแตกตาง
กันตามความถี่ของสัญญาณประสาทที่ไปควบคุม ซึ่งความถี่ของสัญญาณประสาทนี้จะเปน
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ตัวกําหนดคุณลักษณะกระบวนกรเผาผลาญอาหาร (metabolic) ของเสนใยกลามเนื้อ จึงทําให
เสนใยกลามเนื้อที่อยูในหนวยยนตเดียวกันมีคุณสมบัติเหมือนกันทุกอยาง กลาวคือ เปนเสนใย
กลามเนื้อนิดหดตัวชาหรือชนิดหดตัวเร็วก็จะเปนเหมือนกันหมดทั้งหนวยยนต ดังนั้น ชนิดของ
หนวยยนตก็จะมีการเรียกเหมือนกับชนิดของเสนใยกลามเนื้อ คือ 
 1. ชนิดที่ 1 (type I) เปนหนวยยนตที่ควบคุมเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา (slow-twitch) 
จะสงสัญาณที่มีความถี่ประมาณ 10-20 คร้ังตอวินาที มีเซลลขนาดเล็ก มีจุดเกิดสัญญาณ
ประสาท (threshold) ต่ํา จึงถูกกระตุนไดงาย ดังนั้น เมื่อเร่ิมมีกานทํางานที่ระดับความหนักต่ํา ๆ 
หนวยยนต 
ชนิดที่ 1 จะถูกกระตุนใหมีการทํางานกอน 
 2. ชนิดที่ 2 (type II) เปนหนวยยนตที่ควบคุมสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (fast-twitch) 
จะสงัญญาณที่มีความถี่สูงประมาณ 30-60 คร้ังตอวินาท ีมีเซลลขนาดใหญ มีความเร็วในการนํา
สัญญาณประสาท (threshold) สูง จึงถูกกระตุนไดยากกวาชนิดที่ 1  
 ชนิดของการหดตัวของกลามเนื้อ (type of muscular contraction) จะมีอยู 2 ลักษณะ 
คือ การหดตัวและคลายตัว เมื่อกลามเนื้อถูกกระตุนโดยกระแสประสาทจากหนวยยนตกลามเนื้อ
จะหดตัวและเมื่อกระแสประสาทหยุดลงกลามเนื้อจะคลายตัว การหดตัวของกลามเนื้อสามารถ
แบงออกได 2 ชนิดใหญ ๆ  คือ การหดตัวของกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว และการหดตัวของ
กลามเนื้อแบบอยูกับที่ ซึ่งการหดตัวในแตละชนิดจะสามารถสรางแรงไดแตกตางกัน 
 1. การหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซโทนิก (isotonic contraction) เปนการหดตัวของ
กลามเนื้อโดยที่มีการเพิ่มความตึงภายในกลามเนื้อระดับหนึ่งเพื่อควบคุมการเคลื่อนไหวของขอตอ
แลวจะไมมีการเปลี่ยนแปลงในความตึงหรือความเครียดของกลามเนื้อหรืออาจเรยีกไดวาเปนการ
หดตัวของกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนที่ เพราะมีระดับความตึงของกลามเนื้อมากบางนอยบางเปน
สาเหตุใหมุมขอตอมีการเปลี่ยนแปลง การหดตัวลักษณะนี้เกิดขึ้นเมื่อกลามเนื้อมีการพัฒนาแรง
ขึ้นขณะหดสั้นเขาหรือยืดยาวออก โดยความตึงในการหดตัวของกลามเนื้อจะมีความสัมพันธกับ
มุมการเคลื่อนไหว ตัวอยางเชน การงอขอศอก พบวาความดึงจะมีคาสูงสุดที่ประมาณมุม 120 
องศา และนอยที่สุดที่มุมประมาณ 20 องศา 

การหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซโทนิกยังสามารถแบงออกเปนการหดตัวแบบคอนเซน 
ทริก (concentric) และการหดตัวแบบเอกเซนทริก (eccentric) เนื่องจากการพัฒนาแรงของ
กลามเนื้อมีคามากกวาหรือนอยกวาแรงตานทาน 
  การหดตัวแบบคอนเซนทริก เปนการหดตัวสั้นเขาของกลามเนื้อและเกิดขึ้นเมื่อมี
การหดตัวสรางแรง (force) อยางเพียงพอในการกระทําตอแรงตานทาน เปนการหดตัวชนิดที่
กลามเนื้อมีการพัฒนาแรงขึ้นมากกวาแรงตานทาน 
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  การหดตัวแบบเอกเซนทริก เปนการหดตัวของกลามเนื้อขณะที่กลามเนื้อมีการยืด
ยาวออกภายใตความตึง เชน การคอย ๆ วงน้ําหนักลงสูพื้น กลามเนื้อจะมีความตึงลดลงทีละนอย
เนื่องจากน้ําหนักหรือแรงตานทานมากกวาแรงในการหดตัวของกลามเนื้อแตไมถึงกับกลามเนื้อไม
สามารถควบคุมการเคลื่อนไหวได เปนการหดตัวที่มีการสรางแรงข้ึนนอยกวาแรงตานทานแตการ
หดตัวแบบเอกเซนทริกนี้จะสามารถสรางแรงไดมากกวาการหดตัวแบบไอโซเมทริกและการหดตัว
แบบคอนเซนทริก ตามลําดับ 
 2. การหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซเมทริก (isometric contraction) การหดตัวของ
กลามเนื้อลักษณะนี้จะเกดขึ้นเมื่อกลามเนื้อมีการพัฒนาความตึงขึ้นแตไมมีการเปลี่ยนแปลงของ
มุมขอตอหรือความยาวของกลามเนื้อหรือออาจกลาวไดวาเปนการหดเกร็งอยูกับที่ เปนการหดตัว
ที่มีการสรางแรงขึ้นเทากับแรงตานทาน 
 ในการเคลื่อนไหวของรางกาย การหดตัวของกลามเนื้ออาจจะมีเพียงชนิดเดียวหรือหลาย
ชนิดรวมกัน ทั้งนี้ข้ึนอยูกับลักษณะการเคลื่อนไหวอยางไรก็ตาม ปจจุบันการพัฒนาของเครื่องมือ
ออกกําลังกายไดแสดงใหเห็นการหดตัวทํางานของกลามเนื้อที่แตกตางกันออกไป คือ การทํางาน
แบบไอโซคิเนติก 
 3. การทํางานแบบไอโซคิเนติก (isokinetics) ผูเชี่ยวชาญบางทานกลาววาไมจัดเปนชนิด
การหดตัวของกลามเนื้อ เนื่องจากเปนการใชเทคนิคที่พิเศษหรือมีความแตกตางจากชนิดการหด
ตัวของกลามเนื้อ ไอโซคิเนติกเปนชนิดของการออกกําลังกายแบบที่มีการเคลื่อนที่ปกติที่ใชการหด
ตัวของกลามเนื้อแบบหดสันเขาหรือแบบยืดยาวออกที่ซึ่งความเร็วในการเคลื่อนไหวคงที่ และการ
หดตัวสูงสุดของกลามเนื้อเกิดขึ้นตลอดชวงการเคลื่อนไหว (range of motion) ซึ่งอาจพบไดบางใน
กีฬาบางประเภท เชน กีฬาพายเรือและกีฬาวายน้ํา กลามเนื้อมีการหดตัวออกแรงตานกับน้ําซึ่ง
การหดตัวเกือบมีความเร็วคงที่ตลอดการเคลื่อนไหว อยางไรก็ตาม การทํางานของกลามเนื้อ
ดังกลาวยังจัดเปนการหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซโทนิก  
 
ความหมายของความคลองแคลววองไว 

ความคลองแคลววองไว (agility) มีนักวิชาการศึกษาหลายทานไดใหความหมายของ
ความคลองแคลววองไว ดังนี้ 

วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2535) กลาววา ความคลองแคลววองไว หมายถึง ความสามารถใน
การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ ซึ่งควบคุมไดในขณะเคลื่อนไหวดวยการใชแรง
เต็มที่ใหมากที่สุดเทาที่จะมากได เชน การวิ่งเก็บของ การวิ่งซิกแซก 

เจริญ กระบวนรัตน (2545) กลาววา ความคลองแคลววองไว คือ ความสามารถในการ
เคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวไดในระยะเวลาที่สั้นที่สุด เปนการทํางานที่ตองการความสัมพันธของระบบ
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ประสาทกลามเนื้อ ซึ่งทําหนาที่ประสานงานกันไดอยางดี มีปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนองอยาง
รวดเร็ว และสามารถเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางได 

ไมเคิล เคนท (Michel Kent, 1994) ไดใหความหมายวา ความคลองแคลววองไว คือ 
ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว ซึ่งขึ้นอยูกับ 
เวลาปฏิกิริยา พลังกลามเนื้อ ความออนตัว และการทํางานประสานกันของกลามเนื้อของรางกาย 

บลูมฟวด (Bloomfield, 1994) กลาววา ความคลองแคลววองไว คือ สวนประกอบสําคัญ
ในการเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว การเปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว 

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

นิวตัน และ เครเมอร (Newton and Kraemer,1994) ที่กลาววา ความคลองแคลววองไว 
นั้นเปนลักษณะของการทํางานของกลามเนื้อที่เรียกวา พลังระเบิดของกลามเนื้อ (muscular 
explosive power) ซึ่งเปนปจจัยสําคัญของการแสดงความสามารถในกิจกรรมที่ตองการการ
เคลื่อนไหวดวยความเร็วสูงสุดในการปลอยวัตถุ การกระโดด หรือการเรงความเร็ว นอกจากนั้นยัง
ใชการเปลี่ยนทิศทางหรือการเรงอยางรวดเร็วในกีฬาชนิดตาง ๆ เชน ความสูงของการกระโดดขึ้น
รับลูกบาสเกตบอล การกระโดดโหมงลูกฟุตบอล หรือการเรงความเร็วและการวิ่งหลบหลีกผูเลนใน
กีฬารักบี้ฟุตบอล เปนตน 

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดสรุปความหมายของความคลองแคลววองไว คือ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่อยางมีประสิทธิภาพ โดยมีการเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว และ
การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว โดยสามารถรักษาตําแหนงของรางกายใหไมเสียการทรงตัว 

 
ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
 ชูศักดิ์ เวชแพทย (2536) กลาววา ความคลองแคลววองไวมีความสําคัญในกิจกรรมทุก
อยางที่เกี่ยวกับการเปลี่ยนตําแหนงของรางกาย หรือสวนหนึ่งสวนใดไดโดยเร็วการออกตัวไดเร็ว
การหยุดไดเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางไดรวดเร็วเปนพื้นฐานของสมรรถภาพที่ดีในกีฬาหลายอยาง 
เชน บาสเกตบอล แบดมินตัน วอลเลยบอล ฟุตบอล เปนตน 
 สมศักดิ์ โตสกุล (2518) กลาววา ความคลองแคลววองไวมีความสําคัญตอกีฬามาก
เพราะวากีฬาแทบทุกประเภทมีการเคลื่อนไหวและบางประเภทตองอาศัยการเปลี่ยนทิศทางอยาง
รวดเร็ว ถารางกายมีความคลองแคลววองไวและสมรรถภาพทางกายดานอื่น ๆ ดี จะชวยใหการ
เลนกีฬาประสบความสําเร็จ เชน กีฬาฟุตบอลจะตองมีการหลบหลีก เอ้ียวตัว หรือพุงเขารับลูก
ฟุตบอล 
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 วุฒิพงษ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร (2537) ไดกลาวถึงความคลองแคลววองไวไว
วา ความคลองแคลววองไวมีผลตอประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมทุกอยางโดยเฉพาะอยาง
ยิ่งกิจกรรมที่จะตองอาศัยการเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนตําแหนงของรางกาย ที่ตองการความ
รวดเร็วและถกูตอง เชน การออกวิ่งไดเร็วและเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ไดรวดเร็ว ฉะนั้นความ
คลองแคลววองไวจึงเปนพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายเปนปจจัยสําคัญตอการเลนกีฬาหลาย
อยาง เชน บาสเกตบอล แบดมินตัน ยิมนาสติก ฟุตบอล วอลเลยบอล เปนตน 
 จากที่กลาวมา สรุปไดวา ความคลองแคลววองไวมีความสําคัญในการดํารงชีวิตประจําวัน
และรวมไปถึงการเลนกีฬาชนิดตาง ๆ  ที่ตองมีการเคลื่อนไหวรางกาย เปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว 
โดยไมเสียการทรงตัว เปนความสามรถในการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ ในกีฬาฟุตบอลนั้น 
นักกีฬาจําเปนตองมีการเคลื่อนที่ตลอดการแขงขันไมวาจะเปนลักษณะการ วิ่ง กระโดด หลอกลอ 
หลบหลีกหรือการกลับตัว ซึงการเคลื่อนไหวที่กลาวมานั้นยอมจําเปนตองทําดวยความรวดเร็ว    
 
ปจจัยที่มีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว 

ชูศักดิ์ เวชแพทย และ กัลยา ปาละวิวัธน (2536) กลาวถึง ปจจัยที่มีผลกระทบตอความ
คลองแคลววองไวดังนี้ 

1. ลักษณะรูปรางของรางกาย  
ขนาดรูปรางและน้ําหนักของนักกีฬา มีความสําคัญตอสมรรถภาพทางกาย ดานความ

คลองแคลววองไว คนที่มีรูปรางผอมสูงมักมี ความคลองแคลววองไวนอย เชนเดียวกับคนอวนเตี้ย 
ขณะคนที่มีความสูงขนาดกลาง และมีกลามเนื้อที่แข็งแรงจะมีความคลองแคลววองไวดีกวา 
อยางไรกต็ามปจจัยดานรูปรางลักษณะก็ยังมีขอยกเวนเพราะ ความคลองแคลววองไวนั้นขึ้นอยูกับ
การฝกเปนสวนมาก 

2. อายุและเพศ  
เด็กจะมีความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึนจนถึงอายุ 12 ป ในชวงตอจากนี้ประมาณ 3 ป 

ความคลองแคลววองไวจะไมเพิ่มข้ึน และอาจจะลดลงบางจนพนระยะที่รางกายเจริญเติบโตเร็ว
ผานไป ความคลองแคลววองไวจะเพิ่มข้ึนอยางชา ๆ จนโตเปนผูใหญความคลองแคลววองไวจะ
เร่ิมลดลง เด็กผูชายจะมีความคลองแคลววองไวมากกวา เด็กผูหญิงเพียงเล็กนอย เมื่อถึงชวงอายุ
หนุมสาวไปแลวผูชายจะมี       ความคลองแคลววองไวมากกวาผูหญิงมาก 

3. ภาวะน้ําหนักเกิน  
น้ําหนักตัวที่มากเกินไป จะมีผลโดยตรงทําใหความคลองแคลววองไวลดลง โดยจะเพิ่ม

แรงเฉื่อยใหกับรางกายและสวนตาง ๆ ของรางกายทําใหความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อลดลง
การเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวจึงชาลง 
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4. ความเมื่อยลา  
ความคลองแคลววองไวอาศัยการทํางานของกลุมกลามเนื้อ ดังนั้นถากลุมกลามเนื้อเกิด

ความเมื่อยลา ซึ่งเปนสิ่งที่รางกายตอบสนองตอการฝกภายหลังการฝกสิ้นสุดจึงตองมีการพักผอน 
การพักผอนที่ไมเพียงพอ ไมเพียงแตจะเปนกระบวนการที่ทําใหรางกายปรับตัวใหกลับสูสภาพเดิม
ไดชากวาปกติเทานั้น แตยังทําใหสมรรถภาพทางรางกายลดลง ดังนั้น ถากลุมกลามเนื้อที่เกิด
ความเมื่อยลาจากการฝกเกินไปจะมีผลโดยตรง ตอระบบประสาทสั่งงานที่จะสั่งงานใหกลามเนื้อ
ทํางาน อันสงผลถึงความคลองแคลววองไว ทําใหประสิทธิภาพของความคลองแคลววองไว อัน
ไดแก ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความออนตัวแบบเคลื่อนที่
ของสะโพก และการทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ มีประสิทธิภาพลดลง 

5. ระยะเวลาในการฝกซอม 
จะตองพิจารณาถึงคาความแตกตาง ทางดานรางกายของแตละบุคคลดวย เพราะจะตอง

ระมัดระวังมิใหการฝกซอมยาวนานเกินหรอืหนักเกินไป จนอยูในสภาวะ “ซอมเกิน” (overtraining) 
จะมีผลทําใหสมรรถภาพทางกายเสื่อมลง 

 
ความหมายของการทรงตัว 
 สุเนตุ นวกิจกุล (2519) กลาววา การทรงตัว เปนผลอันเนื่องจากการควบคุมของระบบ
ประสาทกลามเนื้อ ซึ่งทั้งกลามเนื้อและประสาทไดรวบรวมจดจําทักษะตาง ๆ ที่ไดผานมาทุก ๆ วัน 
ผูที่มีการทรงตัวไมดีมักจะไดรับอันตรายจากการเคลื่อนไหวอยูเสมอ แตถึงอยางไรก็มีทางที่จะ
ชวยเหลือปรับปรุงใหดีขึ้นได โดยการปรับปรุงการรับรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว โดยฝกกายบริหาร
กับการทรงตัว 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2523) กลาววา การทรงตัวหมายถึงความสามารถของรางกายที่จะทรง
ตัวหรือสมดุลอยูในตําแหนงตาง ๆ ตามที่ตองการ เชน ความสามารถในการเดินบนเสนตรงดวย
ปลายเทาตอกัน การยืนดวยเทาขางเดียวพรอมกับกางมือทั้งสองออกไปดานขาง การหกกบ การ
ยืนดวยศีรษะ การยืนดวยมือ เปนตน การฝกหัดดวยทาตาง ๆ เหลานี้เปนประจําจะทําใหมี
ความสามารถในการทรงตัวดีขึ้น  

ซิงเกอร (Singer, 1980) กลาววา การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการรักษา
ตําแหนงของรางกาย เปนองคประกอบที่สําคัญตอการประสานความสําเร็จในการเคลื่อนไหว เปน
สิ่งจําเปนในกีฬาที่ตองเปลี่ยนการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว 
 จากที่กลาวมาสรุปไดวา การทรงตัวหมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของ
รางกายในการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่ในลักษณะตาง ๆ ของรางกาย ชวยใหการทํางานของ
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กลามเนื้อทํางานไดอยางเต็มที่และมีประสิทธิภาพ เปนองคประกอบที่สําคัญในการเปลี่ยนการ
เคลื่อนไหวอยางรวดเร็วในนักกีฬา 
 
ลักษณะของการทรงตัว 
 จอหนสัน และเนลสัน (John and Nelson, 1986) กลาววา การทรงตัวมี 2 ลักษณะที่
สําคัญ ไดแก 
 1. การทรงตัวอยูกับที่ (static balance) เปนการทรงตัวที่อาศัยอวัยวะเก่ียวกับการทรงตัว 
(organ of equilibrium) โดยจะเปนกลไกที่บอกใหรูวารางกายกําลังอยูในทาใด หงาย คว่ํา หรือ
ตะแคง โดยมีอวัยวะที่สําคัญ คือ หลอดกระดูกออนคร่ึงวงกลม 3 ชิ้น ที่วางตั้งฉากซึ่งกันและกัน 
(semicircular canals) การรับความรูสึกของกลามเนื้อ เอ็น และขอตอ การเห็นภาพ หรือการหยั่ง
เห็น ขณะรางกายเคลื่อนไหวและการประสานงานของอวัยวะทั้งสามสวน เมื่อมีสิ่งเรามากระตุน 
 2. การทรงตัวในคณะเคลื่อนที่ (dynamic balance) หมายถึง การรักษาสมดุลของ
รางกายใน กิจกรรมตาง ๆ โดยรางกายเคลื่อนที่ไปดวย เชน การเดินในกีฬาดาบสากล การกระโดด
จากตําแหนงหนึ่งไปยังอีกตําแหนงหนึ่ง เปนตน 
 

บทบาทของ proprioception 
ตัวรับความรูสึกเกี่ยวกับตําแหนงและการเคลื่อนไหวของรางกาย (proprioception) 

 ตัวรับความรูสึกเกี่ยวกับตําแหนงและการเคลื่อนไหวของรางกายจะอยูที่บริเวณขอตอ 
กลามเนื้อ หูชั้นในและที่ผิวหนัง ตัวรับความรูสึกเหลานี้จะทําหนาที่ใหขอมูลเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงตําแหนงของรางกาย การเคลื่อนที่ ความเรงหรือความหนวงที่เกิดขึ้นกับสวนตาง ๆ 
ของรางกาย ตัวรับความรูสึกนี้สามารถแบงไดออกเปน 4 ชนิดดังนี้  
 1. ตัวรับความรูสึกที่ผิวหนัง (cutaneous receptor) สําหรับตัวรับความรูสึกที่ผิวหนัง
เกี่ยวกับตําแหนงและการเคลื่อนไหวของรางกายจะเปนตัวรับความรูสึกเกี่ยวกับการสัมผัสและ
แรงดันหรือเปนตัวรับความรูสึกเชิงกลนั่นเอง ตัวรับความรูสึกเหลานี้จะมีความสัมพันธกับตําแหนง
และการเคลื่อนไหวของรางกายคือ จะทําใหรางกายไดตระหนักถึงปฏิสัมพันธที่มีอยูกับส่ิงแวดลอม
ภายนอก เพราะตัวรับความรูสึกเหลานี้จะทําหนาที่รับขอมูลจากภายนอกรางกายอยูเสมอ 
 2. ตัวรับความรูสึกที่ขอตอ (joint receptor) ตัวรับความรูสึกชนิดนี้จะยูภายในปลอกหุมขอ 
(joint capsule) และรอบ ๆ เอ็นยึดขอ (ligament) ตัวรับความรูสึกเหลานี้จะทําหนาที่รับขอมูล
เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงที่ขอตอทําใหเกิดความรูสึกเกี่ยวกับตําแหนงของขอตอ ความเร็ว 
ความเรงหรือความหนวงที่เกิดขึ้นบริเวณขอตอและสวนของรางกาย ตัวรับความรูสึกนี้จะถูก
กระตุนโดยการเปลี่ยนแปลงของความดัน (pressure) ซึ่งเกิดจากการเคลื่อนที่ของขอตอและตัวรับ
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ความรูสึกนี้ยังมีความไวตอการเปลี่ยนแปลงของความดันมาก ความดันที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลง
ตําแหนงของขอตอเพียงเล็กนอยก็สามารถกระตุนตัวรับความรูสึกนี้ได 
 3. ตัวรับความรูสึกที่กลามเนื้อและเอ็นกลามเนื้อ (musculotendinous receptor) ตัวรับ
ความรูสึกนี้จะอยูที่บริเวณกลามเนื้อและเอ็นกลามเนื้อ (tendon) ทําหนาที่ใหขอมูลเกี่ยวกับความ
ตึงและความยาวของกลามเนื้อ ตัวรับความรูสึกชนิดนี้มี 2 ชนิดที่สําคัญคือ กอลไจ เทนดอน 
ออรแกน (golgi tendon organ) และกลามเนื้อรูปกระสวย (muscle spindle)  กอลไจ เทนดอน 
ออรแกน (golgi tendon organ) เปนปลายประสาทที่มีปลอกมัยอีลิน (myelin sheath) หุม ซึ่งจะ
สามารถสงกระแสประสาทไดอยางรวดเร็ว ตอนปลายของ กอลไจ เทนดอน ออรแกน (golgi 
tendon organ) จะมีปลอกหุมอยูดวย กอลไจ เทนดอน ออรแกน (golgi tendon organ) จะอยู
บริเวณรอยเชื่อมตอระหวางกลามเนื้อกับเอ็นกลามเนื้อ (tendon) ทําหนาที่คอยรับความรูสึก
เกี่ยวกับความตึง (tension) ที่เกิดขึ้นบริเวณเอ็นกลามเนื้อ (tendon) ซึ่งอาจจะเกิดการหดตัว 
(contraction) หรืการยืด (stretch) ของกลามเนื้อ ผลของการรับรูความรูสึกเหลานี้จะไปกระตุนให
มีการหยุดยั้งการหดตัวของกลามเนื้อมัดนั้นและกระตุนใหกลามเนื้อมัดตรงขาม (antagonist) หด
ตัว กลไกนี้นับเปนกลไกที่ชวยปองกันอันตรายที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อมากกวาปกติ 
 สําหรับกลามเนื้อกระสวย (muscle spindle) จะมีลักษณะเปนเสนใยกลามเนื้อรูป
กระสวยมีปลอกของเนื้อเยื่อเกี่ยวพันธหุมอยูภายนอก เสนใยของกลามเนื้อภายในปลอก 
(Intrafusal fiber) จะมีลักษณะเล็กกวากลามเนื้อธรรมดา ที่บริเวณกลามเนื้อกระสวยจะมีเสนใย
ประสาทแกมมา (gamma efferent fiber) ซึ่งเปนเสนประสาทส่ังการ (motor nerve) ไปส้ินสุดและ
ยังจะมีเสนใยประสาทรับความรูสึก (sensory fiber) ไปส้ินสุดอีกสองชนิด คือ เสนใยประสาท
แอนนูโลสไปรัล (annulospiral) และใยประสาทฟราวเวอร สเปรย (flower spray) กลามเนื้อ
กระสวย (muscle spindle) จะแทรกตัวตามยาวอยูระหวางเสนใยปกติของมัดกลามเนื้อ การ
ทํางานของกลามเนื้อกระสวยเกี่ยวกับการรับรูความรูสึกนี้ จะทําหนาที่คลาย ๆ กับ กอลไจ เท
นดอน ออรแกน (golgi tendon organ) คือคอยรับความรูสึกเกี่ยวกับการยืดและความยาวของ
กลามเนื้อ เมื่อกลามเนื้อถูกยืดทั้ง กอลไจ เทนดอน ออรแกน (golgi tendon organ)  และ
กลามเนื้อกระสวย (muscle spindle) จะถูกกระตุนใหเกิดกระแสประสาทขึ้นแตถาหากกลามเนื้อ
หดตัวจะทําให กอลไจ เทนดอน ออรแกน (golgi tendon organ) เทานั้นที่ถูกกระตุน เนื่องจากการ
หดตัวของกลามเนื้อจะเปนการลดความตึงที่เกิดขึ้นกับกลามเนื้อกระสวย (muscle spindle) จึง
เปนการลดการกระตนที่กลามเนื้อกระสวย (muscle spindle) 
 4. ตัวรับความรูสึกลาไบยรินทีน (labyrinthine receptor) ตัวรับความรูสึกชนิดนี้จะทํา
หนาที่ รับความรูสึกเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงตําแหนงของศีรษะและการทรงตัว โดยตัวรับ
ความรูสึกชนิดนี้จะอยูในหูชั้นใน (inner ear) ประกอบไปดวยตัวรับความรูสึกภายในทอครึ่งวงกลม 
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(semicircular canal) และตัวรับความรูสึกที่อยูในสวนของ ยูทริเคิล (utricle) และ แซคคูล 
(saccule) 
  
 ความสัมพันธระหวางระบบ proprioception กับการควบคุมการเคลื่อนไหวรางกาย
และการรักษาทาทาง  
 การเคลื่อนไหวและการรักษาทาทางของรางกายนั้นเกิดจากการทํางานรวมกันระหวาง
ระบบประสาท กลามเนื้อ และขอตอ การควบคุมการเคลื่อนไหวรางกายและการรักษาทาทาง
(motor control) เปนหนาที่ของระบบ sensorimotor  ซึ่งรวมถึงกระบวนการไดมาของกระแส
ประสาทจากสวนตาง ๆ ของรางกาย การประมวลผลของกระแสประสาทเหลานี้โดยระบบประสาท
สวนกลาง และการสั่งงานควบคุมการเคลื่อนไหวรางกายและทาทางโดยระบบประสาทสวนกลาง
หลังการประมวลผล (Lephart, et al., 2000) 
 กระแสประสาทที่เกี่ยวกับ proprioception นั้นเปนกระแสประสาทประเภทหนึ่งที่สําคัญ
ในระบบ sensorimotor โดยระบบประสาทจะใชกระแสประสาทที่เกี่ยวกับ proprioception ใน 2 
ลักษณะคือ ในการวางแผนการเคลื่อนไหวหรือทาทางของรางกาย (feedforward mechanism ) 
และในการปรับปรุงการเคลื่อนไหวที่กําลังเกิดขึ้น (feedback mechanism) (Lephart, et al., 
1998) โดยการควบคุมแบบวางแผนการเคลื่อนไหวหรือทาทางของรางกาย มักจะใชในการวาง
แผนการเคลื่อนไหวที่มีความเร็วสูง เชน การเลี้ยงลูกฟุตบอลดวยความเร็ว เปนตน หรือการ
เคลื่อนไหวที่มีการฝกจนชํานาญ เชน การเดิน เปนตน นอกจากนี้การใชแบบในการปรับปรุงการ
เคลื่อนไหวที่กําลังเกิดขึ้น มักจะใชในการควบคุมทาทางและการเคลื่อนไหวรางกายที่ตองการ
ความละเอียดสูงเมื่อมี ส่ิงกีดขวางเกิดขึ้นในขณะมีการเคลื่อนไหว หรือในขณะเรียนรูการ
เคลื่อนไหวใหม ๆ  
 บทบาทของกระแสประสาทการรับรูตําแหนงและการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย 
แบงออกเปน 3 ระดับ ไดแก  

1. ระดับไขสันหลัง กระแสประสาทการรับรูตําแหนงและการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของ
รางกาย เดินทางตามเสนประสาทนําเขา (afferent) เขาไปในไขสันหลังทําใหเกิดการหดตัวของ
กลามเนื้อตาง ๆ แบบรีเฟล็กซ (reflex) และควบคุมความยาวของ muscle spindles ทําให
กลามเนื้อมีความตึงตัวสูงขึ้น ซึ่งจะสงผลใหความมั่นคงของขอตอ (joint stability) มากขึ้นไปดวย 

  2. ระดับกานสมอง ระบบประสาทจะใชกระแสประสาทการรับรูตําแหนงและการ
เคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย รวมกับกระแสประสาทจากหูชั้นในและตา ในการควบคุมการ
ทรงตัว (balance)  
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3. ระดับ cortex นั้นกระแสประสาทการรับรูตําแหนงและการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของ
รางกาย จะถูกสงไปยัง cerebral cortex ผาน dorsal column-medial lemiscal tract เปนผลทํา
ใหเกิดการรับรูตําแหนงและการเคลื่อนไหวของสวนตาง ๆ ของรางกายโดยไมตองอาศัยการ
มองเห็น การรับรูนี้เปนประโยชนอยางมากในการควบคุมการเคลื่อนไหวรางกาย นอกจากนี้กระแส
ประสาทยังถูกสงไปที่ cerebellum ผาน dorsal และ ventral spinocerebellar tracts ซึ่งจะถูกใช
ในการควบคุมลําดับการทํางานของกลามเนื้อ (muscle co-ordination and muscle co-
contraction) ทําใหการเคลื่อนไหวสวนของรางกายในขณะทํากิจกรรมตาง ๆ  เปนไปอยางถูกตอง
และราบเรียบ (Forget and Lamarre, 1987) 

 
การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ (proprioceptive training)  
การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ หมายถึง การฝกที่กระตุนการทํางานของตัวรับความรูสึกเกี่ยว

ตําแหนงและการเคลื่อนไหวของรางกาย ซึ่งเปนการเรงการทํางานของทุกสวนในระบบประสาท
กลามเนื้อชวยใหมีการรับรูและตอบสนองไดรวดเร็วขึ้น สามารถกระทําไดโดยใชแบบฝกที่เกี่ยวกับ
การทรงตัว  

แอนดรูว และ คณะ (Andrews, et al., 2004) กลาววา การฝกทรงตัวเปนวิธีการฟนฟู
กลไกการทํางานของ proprioception ใหทํางานไดดีขึ้นเชนเดิมหลังจากการบาดเจ็บ เชน ขอเทา
แพลง บาดเจ็บที่เอ็นไขวหนาของหัวเขา ซึ่งการบาดเจ็บนั้นมีผลทําใหตัวรับความรูสึกที่อยูใน
กลามเนื้อ เอ็น และขอตอ ทําหนาที่ในการนําเขากระแสประสาทมีประสิทธิภาพในการทํางาน
ลดลงจากปกติ การฝกทรงตัวเปนวิธีที่จะทําใหตัวรับความรูสึกที่อยูในกลามเนื้อ เอ็น และขอตอ 
กลับมาทํางานไดเปนปกติ สรุปไดวา การฝกทรงตัว สามารถเพิ่มความสามารถในการทํางานของ
ระบบประสาทกลามเนื้อ การทํางานประสานกันของระบบประสาทกับกลามเนื้อ และเวลา
ตอบสนองของระบบประสาทกลามเนื้อ 

 
หลักการพัฒนาความยากงายในการฝกทรงตัว 
ประวิตร เจนวรรธนะกุล (2551) กลาววา ในการฝกทรงตัวนั้นมีหลักการพัฒนาความยาก

งายดังนี้  
- เร่ิมจากการฝกทรงตัวในทาที่ยืนอยูเฉย ๆ แลวพัฒนาไปเปนการฝกทรงตัวในขณะมี

การเคลื่อนไหวชาและเร็ว ตามลําดับ 
- เร่ิมจากการฝกทรงตัวโดยไมมีการใหแรงรบกวนการทรงตัวแลวพัฒนาไปเปนการฝก

ทรงตัวในขณะมีการใหแรงรบกวนการทรงตัว 
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- เร่ิมจากการฝกทรงตัวในขณะยืน 2 ขา แลวพัฒนาไปเปนการฝกทรงตัวในขณะยืนขา
เดียว 

- เร่ิมจากการฝกทรงตัวในขณะลืมตา แลวพัฒนาไปเปนการฝกทรงตัวในขณะหลับตา 
- เร่ิมจากการฝกทรงตัวบนพื้นผิวที่มั่นคง แลวพัฒนาไปเปนการฝกทรงตัวบนพื้นผิวที่ไม

มั่นคง เชน กระดานหก (wobble board) หมอน หรือ เตียง trampoline เปนตน 
- เร่ิมจากการฝกทรงตัวโดยความสนใจทั้งหมดมุงไปที่การฝกการทรงตัว แลวพัฒนาไป

เปนการฝกทรงตัวในขณะที่ความสนใจทั้งหมดมุงไปที่สิ่งอื่น การฝกการทรงตัวขณะดู
ทีวี เปนตน การฝกนี้จะชวยใหการควบคุมการทรงตัวเปลี่ยนจากการเคลื่อนไหวแบบ
ตั้งใจเปนการเคลื่อนไหวแบบอัตโนมัติ 

 
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
 ในประเทศ 

จุลเกียรติ หงษา (2546) ไดทําการศึกษาผลของการฝกว่ิงรูปแบบตัว X และรูปแบบตัว M 
ที่มีตอความคลองแคลววองไวในกีฬาเทนนิส กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาชายของ
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอางทอง มีอายุระหวาง 17 – 18 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 
ฝกวิ่งรูปแบบตัว X ควบคูกับการฝกโปรแกรมเทนนิส กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งรูปแบบตัว M ควบคูกับ
การฝกโปรแกรมเทนนิส 

ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยของความคลองแคลว
วองไว ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายในกลุมควบคุม ภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวา
คาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวในกลุมทดลองที่ 2 มีคามากที่สุด สรุปไดวา ในการฝกความ
คลองแคลววองไวในนักกีฬาเทนนิสนั้นสามารถนํารูปแบบการฝกความคลองแคลววองไวทั้ง 2 
รูปแบบ ไดแก การฝกวิ่งรูปแบบตัว X และรูปแบบตัว M มาฝกควบคูกับโปรแกรมเทนนิส ซึ่งจะ
สงผลใหนักกีฬาสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวไดดีกวาการฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยาง
เดียว 
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เลอสันต หนูมาโนช (2547) ไดทําการศึกษาผลของการฝกการทรงตัวดวยเทคนิคสตาร
เอ็คซเคอชั่นตอความมั่นคงของขอเทาในนักกีฬาที่ขอเทาแพลง  การวิจัยเชิงทดลองนี้มี
วัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกการทรงตัวดวยเทคนิคสตารเอ็คซเคอชั่น (เปน
แบบทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนที่) ตอความมั่นคงของขอเทา และการแพลงซ้ําในนักกีฬาที่ขอ
เทาแพลง กลุมตัวอยางที่เขารวมเปนนักกีฬาเพศชายที่มีการแพลงของขอเทา จํานวน 32 คน อายุ
ระหวาง 15-22 ป ซึ่งผานการตรวจรักษาโดยแพทย จากนั้นกลุมจึงถูกสุมเพื่อแบงกลุมนักกีฬา
ออกเปน 2 กลุม ไดแกกลุมทดลอง ซึ่งจะไดรับการรักษาดวยวิธีมาตรฐานรวมกับฝกการทรงตัว
ดวยเทคนิคสตารเอ็คซเคอชั่น และกลุมควบคุมจะไดรับการรักษาดวยวิธีมาตรฐานเพียงอยางเดียว 
โดยกลุมทดลองมีจํานวน 15 คน และกลุมควบคุมมีจํานวน 17 คน ทั้งสองกลุมจะไดรับการ
ทดสอบ single leg stance เพื่อประเมินความมั่นคงของขอเทาทั้งกอนการฝก และหลังการฝกใน
สัปดาหสุดทาย โดยการฝกจะทําสัปดาหละ 3 คร้ัง เปนเวลา 4 สัปดาห   

ผลการศึกษาพบวาหลังการรักษาทั้งสองกลุม กลุมทดลองและกลุมควบคุมสามารถเพิ่ม
เวลา single leg stance ของขางที่แพลงไดอยางมีนัยสําคัญทั้ง 2 กลุม โดยกลุมทดลองสามารถ
เพิ่มเวลา single leg stance ไดมากวากลุมควบคุม 2 เทาทั้งขณะหลับตาและลมืตา นอกจากนี้ใน
กลุมทดลองยังสงผลใหขอเทาขางปกติสามารถเพิ่มเวลา single leg stance ไดอยางมีนัยสําคัญ
ขณะหลับตาอีกดวย เมื่อศึกษาถึงการบาดเจ็บซ้ําในระยะเวลา 3 เดือน พบวาการแพลงซ้ําในกลุม
ทดลอง 1 ราย (รอยละ 6.67) และในกลุมควบคุม 2 ราย (รอยละ 11.76) ซึ่งไมมีความแตกตางกัน
ทางสถติิ สรุปการฝกการทรงตัวดวยเทคนิคสตารเอ็คซเคอชั่น สามารถเพิ่มความมั่นคงของขอเทา
ขาที่แพลงไดมากกวาการรักษาดวยวิธีมาตรฐานเพียงอยางเดียว  
 

จตุพล กลวยแดง (2548) ทําการศึกษา และเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริก
ที่มีตอความคลองแคลววองไว ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายระดับ
ปริญญาตรีของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา อายุระหวาง 18 - 22 ป และไมไดเปนนักกีฬาของ
มหาวิทยาลัย จํานวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงดวยการหาความแข็งแรงพื้นฐาน
ที่อยูในระดับที่ 1.5 - 2.5 เทาของน้ําหนักตัว แบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 15 คน โดยแบงออกเปน
กลุมที่มีความสามารถเทากันจากการทดสอบความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุมที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กลุมที่ 2 เปนกลุม
ทดลองที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล และการฝกโปรแกรมการฝกเสริมพ
ลัยโอเมตริก ใชเวลาในการทดลอง 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 40 นาที ทําการทดสอบวัดความ
คลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล วัดพลังระเบิดของกลามเนื้อขา วัดความสามารถใน
การเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเราที่มีปฏิกิริยาตอบสนอง และวัดความออนตัวแบบเคลื่อนที่ กอนการ



23 
 

 
 

ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหหา
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแตกตางระหวางกลุมและภายในกลุม ความแตกตาง
ระหวางกลุมและภายในกลุม ความแปรปรวนทางเดียวดวยการวัดซ้ําและเปรียบเทียบความ
แตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี 

ผลการวิจัยพบวา 
1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูก

บาสเกตบอลและการฝกโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวในการเลี้ยง
ลูกบาสเกตบอลมากกวา กลุมควบคุมที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  2. หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอลและการฝกโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ               
ที่ระดับ .05 

3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอลและการฝกโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเราที่มี
ปฏิกิริยาตอบสนอง ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 

วรเกียรติ จันทรศรี (2548) ทําการศึกษา และเปรียบเทียบ ผลของการฝกความคลองแคลว
วองไวที่มีตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ในระยะเวลาที่ตางกัน กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย
คร้ังนี้ เปนนักกีฬาฟุตซอล ที่กําลังศึกษาอยูในมหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา  จังหวัด
กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2547 อายุระหวาง 18 – 22 ป ที่เขารวมการแขงขันฟุตซอลภายใน 
จํานวน 46 คน โดยใชการสุมแบบเฉพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุม
ควบคุม ฝกซอมเลี้ยงลูกฟุตซอลโดยไมมีรูปแบบ จํานวน 23 คน และกลุมทดลอง ฝกโปรแกรม
ความคลองแคลววองไวที่มีความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล จํานวน 23 คน โดยฝกในวันจันทร วัน
พุธ และวันศุกร วันละ 1 ชั่วโมง 30 นาที เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 

ผลการวิจัยพบวา 
 1. การเปรียบเทียบความคลองแคลววองไว ที่มีตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ของ
กลุมควบคุม และกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 พบวา  
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1.1 ความคลองแคลววองไวที่มีตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของ กลุม
ควบคุม และกลุมทดลอง กอนการฝกไมแตกตางกัน 

1.2 ความคลองแคลววองไวที่มีตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของ กลุม
ทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกลุมควบคุม 
อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 

2. ความคลองแคลววองไวที่มีตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ของกลุมควบคุมกอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกัน 
 3. ความคลองแคลววองไวที่มีตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ของกลุมทดลองกอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับ .05  
 4. จากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู พบวา ความคลองแคลววองไวที่มีตอการ
เลี้ยงลูกฟุตซอล ของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เพิ่มสูงกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 นอกจากนี้ยังพบวาความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล กลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
เพิ่มสูงกวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 

วิศาล ไหมวิจิตร (2549) ทําการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว Z และ
ตัว S ที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตซอลหญิง กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปน
นักกีฬาฟุตซอลหญิงทีมชาติไทย ป พ.ศ.2548 จํานวน 20 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม 
โดยวิธีสุมกลุมตัวอยางเขากลุม (randomly assignment) คือ กลุมควบคุม จํานวน 6 คน ฝก
โปรแกรมฟุตซอลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 จํานวน 7 คน ฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว S และกลุมที่ 
2 จํานวน 7 คน ฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตวั Z โดยใชระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน และทํา
การทดสอบความคลองแคลววองไวโดยใช Illinois test กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 นําขอมูลที่ไดมาหาคาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความ
แปรปรวน และเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ tukey วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 
และเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ bonferroni 

ผลการวิจัยพบวา 
1. ผลการทดสอบคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตซอล กอนการฝกระหวาง

กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

2. ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 การทดสอบคาเฉลี่ยความ
คลองแคลววองไวของนกักีฬาฟุตซอล ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ กลุมทดลองที่ 2 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ตามลําดับ และทดสอบความแตกตางเปนรายคู
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โดยวิธีของ tukey พบวาทั้ง 3 กลุม มีความแตกตางเปนรายคูเหมือนกัน คือ ระหวางกลุมควบคุม
และกลุมทดลองที่ 1 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ 2 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. คาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว ภายในของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ 
กลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และทดสอบความแตกตาง
เปนรายคู โดยวิธีของ bonferroni พบวาทั้ง 3 กลุม มีความแตกตางเปนรายคูเหมือนกัน คือ 
ระหวางกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
นัฐพนธ จันทราษฎร (2550) ทําการศึกษาผลการฝกความคลองตัวที่มีตอการเคลื่อนที่บน

พื้นทราย กลุมตัวอยางเปนนิสิตคณะพลศึกษา เพศชาย ชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
องครักษ จํานวน 45 คน ที่ไดมาจากการสุมแบบเจาะจง เฉพาะนิสิตเพศชายที่อาสามาเขารับการ
ฝกและทดสอบ แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน กําหนดดังนี้ กลุมที่ 1 ฝกความ
คลองตัวบนพื้นทราย กลุมที่ 2 ฝกความคลองตัวบนพื้นสนามหญา และกลุมที่ 3 ฝกความคลองตัว
บนพื้นทรายและบนพื้นหญา ระยะเวลา 8 สัปดาห ฝก 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ และวัน
ศุกร เวลาในการฝกวันละ 1ชั่วโมงครึ่ง ถึง 2 ชั่วโมงครึ่ง  ทําการทดสอบความคลองตัววิ่งเก็บของ
ระยะทาง 10 เมตรบนพื้นทราย กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 วิเคราะหขอมูล
โดยการหาคาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติที และสถิติเอฟ 

ผลการวิจัยพบวา 
1. นิสิตคณะพลศึกษา เพศชาย ชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ กลุมที่1 

กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 สามารถทําเวลาเฉลี่ยโดยรวมในการทดสอบหลังการฝกไดเทากับ 14.89, 
15.35 และ 15.86 ตามลําดับ คาความเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.91, 3.29 และ 3.19 
ตามลําดับ 

2. ผลการเปรียบเทียบเวลาเฉลี่ยโดยรวมของกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 กอนการฝก
ระหวางการฝกและหลังการฝกตามโปรแกรมการฝกของแตละกลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ผลการเปรียบเทียบเวลาเฉลี่ยโดยรวมของกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 ในการ
ทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บนพื้นทรายหลังการฝกตามโปรแกรมการฝกของแตละกลุม
ระหวางกอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ตางประเทศ 
แมททาโคลา และ ลอยด (Mattacola and Lloyd 1997) ไดทําการศึกษาผลการฝกความ

แข็งแรงและการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟระยะเวลา 6 สัปดาห  ที่มีตอการประเมินผลการทรงตัวแบบ
เคลื่อนที่ ศึกษาเปนแบบกรณีศึกษา ผูที่เขารวมในการศึกษา 3 คน อายุ 17.6±1.24 ป น้ําหนัก 
78.6±1.07 กิโลกรัม และสวนสูง 186.2±4.3 เซนติเมตร เคยมีการบาดเจ็บขอเทาแพลงในระดับที่ 
1 (First degree lateral ankle sprains) แบงออกเปนสองกลุมคือกลุมที่ฝกความแข็งแรง และกลุม
ที่ฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ ซึ่งไดแกการฝกแพลนทาร เฟลกเซอร (plantar flexor)  ดอรซิเฟลกเซอร 
(dorsiflexor)  อินเวอรชั่น (inversion)  และอีเวอรชั่น (eversion) โดยทําการฝก 6 สัปดาห แลวทํา
การวัดการทรงตัวแบบไดนามิกโดยใชกระดานวัดความสมดุลแบบระนาบเดียว (single plane 
balance board) โดยทําการวัดกอนและหลังการทดลอง 

ผลการทดลองพบวา แมการทดลองที่ใหในแตละกลุมจะไมสงผลใหเกิดการพัฒนาของ
การทรงตัวแบบไดนามิกอยางเดนชัด แตการฝกทั้งสองแบบก็สงผลที่ดีในการพัฒนาของการทรง
ตัวแบบไดนามิกที่ดีข้ึน 

 
คารมินสกิ (Kaminski et al., 2003) ไดศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงและการฝกโพร

ไพรโอเซ็ฟทีฟที่มีตออัตราสวนความแข็งแรงระหวางการทําอีเวอรชั่น (eversion) และอินเวอรชั่น 
(inversion) ในคนที่มีเขาดานขางไมแข็งแรง การทดลองทําโดยใชกลุมผูเขารวม 38 คน แบง
ออกเปนสี่กลุมคือ กลุมแรกคือกลุมที่ไดรับการฝกความแข็งแรง กลุมที่สองคือกลุมที่ไดรับการฝก
โพรไพรโอเซ็ฟทีฟ กลุมที่สามคือกลุมที่ไดรับการฝกความแข็งแรงผสมผสานกับการฝกโพรไพรโอ
เซ็ฟทีฟ และกลุมสุดทายคือกลุมควบคุมคือไมไดรับกิจกรรมแตอยางใด ทําการฝก 6 สัปดาห แลว
วัดคาอัตราสวนความแข็งแรงระหวางการทําอีเวอรชั่น (eversion) และอินเวอรชั่น (inversion) โดย
วัดคาทอรค (torque) ที่ชวงการเคลื่อนไหว 30 องศาและ 120 องศา 

ผลการทดลองพบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางกลุมและกอนและหลัง
การทดลอง ทําใหไดขอสรุปวาการฝก 6 สัปดาหอาจยังไมเพียงพอการเกิดอัตราสวนความแข็งแรง
ระหวางการทําอีเวอรชั่น (eversion) และอินเวอรชั่น (inversion) ในคนที่มีเขาดานขางไมแข็งแรง 

 
หลุย อัมบรอส และคณะ (Liu-Ambrose, et al., 2003) ไดทําการศึกษาผลการฝกโพรไพร

โอเซ็ฟทีฟ หรือการฝกความแข็งแรง ที่มีตอการฟนฟูสภาพหนาที่ประสาทกลามเนื้อของเอ็นไขว
หนาหัวเขา (anterior cruciate ligament) วัตถุประสงคการศึกษาครั้งนี้  เพื่อที่จะเปรียบเทียบผล
ของโปรแกรมฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ หรือโปรแกรมฝกความแข็งแรง ที่มีตอการฟนฟูสภาพหนาที่
ประสาทกลามเนื้อของเอ็นไขวหนาหัวเขา และเพื่อพิสูจนปจจัยของความสามารถเกี่ยวกับหนาที่
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การทํางานของขา กลุมตัวอยาง 10 คน เปนผูชาย 4 คนและผูหญิง 6 คน ทุกคนถนัดขาขวา และมี
การฟนฟูสภาพของเอ็นไขวหนาหัวเขาอยางนอย 6 เดือน สุมแบงกลุมเปน 2 กลุม กลุมฝกโพรไพร
โอเซ็ฟทีฟ 5 คน กลุมฝกความแข็งแรง 5 คน ทั้งสองกลุมฝกตามโปรแกรมที่กาํหนด 12 สัปดาห ๆ 
ละ 3 วัน ทั้งสองกลุมทดสอบกอน หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ดั้งนี้ 

 1. peak torque time of the hamstring muscular 
 2. average concentric and eccentric torques of the quadriceps and 

hamstring muscular 
 3. one-legged single hop fop distance 
 4. one-leg time hop 
 5. subjective scores 
ผลการศึกษาพบวา การฝกทั้งสองกลุมมีผลตอ peak torque time of the hamstring 

muscular  สวนการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีการเปลี่ยนแปลง isokinetic torques มากกวาการฝก
ความแข็งแรง หลังการสิ้นสุดการทดลอง 12 สัปดาห 

สรุปไดวาแบบฝกทั้งสองมีความสําคัญในการฟนฟูเอ็นไขวหนาหัวเขา การฝกโพรไพรโอ
เซ็ฟทีฟสามารถเพิ่มความแข็งแรงในการทํางานของขาได 
 
 เวอรฮาเจน และคณะ (Verhagen, et al., 2004) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมโพรไพร
โอเซ็ฟทีฟที่มีตอการปองกันขอเทาพลิก วัตถุประสงคของการศึกษาครั้งนี้เพื่อ ศึกษาสํารวจผลของ
โปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟตอการเกิดขอเทาพลิกในนักกีฬาวอลเลยบอล วิธีการศึกษาคือติดตาม
สํารวจทีมกีฬาวอลเลยบอลชายและหญิง 116 ทีม ในระดับดิวิชั่น 2 และ 3 ของประเทศฮอลแลนด
ในชวงป 2001-2002  ทําการสุมจากภูมิภาคของประเทศ 4 ภูมิภาค แบงออกเปน  กลุมทดลอง 
(66 ทีม, 641 คน) กลุมควบคุม (50 ทีม, 486 คน) โดยใหกลุมทดลองฝกตามโปรแกรมที่กลุมผูวิจัย
กําหนดแลวตามดวยการฝกวอลเลยบอลปกติ และกลุมควบคุมฝกวอลเลยบอลตามปกติ ผูฝกสอน
จะทําหนาที่บันทึกขอมูลการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นของนักกีฬาแตละคน เร่ิมบันทึกภายในระยะเวลา 1 
สัปดาหหลังการเริ่มตนฝก ซึ่งโปรแกรมฝกดังกลาวจะใหแตละทีมนําไปฝกโดยมีผูฝกสอนควบคุม 
กลุมผูวิจัยจะติดตามสํารวจทุกทีมอีกครั้งชวงกลางฤดกูาลแขงขันและจบการแขงขัน นําผลที่แตละ
ทีมบันทึกมาวิเคราะหผล 
 ผลการศึกษาพบวา  

1. กลุมทดลองมีจํานวนนักกีฬาที่ขอเทาพลิกนอยมากเมื่อเทียบกับกลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญ 
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2. อัตราเสี่ยงตอการเกิดขอเทาพลิกลดลงในกลุมนักกีฬาที่เคยมีประวัติการเกิดขอเทา
พลิกเทานั้น สวนกลุมที่เคยมีประวัติการบาดเจ็บที่เขากลับเพิ่มข้ึน ในกลุมทดลองซึ่งอาจจะขัดแยง
กับโปรแกรมการฝก 
  สรุปไดวาโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟสามารถที่จะชวยปองกันการเกิดขอเทาพลิกไดเปน
อยางดี 
 
 คัมพ และคณะ (Cumps, et al., 2007) ไดทําการศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมฝกการ
ทรงตัวของกีฬาโดยเฉพาะตอการเกิดขอเทาพลิกในนักกีฬาบาสเกตบอล ซึ่งวัตถุประสงคใน
การศึกษาครั้งนี้เพื่อศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝกการทรงตัวของกีฬาโดยเฉพาะ 22 
สัปดาห ที่มีตอการเกิดขอเทาพลิกดานขางในนักกีฬาบาสเกตบอล กลุมตัวอยาง 54 คน จาก 6 ทีม 
แบงเปนกลุมทดลอง 26 คน และกลุมควบคุม 27 คน โดยใหกลุมทดลองฝกกอนการฝกปกติในชวง
การอบอุนรางกาย เปนเวลา 22 สัปดาห ๆ ละ 3 ครั้ง ใชเวลาในการฝกครั้งละ 5-10 นาที โดยใช
อุปกรณฝกการทรงตัว semi-globes ตามโปรแกรมฝกที่ผูวิจัยและคณะกําหนด โดยมีการบันทึก
ผลการบาดเจ็บทุกวันที่ทําการฝกดวยโปรแกรม the blits® online injury diary (www.blits.org) 
เพื่อวิเคราะห 1. อัตราความเสี่ยงในการเกิดการบาดเจ็บ 2. การเกิดการบาดเจ็บใหมและการเกิด
การบาดเจ็บซ้ํา  
 ผลการศึกษาพบวา   
 1. กลุมทดลองมีจํานวนอัตราเสี่ยงในการเกิดการบาดเจ็บนอยกวากลุมควบคุม 

2. กลุมทดลองมีการเกิดการบาดเจ็บใหมและการเกิดการบาดเจ็บซ้ํานอยกวากลุมควบคุม 
 
ซาลาจ  และคณะ (Salaj, et al., 2007) ไดทําการศึกษาผลของการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ 

(propiroceptive Training) ที่มีตอความสามารถในการกระโดดและความคลองแคลววองไว ซึ่ง
วัตถุประสงคของการศึกษาในครั้งนี้ คือ ศึกษาผลการเปลี่ยนแปลงความสามารถในการ speed – 
explosiveness หลังจากการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ (propiroceptive training) เสร็จส้ิน โดยกลุม
ตัวอยางที่ศึกษาเปนผูชายที่มีสุขภาพดี 75 คน แบงเปนกลุมทดลอง 37 คน และกลุมควบคุม 38 
คน ใหกลุมทดลองทําการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ (propiroceptive training) เปนระยะเวลา 10 
สัปดาห  (ฝกครั้งละ 60 นาที สัปดาหละ 3 วัน) กลุมควบคุมใหใชชีวิตประจําวันตามปกติ ซึ่งกลุม
ทดลองจะทําการฝกตามโปรแกรม เชน ยืนดวยขาขางเดียวและขาทั้งสองขาง แบบนิ่งอยูกับที่ และ
แบบเคลื่อนที่เปนตน   

ผลการศึกษาพบวาการฝกดวยโปรมแกรมขางตนทําใหมีการเปล่ียนแปลงในทางที่ดีขึ้น
เกี่ยวกับการกระโดดสองขาแนวดิ่ง และความคลองแคลววองไวแบบเคลื่อนที่ไปขางหนา  
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คิลดิง และคณะ (Kilding, et al., 2008) ไดทําการศึกษาความเหมาะสมโปรแกรมปองกัน
การบาดเจ็บที่เรียกวา “the 11” ที่มีอิทธิพลตอความสามารถทางกาย ของนักกีฬาฟุตบอลวัยเด็ก 
การศึกษาครั้งนี้กลุมผูวิจัยไดนําโปรแกรมปองกันการบาดเจ็บชื่อ “the 11” ของศูนยการวิจัยทาง
การแพทยสหพันธฟุตบอลนานาชาติ (F-MARC) ที่ชวยลดอัตราเสี่ยงในการบาดเจ็บของนักกีฬา
ฟุตบอล อายุ 14 ปขึ้นไป ซึ่งวัตถุประสงคในการศึกษาครั้งนี้ เพื่อหาความเหมาะสมและ
ประสิทธิภาพของโปรแกรม “the 11” ในนักกีฬาฟุตบอลวัยเด็ก โดยมีกลุมตัวอยางทั้งสิ้น 24 คน 
อายุ 10.4±1.4 ป น้ําหนัก 35.2±3.1 กิโลกรัม สวนสูง 1.34±0.06 เมตร มีประสบการณการเลน
ฟุตบอล 4.1±1.2 ป แบงกลุมโดยการสุมออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม 12 คน ใชชีวิตประจําวัน
ตามปกติ และ กลุมทดลอง 12 คน ใหฝกตามโปรแกรม “the 11”  เปนระยะเวลา 6 สัปดาห ๆ ละ 
5 วัน ฝกกอนการฝกฟุตบอลปกติ สวนกลุมควบคุม 12 คน ใหฝกฟุตบอลตามปกติอยางเดียว ทั้ง 2 
กลุมทําการทดสอบกอนและหลังการฝกดั้งนี้  
  1. vertical counter-movement jump  
  2. three-step horizontal jump  
  3. prone hold 
   4. 20 metre sprint   
  5. the Illinois agility test  
 ผลการศึกษาพบวา  
 1. ไมพบวามีผูไดรับการบาดเจ็บจากการศึกษาในครั้งนี้ทั้ง 2 กลุม 
 2. หลังการฝก 6 สัปดาห ในกลุมทดลองมีการพัฒนาดีขึ้นในแบบทดสอบ  vertical 
counter-movement jump, three-step horizontal jump และ 20 metre sprint มากกวากอนการ
ฝก 
 3. หลังการฝก 6 สัปดาห ทั้ง 2 กลุมมีการพัฒนาดีข้ึนในแบบทดสอบ prone hold และ  
the Illinois agility test ไมมีความแตกตางกัน 
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ 1 แสดงกรอบแนวคิดในการวิจยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พลังของกลามเนื้อ 
(muscular power) 

ความคลองแคลว
วองไว (agility)   

   ? 

การทรงตัว 
(balance)       

    ?

การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ 
(proprioceptive 

ฝกระบบกลามเนื้อ
เอ็น ใหมีความ

แข็งแรง และมีความ
ยืดหยุนของ
กลามเนื้อ 

ฝกการทํางานของ
ระบบประสาท
กลามเนื้อ ใหรับ
ความรูสึก

ตอบสนองอยาง
รวดเร็ว 

ความเร็ว 
(speed) 

ความแข็งแรง 
(strength) 

ความออนตัว 
(flexibility) 

การทํางาน
ประสานกัน 

(co-ordination) 
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บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกโพรไพรโอ
เซ็ฟทีฟที่มีตอความคลองแคลววองไวและการทรงตัวของนักกีฬาฟุตบอล ซึ่งผูวิจัยไดนําเสนอ
ขั้นตอนดังตอไปนี้ 

1. กลุมตัวอยาง 
2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. รูปแบบของการวจิัย 
4. การวิเคราะหทางสถิติ 

 
กลุมตวัอยาง   
 

กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร เพศชาย 
อายุระหวาง 16-18 ป จํานวน  30 คน โดยทําการเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง 
(purposive sampling)และตองไมมีการบาดเจ็บจนเปนเหตุใหไมสามารถทําการฝกซอมได   

มีการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน โดยทําการสุมกลุมตัวอยางแบบ
งาย (simple random sampling) เพื่อเลือกกลุมและรูปแบบการฝกดังนี้ 
  1. กลุมควบคุม ฝกตามปกติ 
  2. กลุมทดลอง ฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟและฝกตามปกติ 
เกณฑการคดัเลือกกลุมตัวอยาง  
เกณฑการคัดเขา (inclusion criteria) 
 1. กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนกีฬากรุงเทพ เพศชาย อายุระหวาง 
16-18 ป 
 2. กลุมตัวอยางไมมีการบาดเจ็บที่เกี่ยวกับขา 
เกณฑการคัดออก (exclusion criteria) 
 1. กลุมตัวอยางเขารวมในการฝกตามโปรแกรมไมถึงรอยละ 80 ของการฝกทั้งหมด หรือ
นอยกวา 19 คร้ังจาก 24 คร้ัง 
 2. กลุมตัวอยางเกิดการอาการปวยหรือบาดเจ็บรุนแรงจนไมสามารถฝกตอไดอัน
เนื่องมาจากสาเหตุตาง ๆ 
 3. กลุมตัวอยางไมสมัครใจเขารวมการทดลองตอไป 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
 
 1. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.1 เครื่องทดสอบสมรรถภาพทางกาย ยี่หอนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร sw-300  
(newtest powertimer SW-300) ใชสําหรับวัดพลังกลามเนื้อขา วัดความสามารถในการเรง
ความเร็ว และวัดความคลองแคลววองไวอิลินอย (Illinois agility test) ดังรูป  

 
รูปที่ 1 แบบทดสอบความคลองแคลววองไวอิลินอย (Illinois agility test) 

 
 1.2 เครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (back and leg dynamometer) ใช
สําหรับวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขาโดยการออกแรงเหยียดขาเต็มที่ตานกับแรงของเครื่องวัด 
 1.3 เครื่องวัดความออนตัว ใชสําหรับวัดความสามารถของมุมการเคลื่อนไหวของ
สะโพก 
 1.4 เครื่องวัดการทรงตัว ใชสําหรับวัดความสามารถในการรักษาการทรงตัว  
 2. โปรแกรมการฝก 
  2.1 ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลักการ ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  2.2 ทาที่ใชในการฝก ดังนี้ (รายละเอียดดูที่ภาคผนวก ก.) 
   2.4.1 cross-country skiing  
  2.4.2 forward-bend in single-leg stance 
  2.4.3 figures-of-eight in single-leg stance 
  2.4.4 lateral sing-leg jump 
  2.4.5 forward single-leg jump  
  2.4.6 180º  single-leg jump 
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  2.3 การกาํหนดโปรแกรมการฝก ดังนี ้
ฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนระยะเวลา 8 สัปดาห  
ตารางที่ 2 โปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 1 – 4 

การฝกในแตละทาการฝก กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
จํานวนชุดการฝก(ชุด) - 2 
จํานวนครั้งในการฝก(คร้ัง) - ซาย 10 และขวา 10 
ระยะเวลาพกัระหวางชุดในการฝก(นาที) - 3-4 

กลุมควบคุม  ฝกตามปกต ิ
    กลุมทดลอง  ฝกโพรไพรโอเซฟทฟีและฝกตามปกต ิ
 

ตารางที่ 3 โปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 5 – 8 
การฝกในแตละทาการฝก กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

จํานวนชุดการฝก(ชุด) - 2 
จํานวนครั้งในการฝก(คร้ัง) - ซาย 15 และ ขวา 15 
ระยะเวลาพกัระหวางชุดในการฝก(นาที) - 3 

กลุมควบคุม  ฝกตามปกต ิ
    กลุมทดลอง  ฝกโพรไพรโอเซฟทฟีและฝกตามปกต ิ
 
 2.4 นําโปรแกรมการฝกเสนอตออาจารยที่ปรึกษา และผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบ  
แกไขใหเหมาะสมกับกลุมทดลอง โดยสรางแบบประเมินความเหมาะสม ของโปรแกรมการฝกโพร
ไพรโอเซ็ฟทีฟ และใหนําไปใหผูทรงคุณวุฒิ ไดแก รองศาสตราจารย ดร. วิชิต คะนึงสุขเกษม ดร. 
ศุกล อริยสัจส่ีสกุล  ผูชวยศาสตราจารย ถาวร กมุทศรี   อาจารย ประพันธ เปรมศรี  และอาจารย 
กิตติ รัตนรังษี ตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาของแบบประเมิน โดยใชคาดัชนีความสอดคลอง 
(item objective congruence, IOC) ซึ่งคาที่คํานวณไดตองมากกวา 0.50 (Cox and Vargas, 
1996)  ซึ่งโปรแกรมฝกโพรไพรโอเซฟ็ทีฟนี้มีคาระหวาง 0.6 - 1.0 จากนั้นผูวิจัยทําการแกไข
ปรับปรุงโปรแกรมฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ 
   2.5 นําโปรแกรมการฝกที่ผานการตรวจสอบแลวไปทดลองใชกับอาสามัคร อายุ 
16-18 ป ที่มีคุณสมบัติใกลเคียงกลุมตัวอยาง จํานวน 5 คน เปนเวลา 2 สัปดาห 
   2.6 นําโปรแกรมการฝกที่ไปทดลองใชกับกลุมอาสาสมัครเสนอตออาจารยที่
ปรึกษา และผูทรงคุณวุฒิเพื่อตรวจสอบ แกไขใหเหมาะสมอีกครั้งกอนนําไปใชกับกลุมตัวอยาง 
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  2.7 นาํโปรแกรมการฝกไปใชกับกลุมตัวอยาง 
 
รูปแบบของการวิจัย 
 
  การทดลองครัง้นี ้เปนการวิจยัเชิงทดลองโดยการออกแบบการทดลองที่มกีารจัด
ดําเนนิการแบบสุมและมีกลุมควบคุมไวสาํหรับเปรียบเทียบ (true-experimental designs) 
 มีการทดสอบเพื่อทาํการเก็บรวบรวมขอมูล 3 คร้ัง คือ 

1. ทดสอบครัง้ที ่1 เปนการทดสอบกอนการทดลอง ประกอบดวย 
1.1 ความคลองแคลววองไว 
1.2 พลงัของกลามเนื้อขา 
1.3 ความสามารถในการเรงความเร็ว 
1.4 ความออนตัวแบบเคลือ่นที่ของสะโพก 
1.5 การทรงตวัแบบนิง่อยูกบัที ่
1.6 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

2. ทดสอบครัง้ที ่2 เปนการทดสอบหลงัการทดลอง 4 สปัดาห ประกอบดวย 
2.1 ความคลองแคลววองไว 
2.2 พลงัของกลามเนื้อขา 
2.3 ความสามารถในการเรงความเร็ว 
2.4 ความออนตัวแบบเคลือ่นที่ของสะโพก 
2.5 การทรงตวัแบบนิง่อยูกบัที ่
2.6 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

3. ทดสอบครัง้ที ่3 เปนการทดสอบหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ประกอบดวย 
3.1 ความคลองแคลววองไว 
3.2 พลงัของกลามเนื้อขา 
3.3 ความสามารถในการเรงความเร็ว 
3.4 ความออนตัวแบบเคลือ่นที่ของสะโพก 
3.5 การทรงตวัแบบนิง่อยูกบัที ่
3.6 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
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การวิเคราะหทางสถิติ 
 
นําขอมูลที่ เก็บรวบรวมไดจากกลุมตัวอยางมาวิ เคราะหคาทางสถิติดวยเครื่อง

คอมพิวเตอร หาคาสถิติตาง   ๆ   ดังนี้ 
 1. วิเคราะหคาเฉลี่ย (mean)  

2. วิเคราะหสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 
 3. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุม โดยวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (one-way analysis of variance with repeated measures) 
 4. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการระหวางกลุม โดยการวิเคราะหคา ที 
(independent t-test) 
 5. ทดสอบความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 
ขอจํากัดในการวิจยั 
 
 เนื่องจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้มุงศึกษาผลของความคลองแคลววองไวและการทรงตัวเปน
หลัก และไมไดแยกฝกซอมหรือฝกเฉพาะเจาะจงตามตําแหนงใดตําแหนงหนึ่งโดยเฉพาะ โดย
คาดหวังวานักกีฬาทุกคนและทุกตําแหนงจะมีความคลองแคลววองไวและการทรงตัว ดีขึ้นจาก
การวิจัยทดลองครั้งนี้ตามสมมุติฐานการวิจัย 
 

การพทิักษสทิธิ์กลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจยั 
 
 1. ขอมูลที่เกี่ยวของกับกลุมประชากรจะเก็บเปนความลับ หากมีการเสนอผลการวิจัยจะ
เสนอเปนภาพรวม 
 2. หากกลุมผูมีสวนรวมในการวิจัย ไดรับบาดเจ็บเนื่องจากการศึกษาทดลอง ผูมีสวนรวม
ในการวิจัย ตองแจงใหผูวิจัยทราบโดยทันที ซึ่งจะไดรับความชวยเหลือเบื้องตน เชน ใหหยุดพัก
เพื่อสังเกตอาการ หรือปฐมพยาบาลเบื้องตน และจะนําสงโรงพยาบาล โดยผูวิจัยจะเปนผูดูแล
รับผิดชอบใหผูมีสวนรวมในการวิจัย ไดรับการดูแลรักษาอยางเหมาะสม 
 3. การเขารวมเปนกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัยเปนโดยสมัครใจ และสามารถ
ปฏิเสธที่จะเขารวมหรือถอนตัวจากการวิจัยไดทุกขณะ โดยไมตองใหเหตุผลและไมสูญเสีย
ประโยชนที่พึงไดรับ   
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 4. หากทานมีขอสงสัยใหสอบถามเพิ่มเติมไดโดยสามารถติดตอผูวิจัยไดตลอดเวลา และ
หากผูวิจัยมีขอมูลเพิ่มเติมที่เปนประโยชนหรือโทษเกี่ยวกับการวิจัย ผูวิจัยจะแจงใหทานทราบ
อยางรวดเร็ว 
 5. หากทานไมไดรับการปฏิบัติตามขอมูลดังกลาว สามารถรองเรียนไดที่ คณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ชั้น 4  อาคาร
สถาบัน 2 ซอยจุฬาลงกรณ 62 ถนนพญาไท เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330   โทรศัพท 0-2218-
8147 โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: eccu@chula.ac.th 
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แผนภูมิที่ 2 แสดงขั้นตอนการวิจัย 
นักกฬีาฟุตบอลโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร เพศชาย อายุระหวาง 16-18 ป 

จํานวน 30 คน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ใชวิธีการ สุมตัวอยาง 
แบบงาย 

กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15 คน 

กลุมควบคุม 15 คน 
 

ฝกตามปกต ิ
 

คร้ังที่ 3 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

กลุมทดลอง 15 คน 
ฝกโพรไพรโอเซฟ็ทีฟ  
วันจันทร วันพธุ และวัน

ศุกร เวลา 16.00-17.00 น. 
กอนการฝกตามปกต ิ

กลุมควบคุม 15 คน 
 

ฝกตามปกต ิ
 

คร้ังที่ 2 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 4 สัปดาห 

กลุมทดลอง 15 คน 
ฝกโพรไพรโอเซฟ็ทีฟ  
วันจันทร วันพธุ และวัน

ศุกร เวลา 16.00-17.00 น. 
กอนการฝกตามปกต ิ

คร้ังที่ 1 ทําการทดสอบกอนการทดลอง 
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บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูล ความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของ

กลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก การทรงตัว
แบบนิ่งอยูกับที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองมาวิเคราะหผลตามระเบียบวิธี
ทางสถิติ แลวจึงนําผลมาวิเคราะหเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง และแผนภูมิ แบงการ
นําเสนอออกเปน 3 ตอนดังนี้ 

 
 ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (one-way 
analysis of variance with repeated measures) ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลองและ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของ ตูกี (เอ) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 

ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากผลการเปรียบเทียบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรง
ความเร็ว ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ และความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ระหวาง
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 
ตอนที่ 3  กราฟแสดงคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 

ความสามารถในการเรงความเร็ว ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับ
ที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (one-way analysis of 
variance with repeated measures) และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู 
ตามวิธีของ ตูกี (เอ) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางที่ 4 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองแคลววองไว พลัง
ระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว ความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพก การทรงตัวแบบน่ิงอยูกับที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
ของกลุมควบคุม  

                                                    กอนการทดลอง               หลังการทดลอง              หลังการทดลอง 

            ตัวแปร                                                                        4 สัปดาห                        8สัปดาห 

                                                       X              S.D.              X             S.D.               X             S.D. 
1. ความคลองแคลววองไว           18.05          0.53          17.63          0.45            17.61         0.43 
    (วินาที)                                
2. พลังระเบิดของกลามเนื้อขา        56.31          6.32       49.01         3.84             53.41         5.87 
    (วัตตตอกิโลกรัม) 
3. ความสามารถในการเรง              5.02      0.34            4.98           0.30             5.46           0.53 
    ความเร็ว  
    (เมตรตอวินาทีกําลังสอง)   
4. ความออนตัวแบบเคลื่อนที่        135.07         6.30           144.93        5.54            146.73       6.66 
    ของสะโพก (เซนติเมตร)  
5. การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่         1.26             0.43            1.95           0.50             2.11           0.57 
    (วินาที) 
6. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา   2.42             0.37             2.66          0.34             2.74           0.34 
 
 จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวากลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวกอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 18.05  17.63 และ 
17.61 วินาทีตามลําดับ มีคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 56.31  49.01 และ 53.41 วัตตตอกิโลกรัม
ตามลําดับ มีความสามารถในการเรงความเร็วกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 5.02  4.98 และ 5.46 เมตรตอวินาทีกําลังสองตามลําดับ มี
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คาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 135.07  144.93 และ 146.73  เซนติเมตร  ตามลําดับ มีคาเฉลี่ย
การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหเทากับ 1.26  1.95 และ 2.11 วินาทีตามลําดับ และมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขาเทากับ 2.42  2.66 และ 2.74 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 5 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความคลองแคลว
วองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห
ของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน              df                         SS                  MS                    F 
ระหวางบุคคล 14                     6.934  0.495  
ภายในบุคคล 30                     4.241 0.141  
ระหวางการทดลอง 2                       1.855 0.927 10.883* 
ที่เหลือ 28                     2.386 0.085 
               รวม                            44    11.175             0.254 
*P<.05  
 จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 10.883 แสดงวาคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ) 
ปรากฏผลดังตารางที่ 6 
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ตารางที่ 6 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม
ควบคุม 

 
สัปดาห                           X     กอนการทดลอง         หลังการทดลอง 4 สัปดาห         หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห                          (วินาที)      18.05                          17.63                                  17.61 
กอนการทดลอง                  18.05        -                               0.42*                                  0.44* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห   17.63                                            -                                      0.02 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห   17.61                                                                                     - 
*P<.05  
 จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมควบคุมมีความ
คลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห กลุมควบคุมมีความคลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05 สวนหลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความคลองแคลว
วองไวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 7 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน              df                         SS                  MS                    F 
ระหวางบุคคล 14                     919.139               65.653  
ภายในบุคคล 30                     733.786  24.460  
ระหวางการทดลอง 2                       405.784  202.874          17.317* 
ที่เหลือ                                      28                      328.038                11.716 
               รวม                           44    1652.925              37.566     
*P< .05  
 จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 17.317 แสดงวาคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ) 
ปรากฏผลดังตารางที่ 8 
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ตารางที่ 8 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของ
กลุมควบคุม 

 
สัปดาห                               X    กอนการทดลอง        หลังการทดลอง 4 สัปดาห       หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห          (วัตตตอกิโลกรัม)          56.31                              49.01                                   53.41 
กอนการทดลอง                 56.31           -                                  7.30*                                    2.90* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห  49.01                                                 -                                         4.40* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห  53.41                                                                                             - 
*P<.05  
 จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวากอนการทดลอง กลุมควบคุมมีพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขามากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวาหลัง
การทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 9 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความสามารถใน
การเรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 
8 สัปดาหของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน              df                         SS                  MS                    F 
ระหวางบุคคล 14                     3.575  0.255  
ภายในบุคคล 30                     5.397 0.180  
ระหวางการทดลอง 2                       2.125 1.063  9.093* 
ที่เหลือ                                      28                      3.272               0.117 
               รวม                           44    8.973             0.204 
*P< .05  
 จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 9.093 แสดงวาคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว   กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ 
ตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 10 
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ตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียความสามารถในการเรง
ความเร็ว   กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมควบคุม 

 
สัปดาห                                X    กอนการทดลอง       หลังการทดลอง 4 สัปดาห       หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห (เมตรตอวินาทีกําลังสอง)          5.02                             4.98                                      5.46  
กอนการทดลอง                  5.02             -                                 0.05                                      0.44* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห   4.98                                                  -                                         0.48* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห   5.46                                                                                              - 
*P<.05  
 จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมี
ความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 11 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน              df                         SS                  MS                    F 
ระหวางบุคคล 14                    780.311  55.737  
ภายในบุคคล 30                    2008.000 66.933  
ระหวางการทดลอง 2                      1183.511 591.756   20.096* 
ที่เหลือ                                      28                     824.489               29.446 
               รวม                           44    2788.311             63.371 
*P< .05   
 จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 20.096 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ 
ตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 12 
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ตารางที่ 12 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพกกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมควบคุม 

 
สัปดาห                               X    กอนการทดลอง       หลังการทดลอง 4 สัปดาห       หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห                    (เซนติเมตร)       135.07                         144.93                                146.73 
กอนการทดลอง                 135.07          -                               9.87*                                  11.67* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห  144.93                                            -                                        1.80 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห  146.73                                                                                        - 
*P<.05 
 จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมควบคุมมีความ
ออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนหลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
กลุมควบคุมมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 13 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของการทรงตัวแบบนิ่ง
อยูกับที่ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน              df                       SS                        MS                     F 
ระหวางบุคคล 14                    5.771  0.412  
ภายในบุคคล 30                    11.117 0.371  
ระหวางการทดลอง 2                      6.110 3.055                17.087* 
ที่เหลือ                                      28                     5.006                0.179 
               รวม                           44                     16.888              0.384 
*P< .05  
 จากตารางที่ 13 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 17.087 แสดงวาคาเฉลี่ยการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ) 
ปรากฏผลดังตารางที่ 14 
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ตารางที่ 14 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของ
กลุมควบคุม 

 
สัปดาห                               X    กอนการทดลอง       หลังการทดลอง 4 สัปดาห        หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห                           (วินาที)         1.26                              1.95                                    2.11 
กอนการทดลอง                   1.26            -                                 0.69*                                  0.85* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห    1.95                                                -                                        0.16 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    2.11                                                                                           - 
*P<.05  
 จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมควบคุมมีการทรง
ตัวแบบนิ่งอยูกับที่ดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห กลุมควบคุมมีการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05 สวนหลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีการทรงตัวแบบ
นิ่งอยูกับที่ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 15 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน              df                       SS                        MS                     F 
ระหวางบุคคล 14                    3.310  0.236  
ภายในบุคคล 30                    2.605 0.087  
ระหวางการทดลอง 2                      0.858 0.429                 6.879* 
ที่เหลือ                                      28                     1.747               0.062 
               รวม                           44                     5.916             0.134 
*P< .05  
 จากตารางที่ 15 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 6.879 แสดงวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ) 
ปรากฏผลดังตารางที่ 16 
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ตารางที่ 16 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของ
กลุมควบคุม 

 
สัปดาห                                 X     กอนการทดลอง      หลังการทดลอง 4 สัปดาห      หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห                                                 2.42                             2.66                                   2.74 
กอนการทดลอง                   2.42              -                                0.24*                                 0.33* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห    2.66                                                 -                                       0.08 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    2.74                                                                                            - 
*P<.05  
 จากตารางที่ 16 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมควบคุมมีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนหลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 17 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก  การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ทดลอง  

                                                      กอนการทดลอง               หลังการทดลอง              หลังการทดลอง 

            ตัวแปร                                                                        4 สัปดาห                        8สัปดาห 

                                                        X              S.D.               X              S.D.               X              S.D. 
1. ความคลองแคลววองไว           17.80          0.48              17.35          0.53             17.04         0.46 
    (วินาที)                                
2. พลังระเบิดของกลามเนื้อขา        59.12          5.12           52.24          5.24             58.14         6.30 
    (วัตตตอกิโลกรัม) 
3. ความสามารถในการเรง              5.18  0.28              5.55            0.35             5.92           0.26 
    ความเร็ว  
    (เมตรตอวินาทีกําลังสอง)   
4. ความออนตัวแบบเคลื่อนที่         134.87        6.72             145.80          7.17             150.13        9.17 
    ของสะโพก (เซนติเมตร)  
5. การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่          1.36            0.43              2.13             0.55             3.02           0.99 
    (วินาที) 
6. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา     2.66           0.37               2.88            0.39             3.13          0.39 

 
จากตารางที่ 17 แสดงใหเห็นวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวกอนการ

ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 17.80  17.35 และ 
17.04 วินาทีตามลําดับ มีคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 59.12  52.24 และ 58.14 วัตตตอกิโลกรัม
ตามลําดับ มีความสามารถในการเรงความเร็วกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 5.18  5.55 และ 5.92 เมตรตอวินาทีกําลังสองตามลําดับ มี
คาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 134.87  145.80 และ 150.13 เซนติเมตรตามลําดับ มีคาเฉลี่ย
การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
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สัปดาหเทากับ 1.36  2.13 และ 3.02 วินาทีตามลําดับ และมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขาเทากับ 2.66  2.88 และ 3.13 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 18 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความคลองแคลว
วองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห
ของกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน              df                       SS                        MS                     F 
ระหวางบุคคล 14                    8.950  0.639  
ภายในบุคคล 30                    5.498 0.183  
ระหวางการทดลอง 2                      04.388 02.194              55.355* 
ที่เหลือ                                      28                     1.110               0.040 
               รวม                           44                     14.448             0.328 
*P<.05  
 จากตารางที่ 18 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 55.355 แสดงวาคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ) 
ปรากฏผลดังตารางที่ 19 
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ตารางที่ 19 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม
ทดลอง 

 
สัปดาห                               X     กอนการทดลอง       หลังการทดลอง 4 สัปดาห       หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห                             (วินาที)        17.80                           17.35                                    17.04 
กอนการทดลอง                   17.80           -                                0.45*                                     0.76* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห    17.35                                               -                                          0.31* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    17.04                                                                                            - 
*P<.05  
 จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองมีความ
คลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 4 
สัปดาหอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 20 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน              df                       SS                        MS                     F 
ระหวางบุคคล 14                    474.490  33.892  
ภายในบุคคล 30                    1248.269 41.609  
ระหวางการทดลอง 2                      415.432 207.716              6.983* 
ที่เหลือ                                      28                     832.837               29.744 
               รวม                           44                     1722.759             39.154 
*P< .05  
 จากตารางที่ 20 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 6.983 แสดงวาคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ) 
ปรากฏผลดังตารางที่ 21 
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ตารางที่ 21 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของ
กลุมทดลอง 

 
สัปดาห                               X       กอนการทดลอง      หลังการทดลอง 4 สัปดาห      หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห            (วัตตตอกิโลกรัม)             59.12                          52.24                                  58.14 
กอนการทดลอง                  59.12               -                               6.88*                                  0.98 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห   52.24                                                  -                                      5.90* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห   58.14                                                                                           - 
*P<.05  
 จากตางรางที่ 21 แสดงใหเห็นวากอนการทดลอง กลุมทดลองมีพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขามากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 
8 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนกอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีพลัง
ระเบิดของกลามเนื้อขาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 22 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความสามารถใน
การเรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 
8 สัปดาหของกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน              df                       SS                        MS                     F 
ระหวางบุคคล 14                     2.436  0.255  
ภายในบุคคล 30                    5.395 0.180  
ระหวางการทดลอง 2                      4.048 1.063          42.091* 
ที่เหลือ                                      28                     1.347               0.117 
               รวม                           44                     7.831             0.178 
*P< .05  
 จากตารางที่ 22 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 42.091 แสดงวาคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉล่ียจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ 
ตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 23 
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ตารางที่ 23 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความสามารถในการเรง
ความเร็ว   กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมทดลอง 

 
สัปดาห                                   X  กอนการทดลอง       หลังการทดลอง 4 สัปดาห      หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห (เมตรตอวินาทีกําลังสอง)           5.18                             5.55                                   5.92  
กอนการทดลอง                     5.18           -                                 0.37*                                 0.73* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห      5.55                                                -                                      0.36* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห      5.92                                                                                          - 
*P<.05  
 จากตารางที่ 23 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองมี
ความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากอนการทดลอง
และหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 24 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน              df                       SS                        MS                     F 
ระหวางบุคคล 14                     1612.800  115.200  
ภายในบุคคล 30                    2774.000 92.467  
ระหวางการทดลอง 2                      1856.933 928.467             28.348* 
ที่เหลือ                                      28                     917.067               32.752 
               รวม                           44                     4386.800            99.700 
*P< .05   
 จากตารางที่ 24 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 28.348 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ ตูกี 
(เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 25 
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ตารางที่ 25 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพกกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมทดลอง 

 
สัปดาห                                   X   กอนการทดลอง      หลังการทดลอง 4 สัปดาห      หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห                       (เซนติเมตร)         134.87                         145.80                                150.13 
กอนการทดลอง                   134.87             -                              10.93*                                 15.27* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห    145.80                                                -                                       4.33* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    150.13                                                                                           - 
*P<.05  
 จากตารางที่ 25 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองมีความ
ออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการ
ทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 26 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของการทรงตัวแบบนิ่ง
อยูกับที่ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน              df                       SS                        MS                     F 
ระหวางบุคคล 14                     11.046  0.789  
ภายในบุคคล 30                    30.113 1.004  
ระหวางการทดลอง 2                      20.706 10.353              30.818* 
ที่เหลือ                                      28                     9.407               0.336 
               รวม                           44                     41.159             0.935 
*P< .05  
 จากตารางที่ 26 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 30.818 แสดงวาคาเฉลี่ยการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ) 
ปรากฏผลดังตารางที่ 27 
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ตารางที่ 27 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของ
กลุมกลุมทดลอง 

 
สัปดาห                                  X  กอนการทดลอง       หลังการทดลอง 4 สัปดาห       หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห                            (วินาที)           1.36                            2.13                                     3.02 
กอนการทดลอง                    1.36             -                                0.77*                                   1.66* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห     2.13                                                 -                                        0.89* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห     3.02                                                                                            - 
*P<.05  
 จากตารางที่ 27 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองมีการทรง
ตัวแบบนิ่งอยูกับที่ดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห กลุมทดลองมีการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ดีกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 4 
สัปดาหอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 28 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน              df                       SS                        MS                     F 
ระหวางบุคคล 14                     5.009  0.358  
ภายในบุคคล 30                    2.917 0.097  
ระหวางการทดลอง 2                      1.644 0.822                 18.081* 
ที่เหลือ                                      28                     1.273               0.045 
               รวม                           44                     7.925             0.180 
*P< .05  
 จากตารางที่ 28 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 18.081 แสดงวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ) 
ปรากฏผลดังตารางที่ 29 
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ตารางที่ 29 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของ
กลุมทดลอง 

 
สัปดาห                                  X  กอนการทดลอง       หลังการทดลอง 4 สัปดาห       หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห                                                 2.66                             2.88                                     3.13 
กอนการทดลอง                   2.66             -                                0.22*                                    0.47* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห    2.88                                                 -                                         0.24* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    3.13                                                                                              - 
*P<.05  
 จากตารางที่ 29 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองมีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองและหลัง
การทดลอง 4 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถ
ในการเรงความเร็ว ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก การทรงตัวแบบนิ่งอยู
กับที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุมควบคมุและกลุมทดลอง 

 
ตารางที่ 30 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวาง

กลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 

ตัวแปร 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

t p N = 15 N = 15 
⎯X S.D. ⎯X S.D. 

ความคลองแคลววองไว  
(วินาที) 

      

กอนการทดลอง 18.05 0.53 17.80 0.48 1.34 0.191 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 17.63 0.45 17.35 0.53 1.56 0.130 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 17.61 0.43 17.04 0.46 3.51 0.002* 
*P < .05 
 จากตารางที่ 30 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
ความคลองแคลววองไวเทากับ 18.05 และ 17.80 วินาทีตามลําดับ หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวเทากับ 17.63 และ 17.35 วินาที
ตามลําดับ และหลังการทดลอง  8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความ
คลองแคลววองไวเทากับ 17.61 และ 17.04 วินาทีตามลําดับ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวพบวาหลังการทดลอง 
8 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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ตารางที่ 31 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบดิของกลามเนือ้ขา
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 

ตัวแปร 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

t p N = 15 N = 15 
⎯X S.D. ⎯X S.D. 

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
(วัตตตอกิโลกรัม) 

      

กอนการทดลอง 56.31 6.32 59.12 5.12 -1.34 0.192 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 49.01 3.84 52.24 5.24 -1.93 0.064 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 53.41 5.87 58.14 6.30 -2.13 0.042* 
*P < .05 

จากตารางที่ 31 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
พลังระเบิดของกลามเนื้อขาเทากับ 56.31 และ 59.12 วัตตตอกิโลกรัมตามลําดับ หลังการทดลอง 
4 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวเทากับ 49.01 และ 
52.24 วัตตตอกิโลกรัมตามลําดับ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมี
คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวเทากับ 53.41 และ 58.14 วัตตตอกิโลกรัมตามลําดับ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาพบวาหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 32 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 

ตัวแปร 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

t p N = 15 N = 15 
⎯X S.D. ⎯X S.D. 

ความสามารถในการเรง
ความเร็ว  
(เมตรตอวินาทีกําลงัสอง) 

      

กอนการทดลอง 5.02 0.34 5.18 0.28 -1.39 0.176 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 4.98 0.30 5.55 0.35 -4.80 0.000* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 5.46 0.53 5.91 0.26 -2.97 0.008* 
*P < .05 

จากตารางที่ 32 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
ความสามารถในการเรงความเร็วเทากับ 5.02 และ 5.18 เมตรตอวินาทีกําลังสองตามลําดับ หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว
เทากับ 4.98 และ 5.55 เมตรตอวินาทีกําลังสองตามลําดับ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุม
ควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วเทากับ 5.46 และ 5.91 เมตร
ตอวินาทีกําลังสองตามลําดับ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วพบวาหลัง
การทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรง
ความเร็วมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 33 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพกระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

ตัวแปร 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

t p N = 15 N = 15 
⎯X S.D. ⎯X S.D. 

ความออนตัวแบบเคลื่อนที ่
ของสะโพก (เซนติเมตร) 

      

กอนการทดลอง 135.07 6.30 134.87 6.72 0.08 0.934 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 144.93 5.54 145.80 7.17 -0.37 0.714 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 146.73 6.66 150.13 9.17 -1.16 0.255 
P > .05 

จากตารางที่ 33 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกเทากับ 135.07 และ 134.87 เซนติเมตรตามลําดับ หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก
เทากับ 144.93 และ 145.80 เซนติเมตรตามลําดับ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุม
และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกเทากับ 146.73 และ 150.13 
เซนติเมตรตามลําดับ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกพบวา
หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 34  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ระหวาง
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 

ตัวแปร 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

t p N = 15 N = 15 
⎯X S.D. ⎯X S.D. 

 การทรงตวัแบบนิ่งอยูกับที ่
(วินาที) 

      

กอนการทดลอง 1.26 0.43 1.36 0.43 -0.62 0.541 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 1.95 0.50 2.13 0.55 -0.93 0.359 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 2.11 0.57 3.02 0.99 -3.08 0.005* 
*P < .05 

จากตารางที่ 34 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่เทากับ 1.26 และ 1.36 วินาทีตามลําดับ หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่เทากับ 1.95 และ 2.13 วินาที
ตามลําดับ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยการทรงตัวแบบ
นิ่งอยูกับที่เทากับ 2.11 และ 3.02 วินาทีตามลําดับ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่พบวาหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 35 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 

ตัวแปร 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

t p N = 15 N = 15 
⎯X S.D. ⎯X S.D. 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ       
กอนการทดลอง 2.42 0.37 2.66 0.37 -1.78 0.086 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 2.66 0.34 2.88 0.39 -1.66 0.109 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 2.74 0.34 3.13 0.39 -2.84 0.008* 
*P < .05 

จากตารางที่ 35 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเทากับ 2.42 และ 2.66 ตามลําดับ หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุม
ควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเทากับ 2.66 และ 2.88 
ตามลําดับ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาเทากับ 2.74 และ 3.13 ตามลําดับ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาพบวาหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 3  กราฟแสดงคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว  พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
ความสามารถในการเรงความเร็ว ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก การทรง
ตัวแบบนิ่งอยูกับที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง 

 
แผนภูมิที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวกอนการทดลอง หลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหระหวางกลุมควบคุมกับกลุม
ทดลอง 
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แผนภูมิที่ 4 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการทดลอง     
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหระหวางกลุมควบคุมกับ
กลุมทดลอง  
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แผนภูมิที่ 5 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วกอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหระหวางกลุมควบคุมกับ
กลุมทดลอง  
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แผนภูมิที่ 6 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหระหวางกลุม
ควบคุมกับกลุมทดลอง 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



77 
 

 
 

แผนภูมิที่ 7 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่กอนการทดลอง       
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหระหวางกลุมควบคุมกับ
กลุมทดลอง 
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แผนภูมิที่ 8 แสดงการเปรยีบเทยีบคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขากอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหระหวางกลุมควบคุมกับ
กลุมทดลอง 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย และอภิปรายผล  

 
สรุปผลการวจิัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ
ที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวและการทรงตัวในนักกีฬาฟุตบอล กลุมตัวอยางที่ใชใน
การทดลองครั้งนี้ เปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร อายุระหวาง 16-18 ป 
จํานวน 30 คน โดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) จากนักกีฬา
ฟุตบอลที่มีทั้งหมด จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม กลุมละ 15 คน ดวยการสุม
ตัวอยางแบบงาย (Simple random sampling) ทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยในการฝก
ในสัปดาหที่ 1-4 จํานวนครั้งในการฝกอยูที่ 10 ครั้งตอชุด ทําการฝกทั้งสิ้น 2 ชุดในทุกทาการฝก 
สวนในการฝกสัปดาหที่ 5-8 นั้นจํานวนครั้งในการฝกอยูที่ 15 คร้ังตอชุด ทําการฝกทั้งสิ้น 2 ชุดใน
ทุกทาการฝก โดยทําการฝกสามวันตอสัปดาห คือ ในวันจันทร วันพุธและวนัศุกร โดยการฝกเสริม
นี้ตองเสร็จสิ้นกอนการซอมปกติในแตละวันของนักกีฬา ในสวนการทดสอบนั้นไดมีการทดสอบ
ทั้งหมดสามครั้ง คือ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
โดยคาตางๆ ที่ทําการเก็บรวบรวมประกอบดวย ความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเน้ือ
ขา ความสามารถในการเรงความเร็ว ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก การทรงตัวแบบนิ่งอยู
กับที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  

นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบ
ความแตกตางภายในกลุมดวยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One way 
analysis of variance with repeated measures) หากพบความแตกตางจึงทําการเปรียบเทียบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) และเปรียบเทียบ
ความแตกตางระหวางกลุมดวยการทดสอบคาที (Independent t-test)  

 
 สรุปผลการวจิัยพบวา 
 

1. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวและ
การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ ดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวและการทรงตัวแบบ
นิ่งอยูกับที่ ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขาไมแตกตางกับ
กอนการทดลอง สวนความสามารถในการเรงความเร็วและความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก
ของทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ตางก็มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

4. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็ว มากกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกทั้ง
สองกลุมไมแตกตางกัน  

5. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

6. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
  

1. จากสมมุติฐานของการวิจัยที่วา การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีผลทําใหความคลองแคลว
วองไวและการทรงตัวในนักกีฬาฟุตบอลเพิ่มข้ึน ซึ่งในสวนของความคลองแคลววองไวนั้น
ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาหกลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ
มีความคลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อ
เปรียบเทียบระหวางกลุมผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาหกลุมทดลองที่ฝกเสริมดวย
โปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีความคลองแคลววองไวมากกวากลุมควบคุมที่ฝกตามปกติอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมุติฐาน ซึ่งจากผลการวิจัยนั้นแสดงใหเห็นวา การ
ฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟทําใหความคลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตบอลเพิ่มข้ึนไดจริง สอดคลองกับ 
ซาลาจ และคณะ (Salaj, et al., 2007) ไดทําการศึกษาผลของการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ 
(propiroceptive training) ที่มีตอความสามารถในการกระโดดและความคลองแคลววองไว พบวา 
การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟทําใหการกระโดดสองขาแนวดิ่ง และความคลองแคลววองไวแบบ
เคลื่อนที่ไปขางหนาดีขึ้น ซึ่งจากแบบฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟนั้นมีทาทางในการฝกที่ชวยพัฒนาตัวรับ
ความรูสึกเกี่ยวกับตําแหนงและการเคลื่อนไหวของรางกายที่อยูบริเวณขอตอและกลามเนื้อขา ซึ่ง
เปนการทํางานประสานกันของระบบประสาทกับการทํางานของกลามเนื้อทําใหมีการเคลื่อนไหวที่
มีประสิทธิภาพ ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน (2545) กลาววา ความคลองแคลววองไว คือ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวไดในระยะเวลาที่สั้นที่สุด เปนการทํางานที่ตองการ
ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ ซึ่งทําหนาที่ประสานงานกันไดอยางดี มีปฏิกิริยาการ
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รับรูและตอบสนองอยางรวดเร็ว และสามารถเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางได ในขณะที่ 
สนธยา สีละมาด (2547) ไดกลาวถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอการทําหนาที่ของกลามเนื้อ (factors on 
muscular performance) ไววา การหดตัวคลายตัวของกลามเนื้อเปนผลทําใหเกิดการเคลื่อนไหว
ของรางกาย การทํางานของกลามเนื้อจงึถือเปนหัวใจสําคัญในการกําหนดระดับความสามารถใน
การเคลื่อนไหวของนักกีฬา อยางไรก็ตาม การทํางานของกลามเนื้อใหไดอยางมีประสิทธิภาพนั้น
จะขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการ แตปจจัยที่ถือวามีความสําคัญมากก็คือ ปจจัยทางดานการ
กระตุนของระบบประสาท (neural stimulus) ความสามารถในการตอบสนองของกลามเนื้อ 
(muscle activation) ตอสัญญาณประสาท และระดับพลังงานที่มีอยู (energy) ภายในกลามเนื้อ  

ในสวนของการทรงตัว ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาหกลุมทดลองที่ฝกเสริม
ดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่มากกวากอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 8 
สัปดาหกลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่มากกวา
กลุมควบคุมที่ฝกตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมุติฐาน ซึ่งการ
ทรงตัวของนักกีฬาที่เพิ่มข้ึนนั้นเพราะทาทางที่ใชในการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีลักษณะการ
เคลื่อนไหวที่ตองใชการทรงตัวตลอดชวงการฝกทั้ง 6 ทาของการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ  ซึ่งตอง
อาศัยการทํางานของกลามเนื้อขาในการทรงตัวและรักษารางกายใหอยูในจุดสมดุลเพื่อไมใหเกิด
การลมหรือเซไปมา รวมกับการประสานงานของระบบประสาทที่ทําหนาที่ควบคุมการทํางานของ
กลามเนื้อ เสนเอ็นตามขอตางๆดีขึ้น เพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานของระบบประสาทที่ทําหนาที่
รับรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวใหทํางานดีขึ้น ซึ่งสงผลทําใหนักกีฬามีการทรงตัวเพิ่มข้ึน ดังที่ ซิงเกอร 
(Singer, 1980) กลาววา การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการรักษาตําแหนงของรางกาย 
เปนองคประกอบที่สําคัญตอการประสานความสําเร็จในการเคลื่อนไหว เปนสิ่งจําเปนในกีฬาที่
ตองเปลี่ยนการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว และดังที่ สุเนตุ นวกิจกุล (2519) กลาววา การทรงตัว เปน
ผลอันเนื่องจากการควบคุมของระบบประสาทกลามเนื้อ ซึ่งทั้งกลามเนื้อและประสาทไดรวบรวม
จดจําทักษะตาง ๆ ที่ไดผานมาทุก ๆ วัน ผูที่มีการทรงตัวไมดีมักจะไดรับอันตรายจากการ
เคลื่อนไหวอยูเสมอ แตถึงอยางไรก็มีทางที่จะชวยเหลือปรับปรุงใหดีข้ึนได โดยการปรับปรุงการ
รับรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว โดยฝกกายบริหารกับการทรงตัว เชนเดียวกับ ผาณิต บิลมาศ (2539) 
ที่กลาววา การทรงตัวเปนความสามารถสูงสุดของบุคคลที่จะรักษาระบบประสาทเพื่อควบคุม
กลามเนื้อ รวมถึงควบคุมลักษณะการทํางานของรางกายขณะอยูกับที่และเคลื่อนที่ การทรงตัวที่ดี
มีผลใหการเคลื่อนไหวเพื่อทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันทั้งการเดิน วิ่ง การยืนเปนไปอยางราบรื่น 
ไมเสียหลักไดงายชวยลดอุบัติเหตุที่จะสามารถเกิดขึ้นได ในขณะที่ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2523) 
กลาววา การทรงตัวหมายถึงความสามารถของรางกายที่จะทรงตัวหรือสมดุลอยูในตําแหนงตาง ๆ 
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ตามที่ตองการ เชน ความสามารถในการเดินบนเสนตรงดวยปลายเทาตอกัน การยืนดวยเทาขาง
เดียวพรอมกับกางมือทั้งสองออกไปดานขาง การหกกบ การยืนดวยศีรษะ การยืนดวยมือ เปนตน 
การฝกหัดดวยทาตาง ๆ เหลานี้เปนประจําจะทําใหมีความสามารถในการทรงตัวดีขึ้น ซึ่งจากการที่
นักกฬีามีการทรงตัวที่เพิ่มข้ึนชวยใหมีความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึนตามไปดวย ดังที่ ซิงเกอร 
(Singer, 1980) กลาววา การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการรักษาตําแหนงของรางกาย 
เปนองคประกอบที่สําคัญตอการประสานความสําเร็จในการเคลื่อนไหว เปนสิ่งจําเปนในกีฬาที่
ตองเปลี่ยนการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว ในขณะที่ บลูมฟวด (Bloomfield, 1994) กลาววา ความ
คลองแคลววองไว คือ สวนประกอบสําคัญในการเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว การเปลี่ยนทิศทางของ
รางกายอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว  

แตไมเพียงเทานั้นทางผูวิจัยยังไดศึกษาถึงสวนประกอบตางๆของความคลองแคลววองไว
สามสวนคือ พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว ความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพก และนอกจากสวนประกอบของความคลองแคลวองไวแลวยังไดศึกษาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาดวย จากที่ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูล พบวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห
กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีความสามารถในการเรงความเร็ว ความ
ออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนมากกวากอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมผลการวิจัยพบวา หลัง
การทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนมากกวา
กลุมควบคุมที่ฝกตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนความออนตัวแบบเคลื่อนที่
นั้นกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  
 จากการศึกษาการแปรผันของสวนประกอบของความคลองแคลววองไวนั้น จําแนกไดดังนี้
 1. พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ผลการวิจัยพบวา กอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 
สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขาไม
แตกตางกัน ซึ่งแสดงใหเห็นวาโปรแกรมฝกโพรไพรโอเซ็ฟทฟีไมมีผลตอการเพิ่มข้ึนของพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขา จากความสัมพันธของ power = force (strength) x velocity (speed) เนื่องจาก
พลังขึ้นอยูกับความแข็งแรงกับความเร็ว ซึ่งความแข็งแรง คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ สวน
ความเร็ว คือ ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ จากผลการวิจัยพบวาหลังการฝก 8 สัปดาหมี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนทั้งสองกลุม จึงอาจจะกลาวไดวา ความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อลดลง จากการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟนั้นมีจังหวะในการฝกที่ชาอาจจะสงผลใหระบบ
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ประสาทถูกฝกใหทํางานอยางชา การหดตัวของกลามเนื้อจึงชาตามไปดวย หรืออาจจะเกิดจาก
การวางโปรแกรมฝกของผูฝกสอนในการฝกปกติของนักกีฬาทั้งสองกลุม มีผลทําใหความเร็วใน
การหดตัวของกลามเนื้อลดลง  

2. ความสามารถในการเรงความเร็ว ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุม
ทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากอน
การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมพบวา หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีความสามารถในการเรง
ความเร็วมากกวากลุมควบคุมที่ฝกตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความสามารถ
ในการเรงความเร็วที่เพิ่มข้ึนนั้นเปนอาจจะเปนผลมาจากที่นักกีฬามีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
ที่เพิ่มข้ึน  

3. ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟและกลุมควบคุมที่ฝกตามปกติมีความออน
ตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวย
โปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟและกลุมควบคุมที่ฝกตามปกติมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก
ไมแตกตางกัน นั้นแสดงใหเห็นวาการฝกเสริมดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟไมมีผลตอการ
เพิ่มข้ึนของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 

นอกจากนั้นในการวิจัยครั้งนี้ยังไดศึกษาถึงความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ผลการวิจัย
พบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อ
เปรียบเทียบระหวางกลุมพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมโพร
ไพรโอเซ็ฟทีฟมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมที่ฝกตามปกติอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาที่เพิ่มข้ึนนั้น เปนผลมาจากการฝกโพรไพรโอ
เซ็ฟทีฟ ที่ตลอดชวงของการฝกนั้นมีลักษณะการของการยอเขาขึ้นลง และมีการกระโดด จึงทําใหมี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึน สอดคลองกับอิดเนอร (Eidner, 1993) ไดทําการศึกษาวิจัย
เกี่ยวกับการปรับตัวของฮอรโมนและกลามเนื้อตอการฝก พบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อทุกมัด
ที่เพิ่มข้ึน ขนาดเสนใยกลามเนื้อสีแดงเพิ่มข้ึน แสดงใหเห็นวา การออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อ
บอยครั้ง ดวยชวงเวลาที่นานพอ จะทําใหความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 นอกจากนี้ยังสอดคลองกับ หลุย อัมบรอส และคณะ (Liu-Ambrose, et al., 2003) ได
ทําการศึกษาผลการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ หรือการฝกความแข็งแรง ที่มีตอการฟนฟูสภาพหนาที่
ประสาทกลามเนื้อของเอ็นไขวหนาหัวเขา สรุปไดวาแบบฝกทั้งสองมีความสําคัญในการฟนฟูเอ็น
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ไขวหนาหัวเขา และการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟก็สามารถเพิ่มความแข็งแรงในการทํางานของขาได
เชนเดียวกัน 

ซึ่งนอกจากความคลองแคลววองไวและการทรงตัวที่เพิ่มข้ึนจากการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ
แลวนั้นยังแสดงใหเห็นวาการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟยังมีผลใหความสามารถในการเรงความเร็ว 
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพ่ิมมากขึ้นอีกดวยซึ่ง
เปนผลมาจากการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟนั่นเอง แตในสวนพลังระเบิดของกลามเนื้อขานั้น
ผลการวิจัยพบวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 แสดงวา การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟไมมีผลตอการเพิ่มข้ึนของพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา  

 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 

1. จากการวิจัยพบวาการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ มีผลทําใหความคลองแคลววองไวและการ
ทรงตัวของกลุมทดลอง ดีข้ึนกวาการฝกปกติในกลุมควบคุม ซึ่งฝกซอมเพียง 3 วันตอสัปดาห ใช
ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาหก็เห็นผล นอกจากการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟนั้นชวยพัฒนาความ
คลองแคลววองไวและการทรงตัวแลวยังสามารถพัฒนา ความสามารถในการเรงความเร็วและ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาไดอีกดวย ซึ่งเปนสวนที่ชวยสงเสริมใหนักกีฬามีสมรรถภาพดาน
ตางๆเพิ่มข้ึนพรอมกันในเวลาเดียวกัน ทั้งนี้แบบฝกยังเหมาะสมและสอดคลองกับโปรแกรมการฝก
ในระยะแขงขัน เราจึงนําสมรรถภาพของกลามเนื้อเหลานี้ไปใชในสถานการณแขงขันเพื่อใหเกิด
ความคลองแคลววองไวในการเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว ชะลอความเร็ว เปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว
โดยไมศูนยเสียการทรงตัว ซึ่งประสิทธิภาพเหลานี้เปนผลมาจากสวนหนึ่งของการฝกเสริมดวยโพร
ไพรโอเซ็ฟทีฟ   

2. การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟนั้น เนื่องจากในบางทาทางของการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟหาก
นักกีฬาฟุตบอลไมปฏิบัติตามคําแนะนําอาจจะสงผลใหเกิดการบาดเจ็บได นักกีฬาฟุตบอล
จําเปนตองไดรับคําแนะนําเพื่อใหปฏิบัติไดอยางถูกตองและปลอดภัย เพื่อลดความเสี่ยงในการ
บาดเจ็บของนักกีฬาฟุตบอล ผลของการฝกจึงจะเกิดประสิทธิภาพสูงสดุ 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 
 1. ควรมีการศึกษาผลการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟที่มีตอความคลองแคลววองไวและ 
การทรงตัวในนักกีฬาชนิดอื่นๆ  
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 2. ควรมีการศึกษาระยะเวลาของการคงอยูของผลการฝกเสริมวา หลังจากที่ทําการฝก
ตามระยะเวลาที่ไดกําหนดไวแลวนั้น ความสามารถที่เพิ่มข้ึนนั้นจะคงอยูไดนานเพียงไร เพื่อเปน
แนวทางในการวางโปรแกรมการฝกไดอยางถูกตอง  
 3. ควรมีการศึกษาผลการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟที่มีตอความคลองแคลววองไวและ 
การทรงตัวนี้กับกลุมตัวอยางประชากรในระดับอ่ืนๆ เชน นักกีฬาระดับอุดมศึกษา หรือนักกีฬาใน
ระดับที่สูงกวาตอไป 
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ทาที่ใชในการฝกและโปรแกรมการฝก 
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ทาที่ใชในการฝก  

จุดประสงค เพื่อใหเกิดการทํางานที่ประสานงานกันของกลามเนื้อขามัดตางๆ ของ
รางกาย (co-ordination) และเพื่อใหเกิดความสมบูรณแข็งแรงของกลามเนื้อขา (leg muscular 
strength) แบบฝกนี้ผูวิจัยไดประยุกตจาก คิลดิง และคณะ (Kilding, et al., 2008) โปรแกรมแบบ
ฝกปองกันการบาดเจ็บช่ือ “the 11” ของศูนยการวิจัยทางการแพทยสหพันธฟุตบอลนานาชาติ  
(F-MARC)  

แบบฝกที่ 1 Cross-Country skiing 

   

ทาเร่ิมตน ใหยืนบนเทาขางซาย งอเขาและสะโพกเล็กนอย เพื่อใหลําตัวเอียงไปดานหนา แขน
ซายใหเหยียดไปขางหลงั ขาขางขวาใหยกลอย งอเขาขวาและสะโพกขวาใหเอียงไปดานหลัง 
เพื่อใหทรงตัวอยูไดบนเทาขางซายขางเดยีว สําหรับแขนขวาใหเหยียดตรงไปทางดานหนา 

วิธีปฏิบัติ  ใหยอเขาซายใหงอมากขึ้นและคอยๆ เหยยีดเขาซายสลับกนัไป เปนจังหวะเหมือนการ
ยอตัว แลวพยายามเหยียดเขาใหตรงเหมอืนยนืขึ้น แลวก็ยอตัวลงอกีครั้ง ในขณะทีแ่ขนทั้งสองขาง
โยกสลับมาดานหนาและหลัง โดยใหน้าํหนกัตัววางอยูบนเทาซายทั้งฝาเทาและระวังจะเสียสมดลุ
เวลายอ ตัวและแกวงแขน ใหทาํเชนนี ้10 คร้ัง แลวเปลี่ยนเปนยืนบนเทาขวา แลวทาํเชนเดียวกัน 
10 คร้ัง ถือเปน 1 ชุด 
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แบบฝกที่ 2 Forward-bend in Single-leg stance  

 

ทาเร่ิมตน ใชผูเลน 2 คน อยูหางกนัประมาณ 3 เมตร ทั้งสองคนยนืบนเทาซายขางเดียวโดยใหงอ
เขาและสะโพก ซายเล็กนอย ใหน้ําหนักตวัอยูบนโคนนิว้เทาหรือใหสนเทายกขึ้นเหนือพืน้เล็กนอย
ก็ได สวนขาขวาและเทาขวาใหยกลอยเอาไวคอนทางขางหลัง เพื่อใหตัวสมดุลยืนอยูบนเทาซาย
ขางเดียวได 

   

วิธีปฏิบัติ ทําเหมือนการฝกแบบที่ 2 คือ ใหผูเลนผลัดกนัโยนลูกฟุตบอลใหกันและกัน โดยใชมือ
ขวาโยนใหอีกฝายหนึง่รับ (ฝายรับใชมือทัง้สองขางรับ) แตกอนจะโยนบอลใหอีกฝายหนึ่งรับใหกม
ตัวลงเอาลกูบอลแตะพื้นสนามโดยไมกด น้ําหนกัลงบนลูกบอล ใหทําเชนนี้ 10 คร้ัง แลว
เปลี่ยนเปนยนืบนเทาขวาขางเดียวทําอกี 10 คร้ังถือเปน 1 ชุด 

ขอควรระวัง ในระหวางที่ฝกแบบนี ้หากมองจากขางหนานักกฬีาจะสังเกตวาบริเวณสะโพก เขา 
และเทาของขางที่เหยียบพืน้ควรอยูเปนแนวเสนตรง พยายามใหน้าํหนกัตัวตกลงบนโคนนิ้วเทาทั้ง
หาหรืออาจยกสนเทาขึ้นจากพื้น สนามไดเล็กนอย 
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แบบฝกที่ 3 Figure-eight’s in Single-leg stance 

 

ทาเร่ิมตน เหมือนการฝกแบบที่ 2 คือ ใชผูเลน 2 คน อยูหางกนัประมาณ 3 เมตร ทั้งสองคนยนื
บนเทาซายขางเดียวโดยใหงอเขาและสะโพก ซายเลก็นอย ใหน้ําหนักตัวอยูบนโคนนิ้วเทาหรือให
สนเทายกขึ้นเหนือพื้นเล็กนอยก็ได สวนขาขวาและเทาขวาใหยกลอยเอาไวคอนทางขางหลัง 
เพื่อใหตัวสมดุลยืนอยูบนเทาซายขางเดยีวได 

   

วิธีปฏิบัติ ทําเหมือนการฝกแบบที่ 2 คือ ใชผูเลน 2 คน ผลัดกัน โยนลกูฟุตบอลใหกนัและกนั โดย
ใหมือขวาโยนใหอีกฝายหนึ่งรับ (ฝายรับใชมือสองขางรับเชนเดียวกนั) แตกอนจะโยนลูกบอลให
อีกฝายหนึง่รับ ใหจับลูกบอลเคลื่อนที่เปนรูปเลขแปด โดยเทาซายยงัคงยนืแบบขาเดยีว เอาลูก
บอลลอดหลังขาขวากอนแลวนาํไปลอดหลังขาซาย กอนที่จะโยนลูกบอลใหอีกฝายหนึ่งรับ ใหทาํ
เชนนี้ 10 คร้ัง แลวเปลี่ยนเปนยนืบนเทาขวาขางเดยีว ทาํอีก 10 คร้ัง ถอืเปน 1 ชุด 

ขอสังเกต ในระหวางฝกแบบนี้ ใหพยายามรักษาแนวของสะโพก เขาและเทาของขางที่เหยียบพืน้
อยูในแนวเสนตรง เวลามองจากดานหนาของนักกีฬาอยาใหเขาบิดเอยีงไป  

 

 



95 
 

แบบฝกที่ 4 Lateral Single-leg jump 

     

ทาเร่ิมตน  ใหยนืบนเทาซายขางเดียว ยกขาขวาขึน้ งอเขาและสะโพกเล็กนอย ยนืหนัขางเขาหาก
รวยหรือส่ิงกีดขวาง 

วิธีปฏิบัติ  ใหกระโดดขามกรวยหรือส่ิงกีดขวางในดานขาง เมื่อกระโดดขามไปใหรักษาการทรงตวั
คางไว 5 วนิาที นับเปน 1 ครั้ง แลวกระโดดกลับมาที่เดมิ นับเปน 2 ครั้ง ทาํเชนนีก้ลบัไปกลับมา 
10 คร้ัง แลวเปลี่ยนเปนยนืบนเทาขวาขางเดียว ทาํอีก 10 คร้ัง ถือเปน 1 ชุด   
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แบบฝกที่ 5 Forward Single-leg jump 

    

ทาเร่ิมตน ใหยืนบนเทาซายขางเดียว ยกขาขวาขึน้ งอเขาและสะโพกเล็กนอย ยนืหนัหนาเขาหาก
รวยหรือส่ิงกีดขวาง 

วิธีปฏิบัติ  ใหกระโดดขามกรวยหรือส่ิงกีดขวางในดานหนา เมื่อกระโดดขามไปใหรักษาการทรง
ตัวคางไว 5 วนิาที นับเปน 1 คร้ัง แลวกระโดดตอไปอีก นับเปน 2 คร้ัง ทําเชนนี้จนครบ 10 คร้ัง 
แลวเปลี่ยนเปนยนืบนเทาขวาขางเดยีว ทาํอีก 10 คร้ัง ถอืเปน 1 ชุด   
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แบบฝกที่ 6  180    Single-leg jump 

         

ทาเร่ิมตน ใหยืนบนเทาซายขางเดียว ยกขาขวาขึน้ งอเขาและสะโพกเล็กนอย  

วิธีปฏิบัติ  ใหกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง แลวหมุนตัวกลางอากาศเปนมุม 180 องศา (ทิศทางตรงขาม
กับทิศทางเริ่มตน) เมื่อลงสูพื้นใหรักษาการทรงตัวคางไว 5 วินาท ีนับเปน 1 คร้ัง กระโดดทํา
กลับไปกลับมาจนครบ 10 ครั้ง แลวเปลีย่นเปนยนืบนเทาขวาขางเดียว ทาํอีก 10 คร้ัง ถือเปน 1 
ชุด  
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โปรแกรมการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ 

ทาที่ฝก สัปดาหที ่1-4 สัปดาหที่ 5-8 
1. cross-country skiing 10×2 15×2 
2. forward-bend in single-leg stance 10×2 15×2 
3. figures-of-eight in single-leg stance 10×2 15×2 
4. lateral sing-leg jump 10×2 15×2 
5. forward single-leg jump 10×2 15×2 
6. 180    single-leg jump 10×2 15×2 
***ในการฝกแตละวัน เร่ิมฝกจากทาแรกใหครบตามโปรแกรมแลวเปลีย่นไปทาตอไปจนครบ 6 ทา
ทําเหมือนกนัทั้งสองเทา (ซายและขวา)  

โปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 1 – 4 

กลุมควบคุม  ฝกตามปกต ิ
  กลุมทดลอง  ฝกโพรไพรโอเซฟทฟีและฝกตามปกต ิ
 

โปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 5 – 8 

กลุมควบคุม  ฝกตามปกต ิ
  กลุมทดลอง  ฝกโพรไพรโอเซฟทฟีและฝกตามปกต ิ
 
 

 

การฝกในแตละทาการฝก กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
จํานวนชุดการฝก (ชุด) - 2 
จํานวนครั้งในการฝก (คร้ัง) - ซาย 10 และขวา 10 
ระยะเวลาพกัระหวางชุดในการฝก (นาที) - 3-4 

การฝกในแตละทาการฝก กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
จํานวนชุดการฝก (ชุด) - 2 
จํานวนครั้งในการฝก (คร้ัง) - ซาย 15 และขวา 15 
ระยะเวลาพกัระหวางชุดในการฝก (นาที) - 3 
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ภาคผนวก ข 

แบบทดสอบ 
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แบบทดสอบ 

การทดสอบความคลองแคลววองไว 

แบบทดสอบนีใ้ชวัดการเคลือ่นที่โดยมีการเรงความเร็ว ชะลอความเรว็ และเปลี่ยนทศิทาง
อยางรวดเร็วเพื่อหาคาความคลองแคลววองไว โดยมหีนวยเปนวินาท ี

    

วิธีการทดสอบ 

 1. ตั้งกรวยทดสอบตามจุดตางๆ ตามภาพทั้งหมด 8 จุด 
 2. ติดตั้งเครื่องนวิเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (newtest powertimer SW-300) ที่ใช
ในการทดสอบครั้งนี้ โดยใชเซนเซอร 2 ตัวตอเขากับจุดเริ่มตน (start) และจุดสิ้นสุด (finish) 
 3. ใหนักกฬีาที่เขารับการทดสอบเตรียมตัวใหพรอมกอนการทดสอบและเริ่มทําการ
ทดสอบโดยนกักีฬาจะตองยืนอยูทีห่ลังเซนเซอร จุดเริ่มตน (start) โดยเตรียมพรอมเพื่อรอการให
สัญญาณในการเริ่มทดสอบจากเครื่อง 
 4. เม่ือไดยินเสียงสัญญาณจากเครื่องผูทดสอบจะตองทําการวิง่ดวยความเร็วจาก
จุดเริ่มตนชะลอความเร็วเพือ่เปลี่ยนทิศทางในจุดที่กาํหนดให กอนที่จะเรงความเร็วตอไปจนถึง
จุดสิ้นสุด (finish) ใหเร็วที่สดุเทาที่ทาํได 
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การทดสอบความสามารถในการเรงความเรว็ 

   
10 เมตร 

A                                                                                B 

เร่ิมตน                                                                             สิน้สุด 

วิธีการทดสอบ 

 1. ตั้งกรวยทดสอบตามจุดตางๆในภาพทั้งหมด 2 จุด ระยะหาง 10 เมตร 
 2. ติดตั้งเครื่องนวิเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (newtest powertimer SW-300) ที่ใช
ในการทดสอบครั้งนี้โดยใชเซนเซอร 2 ตวั ตอเขากับจุด A คือจุดเริ่มตน และจุด B คือจุดสิ้นสุด 
 3. ใหนักกฬีาที่เขารับการทดสอบเตรียมตัวใหพรอมกอนการทดสอบ และเริ่มทําการ
ทดสอบโดยนกักีฬาจะตองยืนหลังเซนเซอร จุด A โดยเตรียมพรอมเพือ่รอการใหสัญญาณในการ
เร่ิมทดสอบจากตัวเครื่อง 
 4.เมื่อไดยินเสยีงสัญญาณจากเครื่องผูทดสอบจะตองทาํการวิ่งดวยความเรว็จาก
จุดเริ่มตน (A) ตอไปจนถึงจดุสิ้นสุด (B) ใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 
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การทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 

วิธีการทดสอบ 

 1. ติดตั้งเครื่องนวิเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (newtest powertimer SW-300) โดย
ใชแผนทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
 2. ใหนักกฬีาเตรียมความพรอมหรือความอบอุนรางกายใหเสร็จสิ้นและพรอมทาํการ
ทดสอบ 
 3. อธิบายวธิีการทดสอบใหนักกฬีาที่เขารับการทดสอบเขาใจโดยละเอยีด 
 4. เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากตัวเครื่องใหนกักฬีากาวเขามายนืบนแผนยาง 
 5. ใหนักกฬีายืนตรงโดยแยกเทากวางประมาณชวงไหล มือเทาเอวไว ศีรษะอยูในลักษณะ
ปกติ ตามองตรงไปขางหนา 
 6. จากนัน้ยอตัวลงใหเขาทาํมุมประมาณ 90 องศา มือเทาเอวไวหลงัตรง เทาทัง้สองขาง
แนบพืน้รักษาสมดุลของรางกายไวไมใหเสยีการทรงตัว  

 

 7. จากนัน้ออกแรงกระโดดใหสูงที่สุดเทาทีจ่ะทาํได โดยไมใชมือชวยใหเทาเอวไวตลอด
ชวงการทดสอบ 
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8. ขณะที่นักกฬีาลงสูพืน้นัน้ใหเทาทัง้สองขางสัมผัสกับแผนทดสอบพลังระเบิดของ
กลามเนื้อพรอมกัน ไมควรใชเทาขางใดขางหนึ่งสมัผัสกบัแผนยางเพียงอยางเดียว  

 
9. รักษาสมดลุของรางกายไมใหเสียการทรงตัว เมื่อไดยินเสยีงสัญญาณอีกครั้งใหนักกฬีา

เดินออกจากแผนยางเปนอั้นเสร็จสิ้นการทดสอบ 
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การทดสอบความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 

วิธีทดสอบ 
 ขั้นตอนที ่1 

 
 นักกฬีาอยูในทาเตรียมพรอมเขารับการทดสอบ โดยยนืตัวตรงปลายเทาแยกออกจากกนั
เล็กนอย มือเทาเอวทัง้สองขาง ตามองไปขางหนา 
 
 ข้ันตอนที ่2 

 
 กาวเทาวางเฉยีงไปดานหนา 45 องศา ใหเทาแนบสนทิกบัพื้น ที่สําคัญนักกฬีาตองไมเสีย
การทรงตวั หรือลมลงและสามารถกลับมายืนตรงในทาเริ่มตนได ซึ่งนกักีฬาตองเริ่มตนทดสอบ
ใหมอีกครั้งถานักกฬีาเสียการทรงตัวหรือลมลง จากนั้นเมื่อนักกีฬาวางเทานิง่สนิทแลวใหวัดความ
ยาวจากปลายเทาขวาจนถงึปลายเทาซาย บันทึกผลเปนเซนติเมตร เปนอันเสร็จส้ินการทดสอบ 
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การทดสอบการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ 

 

 
วิธีทดสอบ 
 1. ใหนักกฬีาที่เขารับการทดสอบเตรียมพรอมดวยการขึ้นยืนบนเครื่องวัดการทรงตวั มือ
ทั้งสองจับที่แทนจับ โดยใหแผนกระดานที่ยนือยูในสภาวะสมดุล ไมเอียงไปแตะกับตัวเครื่องดาน
ดานหนึง่ 
 2. เมื่อนักกฬีาที่เขารับการทดสอบพรอม ใหใชนิว้กดปุมที่อยูขางแทนจับดานใดก็ได 
เพื่อใหเครื่องเริ่มจับเวลาโดยนักกีฬาตองรักษาการทรงตัวอยูบนเครื่องใหไดนานที่สุด โดยใหแผน
กระดานที่ยนือยูในสภาวะสมดุล ไมเอียงไปแตะกับตัวเครื่องดานดานหนึ่ง หากแผนกระดานแตะ
เวลาจะหยุดทนัท ีแลวบนัทกึเวลาทีท่ําไดเปนวนิาท ี
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การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  

 

     
วิธีการทดสอบ   
 1. ใหผูเขารับการทดสอบยนืบนที่วางเทาของเครื่องมือ 
             2. ยอเขาลงและแยกออก หลังและแขนตรง เขางอประมาณ 130 องศา 
             3. จับที่ดึงในทามือคว่ําเหนอืระหวางเขาสองขาง จัดสายใหพอเหมาะ 
             4. ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที ่
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ภาคผนวก ค 

แบบบันทึกผลการทดสอบ 
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แบบบันทึกผลการทดสอบ 

ชื่อ-นามสกุล............................................................................... อายุ.............ป    

น้ําหนกั................กโิลกรัม   สวนสูง.....................เซนติเมตร 

กลุมทีท่ําการฝก       กลุมควบคุม             กลุมทดลอง 

รายการที่ทดสอบ การทดสอบครั้งที่ 1 การทดสอบครั้งที่ 2 การทดสอบครั้งที่ 3 

1. ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก    

2. การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่    

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา    

4. พลังระเบิดของกลามเนื้อขา    

5. ความสามารถในการเรงความเร็ว    

6. ความคลองแคลววองไว    
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ภาคผนวก ง 
รายชื่อผูทรงคุณวุฒ ิ
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ 

 
1. รองศาสตราจารย ดร. วิชติ คนึงสุขเกษม คณบดี คณะวิทยาศาสตรการกีฬา

 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
2. อาจารย ดร. ศุกล อริยสจัส่ีสกุล อาจารยประจาํ สถาบันการพลศึกษา 
3. ผูชวยศาสตราจารย ถาวร กมุทศร ี อาจารยประจาํวทิยาลยัวทิยาศาสตร

และเทคโนโลยีการกฬีา 
มหาวิทยาลยัมหิดล 

4. อาจารย ประพันธ เปรมศรี อาจารยประจาํคณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ (อดีต
นักกฬีาฟุตบอลทีมชาติไทย) 

5. อาจารย กติติ รัตนรังษ ี ผูฝกสอนและผูควบคุมทีมฟตุบอล
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



111 
 

 

 
 
ที่ ศธ ๐๕๑๒.๒๔/      สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

        จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

        ถนนพระราม ๑ ปทุมวัน   
กรุงเทพมหานคร ๑๐๓๓๐ 

 
                สิงหาคม  ๒๕๕๒ 
 
เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัย 
 
เรียน   
 
ส่ิงที่ส่ิงมาดวย ๑. โครงรางวิทยานิพนธฉบับยอ 

  ๒. โปรแกรมการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ 

    
ดวย นายณัฐพงษ ชัยพัฒนปรีชา นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ชั้นปที่ ๒ แขนงสรีรวิทยาการ

กีฬา สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ไดรับอนุมัติโครงรางวิทยานิพนธเร่ือง “ผล
การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟที่มีตอความคลองแคลววองไวและการทรงตัวของนักกีฬาฟุตบอล” ซึ่งเปนสวนหนึ่ง
ของการศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ภายใตการควบคุมของ 
ผูชวยศาสตราจารย ดร. ชนินทรชัย อินทิราภรณ อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก  

เพ่ือใหวิทยานิพนธมีความถูกตอง และความสมบูรณตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว ในการนี้ 
คณะกรรมการบริหารหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ใครขอความอนุเคราะหเรียนเชิญทานเปน
ผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือการวิจัยดังกลาว 

 
จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวจิยัดวย 

จักเปนพระคุณยิ่ง และขอขอบคุณมาในโอกาสนี ้
 

ขอแสดงความนับถือ 
 

 
(ผูชวยศาสตราจารย ดร.เฉลิม ชัยวัชราภรณ) 

คณบดี 
 
 
หนวยหลักสูตรการเรียนการสอนระดับบัณฑิตศึกษา ฝายวิชาการและวิจัย 

โทร.๐-๒๒๑๘-๑๐๑๖ 

โทรสาร ๐-๒๒๑๘-๑๐๑๖ 

ราง................ 
พิมพ................... 
ตรวจ.................. 
ทาน.................... 
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ภาคผนวก จ 

เอกสารเกี่ยวกับการพิจารณาจรยิธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่1 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
 ชื่อ                          :   นายณัฐพงษ ชัยพัฒนปรีชา 
 เกิดวันที ่  :   12 กรกฎาคม 2527 
 สถานที่เกิด :  จังหวัดบุรีรัมย   

 สถานที่ปจจุบนั :   29 หมู 7  ตําบลลําปลายมาศ   อําเภอลาํปลายมาศ  
   จังหวัดบุรีรัมย   31130 

 ประวัติการศึกษา : สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาจากโรงเรียนขอนแกน
วิทยายน ปการศึกษา 2545 

    สําเร็จการศึกษาหลกัสูตรวทิยาศาสตรบัณฑิต สาขาพลศึกษา  
    คณะพลศึกษา จากมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวโิรฒ  
    ปการศึกษา 2550 
    เขาศึกษาตอในระดับมหาบณัฑิตแขนงวชิาสรีรวิทยาการกีฬา 

สาขาวทิยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2551 
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