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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

การพัฒนาความสามารถของนักกีฬาในปจจุบันนั้นมีการศึกษาคนควาอยางตอเนื่องตั้งแต
อดีตจนถึงปจจุบัน  จึงทําใหเกิดความกาวหนาทางดานนี้อยางมาก  ดังนั้นจึงมีการคิดคนวิธีการตางๆ
ในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา เพื่อใหนักกีฬาแสดงความสามารถสูงสุดออกมาไดในขณะที่
ทําการแขงขันอยูซ่ึงผลที่ตามมาก็คือ การบรรลุเปาหมายและการประสบความสําเร็จซ่ึงก็คือ ชัยชนะ
นั่นเอง  

 
เมื่อกลาวถึง  ความสามารถสูงสุดของนักกีฬานั้นยอมประกอบดวยองคประกอบสาม สวน

ดวยกัน  ไดแก สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา (Physical fitness and sport skills)  สมรรถภาพ
ทางจิต (Mental fitness)  และส่ิงแวดลอม (Environment)  ซ่ึงทั้งสามสวนนี้มีความสําคัญและมี
ความสัมพันธกันอยางยิ่งในการแขงขันจะขาดสิ่งหนึ่งส่ิงใดไมไดเนื่องจากจะสงผลใหนักกีฬาไม
สามารถแสดงความสามารถไดอยางเต็มที่  จากความสัมพันธนี้จะเห็นไดวา  สมรรถภาพทางกายและ
ทักษะกีฬา (Physical fitness and sport skills) มีความสําคัญและเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งสําหรับนักกีฬา 
ในการที่จะพัฒนาศักยภาพหรือการเพิ่มขีดความสามารถของนักกีฬาใหสูงขึ้นอีกทั้งจากการที่มี
ประสบการณจากการแขงขันมากขึ้นนั้นเองก็จะทําใหนักกีฬา มีความสามารถในการควบคุมอารมณ
และความคิดซ่ึงก็คือ สมรรถภาพทางจิต (Mental fitness)  ที่จะพัฒนาเพิ่มขึ้นดวย และในสวนของ
องคประกอบสุดทายอัน ไดแก  ส่ิงแวดลอม (Environment)  ซ่ึงเปนสิ่งที่มีผลตอความสามารถสูงสุด
ของนักกีฬาเชนกัน อยางเชนเมื่อสมรรถภาพทางรางกายและสมรรถภาพทางจิตใจพรอม  แต
ส่ิงแวดลอมไมพรอมทําใหผลการแขงขันที่ออกมาเกิดความไมแนนอนหรือไมคงที่ได  ในขณะที่ 
ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2531) ไดกลาวไววาสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬานั้นเปนองคประกอบที่
สําคัญโดยตรงของการแสดงความสามารถทางดานกีฬา ซ่ึงพัฒนามาจากการเรียนรูและการฝกซอม
อยางมีระเบียบและระบบที่ถูกตอง นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาสูงนั้นก็ยอมที่จะ
แสดงความสามารถออกมาไดสูง ตรงกันขามกับนักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาต่ํานั้น
ก็ยอมที่จะแสดงความสามารถออกมาไดนอยกวา แตถานักกีฬามีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาที่
เทากันแลว ผูที่มีสมรรถภาพทางจิตสมบูรณมากกวาจะเปนผูชนะ  
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ดังนั้นจากความสําคัญของ  สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา (Physical fitness and sport 

skills) จึงไดนํามาสูการปรับปรุงและพัฒนารูปแบบการฝกอยางหลากหลายในปจจุบันอันนํามาซึ่ง
คําถามที่วา “วิธีการหรือรูปแบบการฝกแบบใดคือวิธีที่ดีที่สุดในการที่จะทําใหนักกีฬาแสดง
ความสามารถสูงสุดออกมาไดนั่นเอง” จากคําถามที่เกิดขึ้นนี้ทําใหมีผูสนใจคนควาหาคําตอบและ
คิดคนวิธีการตางๆอยางมากมายเพื่อใหบรรลุเปาหมายในการพัฒนาสวนดังกลาวนี้ 

 
สมรรถภาพทางกายแบงเปนสองประเภท คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 

(Health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ (Skill- related 

physical fitness) ในสวนของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะนั้นประกอบดวย ความอดทน
ของระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular endurance) ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อ (Muscle strength and endurance) ความออนตัว (Flexibility) ความสมสวนของรางกาย 
(Body composition) พลังกลามเนื้อ (Muscular power) ความเร็ว (Speed) การทํางานประสานกัน
ของระบบประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular coordination) การทรงตัว (Body balance) และ 
ความคลองแคลววองไว (Agility) 

 
 ในขณะที่ออกกําลังกายหรือขณะที่ทําการแขงขันกีฬานั้น นักกีฬายอมตองมีการเคลื่อนที่อยู
ตลอดเวลายิ่งในสถานการณแขงขันนั้น นักกีฬายิ่งตองมีการเคลื่อนที่มากกวาปกติ มีการเปลี่ยน
ความเร็ว การเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่ เชน ในกีฬา
ฟุตบอล  รักบี้ฟุตบอล  ยิมนาสติก เปนตน การที่นักกีฬาจะแสดงความสามารถสูงสุดออกมาไดนั้น 
ยอมตองเคลื่อนที่ไดอยางมีประสิทธิภาพซึ่งก็คือ นักกีฬาตองมี ความคลองแคลววองไว (Agility) สูง
นั่นเอง ความคลองแคลววองไว อาศัยความสามารถพื้นฐาน คือ การมีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การ
เคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว การประสานงานกันของกลามเนื้อ และพลังกลามเนื้อ ความคลองแคลว
วองไวมีความสําคัญในกิจกรรมทุกอยาง ที่เกี่ยวของกับการเปลี่ยนตําแหนงของรางกายหรือสวนหนึ่ง
สวนใดไดโดยรวดเร็ว การเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางไดอยางรวดเร็ว 
ความคลองแคลววองไวจึงเปนพื้นฐานที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายในหลายชนิดกีฬา เชน ในกีฬา
ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล ยิมนาสติก เปนตน 
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 ในการพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกในสวนที่ เปน
องคประกอบตางๆดังตอไปนี้ 

1. การทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของกลามเนื้อ  
ตองพยายามใหเกิดการรวมงานกัน ในการเคลื่อนไหวที่เปนแบบหนึ่งแบบใดที่จําเปน   

สําหรับกิจกรรมนั้นๆ โดยการเคลื่อนไหวนั้นเปนรูปแบบเฉพาะแตละชนิดกีฬานั่นเอง 
2. พลังกลามเนื้อ 
พลังกลามเนื้อจะชวยเพิ่มความคลองแคลววองไว ถาพลังกลามเนื้อไมดี การควบคุมแรงเฉื่อย

ของรางกายจะเปนไปไมไดดี ตัวอยางเชน ในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วยอมตองการพลังของ
กลามเนื้ออยางมาก เพื่อทําใหรางกายหยุดหรือเพื่อทําใหรางกายเปลี่ยนทิศทาง และในการพุงตัว
ออกไปขางหนาหรือการเรงความเร็วซ่ึงขึ้นอยูกับพลังกลามเนื้อ ซ่ึงยอมตองอาศัยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและความเร็วดวย 

3. เวลาปฏิกิริยา 
เวลาที่ใชในการการเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองตอส่ิงที่มากระตุนนั้นมีความสําคัญอยางมาก 

 ตอการพัฒนาความคลองแคลววองไว การตอบสนองอยางรวดเร็วในสถานการณการแขงขันกีฬา   
หรือการเคลื่อนไหวของฝายตรงขามไดอยางรวดเร็วนั้นยอมนํามาซึ่งชัยชนะนั่นเอง 

4. ความออนตัว 
การที่กลามเนื้อมีความออนตัวมากยอมหมายถึงการที่กลามเนื้อมีการเคลื่อนไหวไดเต็มชวง

การเคลื่อนไหว ทําใหการเคลื่อนไหวราบเรียบและมีประสิทธิภาพและยังลดอัตราการบาดเจ็บใน
นักกีฬาที่มีความออนตัวสูงอีกดวย 
 
 จะเห็นไดวาความคลองแคลววองไวเปนสิ่งสําคัญและจําเปนในการที่จะตองพัฒนายิ่งเมื่อได
มีการฝกควบคูกับการฝกทักษะของกีฬาชนิดนั้นๆ ยอมกอใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด ดังนั้นในการ
พัฒนาความคลองแคลววองไวนั้น ตองพัฒนาในสวนของพลังกลามเนื้อดวย โดยพลังกลามเนื้อนั้น
ตองฝกในสองสวนดวยกัน คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็ว โดยมีความสัมพันธดัง 
สมการตอไปนี้  
                    

         พลัง (Power) = ความแข็งแรง (Strength) × ความเร็ว (Speed) 
              

 จากการศึกษาในกีฬาชนิดตางๆพบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อมี
ความสัมพันธสูงกับระดับความสามารถของนักกีฬา นอกจากนั้น ดินติแมน วารดและเทลเลซ 
(Dintiman, Ward and Tellez, 1997) ไดสรุปวา เปาหมายของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
พลังกลามเนื้อของนักกีฬาก็เพื่อพัฒนาความสามารถในการออกแรงที่กระทําตอคูตอสูหรืออุปกรณ
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กีฬาในจังหวะและเวลาที่เหมาะสม ในความเร็วที่ตองการและในทิศทางที่ถูกตอง หัวใจสําคัญของ
การใชความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อก็คือ จะตองคนพบใหไดวา ตองการออกแรง
มากนอยเพียงใดในชวงเวลาตางๆของเกมการแขงขัน และจะตองเรียนรูการใชแรงอยางถูกตองใน
ชนิดกีฬาของตนเอง เมื่อนักกีฬามีความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้นก็
เปรียบเสมือนรถยนตที่มีกําลังมาสูงจะไดเปรียบในการเพิ่มความเร็วข้ึนไดอยางรวดเร็วฉันใด คนที่มี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อสูงก็ยอมเคลื่อนที่ดวยความเร็วที่ตองการไดอยาง
รวดเร็วฉันนั้น สอดคลองกับ นิวตันและเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) ที่ไดใหความเห็นวา
การทํางานเปนแรงระเบิดของกลามเนื้อนั้นเปนส่ิงจําเปนในขณะที่มีการเคลื่อนไหวตางๆ ไดแก การ
ทุม การพุง การขวาง การกระโดด และการตี นอกจากนั้นยังเปนส่ิงจําเปนในขณะที่มีการเปลี่ยน
ทิศทางของการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วหรือในขณะที่มีการเรงความเร็วที่เกิดขึ้นในกีฬาตางๆ เชน 
ฟุตบอล บาสเกตบอล รักบี้ฟุตบอล และยิมนาสติก เปนตน ซ่ึงการเคลื่อนไหวตางๆนั้นจะมี
ประสิทธิภาพมากนอยเพียงใดนั้นยอมขึ้นอยูกับพลังกลามเนื้อของนักกีฬาแตละคน ในการฝกเพื่อ
พัฒนา ความคลองแคลววองไวนั้นจําเปนตองพัฒนาในสวนของพลังกลามเนื้อและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อควบคูกันไปโดยที่มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพื้นฐาน การฝกเพื่อพัฒนาพลัง
กลามเนื้อและความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถทําไดหลายวิธีดวยกัน เชนการฝกดวยน้ําหนักและ
การฝกพลัยโอเมตริก เปนตน 
 
 ขอดีของการฝกดวยน้ําหนัก เมื่อความแข็งแรงสูงสุดมีความสัมพันธกับพลังกลามเนื้อดังนั้น
การฝกดวยน้ําหนักจะชวยพัฒนาความแข็งแรง และมีสวนชวยใหพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้น (Rutherford 

et al., 1986 อางถึงใน Wilson, 1994) การใชน้ําหนักในการฝกที่หนักคอนขางมากจะชวยระดม
หนวยยนตใหทํางานมากขึ้น  ทําใหสามารถนํามาใชในการเคลื่อนไหวที่ เ ร็วและแรงไดดี 
(Schmidtbleicher, 1998 อางถึงใน Wilson, 1994) การใชน้ําหนักมากโดยกระทําอยางรวดเร็วเปนสิ่ง
สําคัญในการพัฒนาการทํางานของประสาททําใหความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกีฬาดีขึ้น 
(Behm and Sale, 1993 อางถึงใน Wilson, 1994) การใชความหนักที่เหมาะสมและกลามเนื้อทํางาน
ดวยอัตราเร็วจะชวยพัฒนาพลังกลามเนื้อไดดีขึ้น (Hakkinen and Komi, 1995 อางถึงใน Newton 

and Kraemer, 1994) สวนขอเสียของการฝกดวยน้ําหนักที่หนักเกินไปจะทําใหความเร็วในการ
ทํางานของกลามเนื้อลดลง  

  
สําหรับการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) นั้น ชู (Chu, 1992) กลาววา มีเปาหมาย

เพื่อเชื่อมระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วในการเคลื่อนไหวเขาดวยกัน ซ่ึงก็คือการ
พัฒนาพลังกลามเนื้อนั่นเอง การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก นั้นมีรากฐานมาจากความเชื่อที่วา
เมื่อกลามเนื้อมีการหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วกอนการหดตัวแบบความยาวสั้นลง จะมี
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ผลทําใหการหดตัวแบบความยาวลดลงไดแรงเพิ่มมากขึ้น ถึงแมจะใชวิธีการฝกที่แตกตางกันก็ตาม 
การฝก พลัยโอเมตริกแตเพียงอยางเดียว ก็มีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้นทั้งในผูที่เคยไดรับการฝก
และผูที่ไมไดรับการฝกมากอน 

 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อพัฒนาไดโดยการฝกดวยน้ําหนัก สวนพลังกลามเนื้อนั้นพัฒนา

ไดโดยการฝกทั้งการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงจําเปนตองมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเปนพื้นฐานการฝกดวยน้ําหนักเปนการเตรียมตัวกอนที่จะฝก พลัยโอเมตริก เพื่อลดการ
บาดเจ็บ  พัฒนาความแข็งแรงพื้นฐาน  และเตรียมระบบกลามเนื้อและระบบโครงกระดูก 
(Musculoskeletal system) ใหรับแรงกระแทกที่หนักไดดวยเหตุนี้ในโปรแกรมการฝกสําหรับ
นักกีฬาประเภทที่จําเปนตองใชพลังกลามเนื้อมาก จึงตองมีทั้งการฝกดวยน้ําหนักและการฝก พลัยโอ
เมตริก แตเนื่องจากตางก็เปนกิจกรรมที่หนัก จึงไมนิยมนํามาฝกในวันเดียวกัน ดังนั้นในโปรแกรม
การฝกของแตละสัปดาหจึงประกอบไปดวยกิจกรรมที่เสริมสรางสมรรถภาพทางกายเปนสวนใหญ 
การฝกดวยน้ําหนักและการฝก พลัยโอเมตริกตางก็มีผลตอการพัฒนากลามเนื้อดังนั้นในระยะเวลา
หลังๆที่ผานมานี้จึงมีการวิจัยเกี่ยวกับการรวมกันระหวางการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกดวย พลัยโอ
เมตริกเพื่อใหไดประโยชนสูงสุด ซ่ึงแบงไดเปน สามรูปแบบดังนี้ 

 
1. การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก (Combined plyometric training and 

weight training) 
เปนการรวมกันในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกกอนแลวตามดวยการฝกตาม

โปรแกรมการฝกน้ําหนักในวันเดียวกัน หรือรวมกันในลักษณะฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักกอน
แลวตามดวยการฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกในวันเดียวกัน หรือรวมกันในลักษณะฝกตาม
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกคนละวันกับการฝกตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก ซ่ึงไมวาจะเปน
การรวมกันในลักษณะใดก็ตาม ผลการวิจัยพบวามีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้นมากกวาการฝกดวย
น้ําหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว (Adams et al., 1992, Luaber, 1993) การรวมกัน
ระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก จึงเปรียบเสมือนการรวมพลังกลามเนื้อที่เกิด
จากการฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักและพลังกลามเนื้อท่ีเกิดจากการฝกพลัยโอเมตริกเขาดวยกัน 
ถึงแมจะไมมีการศึกษาเปรียบเทียบวา การฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักกอนหรือการฝกตาม
โปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกกอนจะมีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มมากกวา แตในการวิจัยสวนใหญนั้น
มักจะใหมีการฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกกอนแลวตามดวยการฝกตามโปรแกรมฝกดวย
น้ําหนักในวันเดียวกัน โดยอาศัยแนวคิดที่วา การฝกพลัยโอเมตริกนั้นจะตองฝกในขณะที่กลามเนื้อมี
ความสดชื่น (Fresh) และไมมีอาการเมื่อยลา (Fatigue) การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวย
น้ําหนักนี้ สามารถนําไปใชในการพัฒนาพลังกลามเนื้อไดทั้งกลามเนื้อสวนบนและกลามเนื้อสวนลาง
ของรางกาย 
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2. การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก (Plyometric training with weigth) 
เปนการรวมกันในลักษณะที่เปนรูปแบบหนึ่งของการฝกพลัยโอเมตริก แตใชน้ําหนักจาก

ภายนอกเพิ่มเขาไปโดยการการแบกน้ําหนัก 30% ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อซ่ึง
ผลการวิจัยพบวาทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้นมากกวาการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกดวยพลัยโอเมตรกิ
เพียงอยางเดียว และยังไดเรียกวิธีฝกแบบนี้วา การฝกแบบพลังสูงสุด (Wilson et al., 1993) 

 
3. การฝกเชิงซอน (Complex training) 

เปนการรวมกันโดยฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของ
การฝก โดยไดมีการเปรียบเทียบการฝกเชิงซอนกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวย
น้ําหนัก ทั้งในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกกอนและในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมฝก
ดวยน้ําหนักกอน แตไมปรากฎผลการวิจัย (Ebben and Watts, 1998) นอกจากนั้นในปเดียวกันยังได
มีการเปรียบเทียบการฝกเชิงซอนทั้งในลักษณะที่ฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยการฝก พลัยโอเมตริก
ในทันทีและในลักษณะการฝกพลัยโอเมตริกและตามดวยการฝกดวยน้ําหนักในทันที ซ่ึงไมปรากฎ
ผลการวิจัยเชนเดียวกันแมกระนั้นก็ตามการฝกเชิงซอนไดเปนที่ยอมรับมากขึ้น โดยอาศัยแนวคิดที่วา
การฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนักในระดับสูงเปนการฝกเสนใยกลามเนื้อชนิด Type ΙΙb และทําให
เสนใยกลามเนื้อชนิด Type ΙΙc ไดทํางานคลายเสนใยกลามเนื้อชนิด Type ΙΙb  ซ่ึงหลังจากการฝก
ดวยน้ําหนักใหใชการฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการฝก ซ่ึงเปนการเคลื่อนไหวแบบแรง
ระเบิดดวยทาที่ใชกลุมกลามเนื้อเดียวกันกับทาของการฝกดวยน้ําหนักที่ใชกระตุนกลามเนื้อในขั้น
แรกแลวสามารถนําทักษะการเคลื่อนไหวของกีฬาตางๆ  มาฝกในลักษณะของการฝกพลัยโอเมตริก
เพื่อใชพลังกลามเนื้อที่พัฒนาขึ้นจากการฝกเชิงซอนในการเลนกีฬาไดทันที (Chu, 1996) 
  
 การฝกดวยวิธีการฝกเชิงซอนนี้ เปนที่ยอมรับกันในปจจุบันวามีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่ม
มากขึ้น ซ่ึงสามารถนําไปจัดโปรแกรมการฝกใหกับนักกีฬาประเภทที่จําเปนตองใชพลังกลามเนื้อมาก
ไดโดยเฉพาะอยางยิ่งนักกีฬาที่ใชพลังกลามเนื้อขาทั้งในประเภทบุคคลและประเภททีมในลักษณะที่มี
การเคลื่อนที่โดยอาศัยพลังระเบิดของกลามเนื้อ ซ่ึงมีการเปลี่ยนทิศทางของการเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว 
หรือมีการเรงความเร็วของการวิ่งไปสูจุดหมาย เชน ในกีฬาฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล ยิมนาสติก เปนตน 
เมื่อนําการฝกเชิงซอนมารวมกับการฝกทักษะกีฬาซึ่งใชรูปแบบการเคลื่อนที่จริงตามชนิดกีฬานั้นและ
ยังเปนการเคลื่อนที่ในลักษณะที่เปนพลัยโอเมตริกดวย คือ ในขณะที่เคล่ือนที่นั้นกลามเนื้อท่ีทํางานมี
การหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วและหดตัวแบบความยาวลดลงอยางรวดเร็วในทันที ซ่ึง
เปนการพัฒนาความคลองแคลววองไว เฉพาะชนิดกีฬานั่นเอง 
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 ความคลองแคลววองไว  หรือความสามารถในการเคลื่อนที่ดวยความเร็ว การเปลี่ยนทิศทาง
อยางรวดเร็ว การเรงความเร็ว และการชะลอความเร็วนั้นมีความจําเปนอยางยิ่งในกีฬาหลายๆประเภท 
โดยเฉพาะกีฬาประเภททีมที่ตองใชทักษะการเลนหลายอยาง ผูวิจัยจึงไดเลือกกีฬารักบี้ฟุตบอล ซ่ึง
เปนกีฬาที่ใชความเร็วในการวิ่ง การเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางอยาง
รวดเร็ว อีกทั้งกีฬาประเภทนี้ ยังชวยสงเสริมและพัฒนารางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา 
นักกีฬาตองมีความอดทน อดกล้ัน หนักแนน กลาหาญ เฉลียวฉลาด เปนสุภาพบุรุษ มีน้ําใจเปน
นักกีฬาอยางแทจริง  ดังนั้นผูวิจัยจึงไดนําการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการ
เคลื่อนที่ในลักษณแรงระเบิดมาใชในการฝกเสริมใหแกนักกีฬารักบี้ฟุตบอล โดยในการฝกแบบ
ผสมผสานนี้จะชวยพัฒนา ความคลองแคลววองไว ของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล รวมทั้งการเรงความเร็ว 
การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว การชะลอความเร็ว ซ่ึงเปนส่ิงที่จําเปนอยางยิ่งในการแขงขันรักบี้
ฟุตบอล ผูวิจัยจึงมีความประสงคที่จะศึกษาผลที่เกิดจากการฝกเสริมเพื่อพัฒนา ความคลองแคลว
วองไว โดยการใชวิธีการฝกตามโปรแกรมฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการ
เคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิด  ซ่ึงเปนการฝกโดยใชน้ําหนักรวมกับการเคลื่อนที่แบบแรงระเบิดของ
กีฬารักบี้ฟุตบอล  ทั้งนี้พลังกลามเนื้อ รวมทั้งความคลองแคลววองไวที่เพิ่มขึ้นของนักกีฬารักบี้
ฟุตบอลจะแสดงถึงประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝกในการวิจัยในครั้งนี้ เพื่อจะไดเปนแนวทางใน
การจัดโปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬารักบี้ฟุตบอลตอไป 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการ
เคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิดที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล 

 
สมมติฐานของการวิจัย 
 
 การฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ใน
ลักษณะแรงระเบิดทําใหความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลเพิ่มขึ้นมากกวาการฝก
ตามปกติ 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. การวิจัยคร้ังนี้มุงที่จะศึกษาผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการ
ฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดที่มีผลตอการพัฒนา ความคลองแคลววองไวใน
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นักกีฬารักบี้ฟุตบอล โดยกลุมตัวอยางเปนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่กําลัง
ฝกซอมเพื่อเขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยคร้ังที่ 33 ที่มหาวิทยาลัยมหิดลในปการศึกษา 2548  
 

2. ตัวแปรที่ใชในการวิจัยประกอบดวย 
2.1 ตัวแปรทดลอง มีหนึ่งตัวแปร คือ  

2.1.1 โปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการ
เคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิด  

2.2 ตัวแปรควบคุม ประกอบดวย  
2.2.1 นักกีฬารักบี้ฟุตบอล  เฉพาะนักกีฬา รักบี้ฟุตบอลของจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัยที่กําลังฝกซอมเพื่อเขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยคร้ังที่ 33 ที่มหาวิทยาลัยมหดิลใน
ปการศึกษา 2548 

2.2.2 เพศ  เฉพาะเพศชาย 
2.2.3 อายุ  เฉพาะผูที่มีอายุระหวาง 18-22 ป 
2.2.4 ความแข็งแรงพื้นฐานของกลามเนื้อขา เฉพาะผูที่สามารถยกน้ําหนักในทา

แบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat) ไดไมต่ํากวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว 
2.3 ตัวแปรตาม ประกอบดวย 

2.3.1 ความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล  
2.3.2  องคประกอบของความคลองแคลววองไว ไดแก 

- พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  
- ความสามารถในการเรงความเร็ว  
- ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก  

 
ทั้งนี้ผูวิจัยไดศึกษาถึงคาของ ความคลองแคลววองไวเปนหลักทั้งในรูปของความความเร็ว 

และการเรงความเร็วของนักกีฬา ที่แปรผันตามโปรแกรมการฝกซึ่งเปนตัวแปรทดลองและใน
ขณะเดียวกันไดศึกษาถึงคาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็วและความ
ออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก เพื่อนํามาอธิบายประกอบกับคา ความคลองแคลววองไว ของ
นักกีฬารักบี้ฟุตบอลที่แปรผันตามโปรแกรมการฝกดังกลาว 
 
ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย 
 
 ผูวิจัยไดทําความเขาใจและไดมีขอตกลงเบื้องตนกับนักกีฬาในกลุมทดลองถึงโปรแกรมการ
ฝกที่ใชในการพัฒนา ความคลองแคลววองไวที่มีการฝกสัปดาหละสองครั้งคือในวันอังคารและวัน
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พฤหัสบดี โดยกําหนดใหกลุมทดลองฝกตามโปรแกรมฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนกั
กับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด โดยทั้งหมดตองฝกใหเสร็จสิ้นกอนที่จะฝกตามแบบฝกปกติใน
การฝกซอมในแตละวันของนักกีฬา สวนนักกีฬาในกลุมควบคุมใหทําการฝกซอมตามปกติตามการ
ฝกซอมในแตละวันของผูควบคุมทีมและไดมีการขอรองใหนักกีฬาทุกคนไมใหฝกเพิ่มเติม
นอกเหนือไปจากแบบฝกดังกลาว ทั้งนี้ผูทําการทดลองไดเก็บรักษาอุปกรณการฝกทั้งหมดไวดวย
ตนเองตลอดระยะเวลาของการฝก  จึงถือวาการเปลี่ยนแปลงของความคลองแคลววองไว 
ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก เปนผลมาจากโปรแกรมการฝกเทานั้น 
 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 
 การฝกเชิงซอน (Complex training) หมายถึง วิธีการฝกชนิดหนึ่งที่มีเปาหมายเพื่อพัฒนา
ความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ โดยใชกระบวนการสองขั้น คือ ขั้นที่หนึ่งใชการฝกดวยน้ําหนักที่ใช
ความหนักในระดับสูงเพื่อระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมาทํางานเปนสวนใหญ 
และในสวนที่สองใชการฝกพลัยโอเมตริก การฝกความเร็ว หรือการฝกทักษะเฉพาะทางในแตละชนิด
กีฬาทันทีในแตละชุดของการฝก 

การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) หมายถึง วิธีการฝกชนิดหนึ่งที่มีเปาหมายเพื่อพัฒนา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นและหดตัวแบบความ
ยาวลดลงดวยความเร็วที่กําหนดเพื่อใหมีการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมา
ทํางานเปนสวนใหญ โดยใชน้ําหนักจากภายนอก ในการวิจัยคร้ังนี้ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปน
มุมฉาก (Half squat)  

การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) หมายถึง การฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความ
ยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric contraction) อยางรวดเร็วแลวตามดวยหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric 

contraction) อยางรวดเร็วในทันที  
การเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิด (Explosive movement) หมายถึง การเคลื่อนที่อยาง

รวดเร็วในสถานการณของกีฬารักบี้ฟุตบอลโดยใชพลังระเบิดของกลามเนื้อ อันประกอบดวย การเรง
ความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว ซ่ึงกลามเนื้อจะทํางานในลักษณะ พลัย
โอเมตริกที่มีการหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วแลวตามดวยการหดตัวแบบความยาวลดลง
อยางรวดเร็ว 

การฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนท่ีใน
ลักษณะแรงระเบิด (Complex training with combined weight training and explosive movement) 
หมายถึง รูปแบบหนึ่งของการฝกเชิงซอนโดยใชกระบวนการสองขั้น คือ สวนที่หนึ่งใชการฝกดวย
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น้ําหนักที่ใชความหนักในระดับสูงกอนเพื่อระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมา
ทํางานเปนสวนใหญและสวนที่สองใชการฝกการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดทันทีในแตละชดุของ
การฝก 

ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ลักษณะการเคลื่อนที่ในการเลนกีฬาที่มีความ
สลับซับซอน มีการชะลอความเร็ว การเรงความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วโดยไมเสียการทรง
ตัว และมีองคประกอบตามที่ บอมพา (Bompa, 1999) ไดกลาวไววา ความคลองแคลววองไว 
ประกอบดวย ส่ี สวนดวยกันคือ พลังกลามเนื้อ ความเร็ว ความออนตัวของกลามเนื้อ และการทํางาน
ประสานกันของกลามเนื้อทุกสวน โดยที่ทั้งส่ีสวนนี้จะทํางานสนับสนุนซึ่งกันและกัน ในการวิจัยคร้ัง
นี้ใชแบบทดสอบความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล บลูมฟลด (Bloomfield, 1994) 
โดยนักกีฬารักบี้ฟุตบอลจะเคลื่อนที่ออกจากจุดเริ่มตนไปตามทิศทางและลักษณะของการเคลื่อนที่
ตามที่กําหนดอยางรวดเร็วจนถึงจุดส้ินสุดเวลาที่ไดจากการทดสอบมีหนวยเปนวินาที ผูที่ทําเวลาได
นอยแสดงวามีความคลองแคลววองไวมากกวาผูที่ทําเวลาไดมาก 

- ความสามารถในการเรงความเร็ว (Acceleration ability) หมายถึง อัตราการเพิ่ง
ความเร็วของการออกวิ่งจากจุดเริ่มตน ถึงจุด 10 เมตร มีหนวยเปนเมตรตอวินาทีกําลังสอง  
  - พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (Legs muscular explosive power) หมายถึง 
ความสามารถของกลามเนื้อที่ออกแรงไดมากที่สุดอยางรวดเร็วทําใหเกิดงานในระดับสูงไดอยาง
รวดเร็ว ในการวิจัยคร้ังนี้ใชความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง มีหนวยเปนวัตตตอกิโลกรัม 
  - ความออนตัวแบบเคลื่อนท่ีของสะโพก (Dynamic flexibility of hip joint) 
หมายถึง ชวงกวางของการเคลื่อนที่ของขอตอสะโพก ในขณะที่รางกายมีการเคลื่อนไหว มีหนวยเปน
เซนติเมตร ในการวิจัยคร้ังนี้ใชการยกขาขางที่ถนัดขึ้นใหสูงที่สุดเทาที่จะทําไดแลววางลงเฉียงไป
ดานหนา 45 องศา โดยวัดชวงกวางจากปลายเทาขวาจนถึงปลายเทาซาย มีหนวยเปนเซนติเมตร 
  
ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย 
 

1. เปนแนวทางในการจัดโปรแกรมการฝกการฝกเพื่อพัฒนา ความคลองแคลววองไว
สําหรับนักกีฬารักบี้ฟุตบอล 

2. เปนแนวทางในการศึกษาเพื่อพัฒนา ความคลองแคลววองไว ในกีฬาชนิดอื่นๆ  
  



บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

ผูวิจัยไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝก
ดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนท่ีในลักษณะแรงระเบิดท่ีมีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของ
นักกีฬารักบี้ฟุตบอล จึงไดรวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของไวเปนขอมูลในการศึกษาวิจัย
ดังนี้ 
 

1. สมรรถภาพทางกายและองคประกอบของสมรรภาพทางกายของนกักฬีารักบี้
ฟุตบอล 

2. ความสําคัญของความคลองแคลววองไว ในกีฬารักบี้ฟุตบอล 
3. แนวคดิเกีย่วกบัการพัฒนาความคลองแคลววองไว 
4. ความสําคัญของพลังกลามเนื้อและการพฒันาพลังกลามเนื้อ 
5. สรีรวิทยาของกลามเนื้อ 
6. การวางแผนการฝกระยะยาว 
7. วิธีการพัฒนาพลังกลามเนื้อดวยการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกดวยน้ําหนัก 
8. วิธีการฝกเชิงซอน 

 
 
 
 
 
 
สมรรถภาพทางกายและองคประกอบของสมรรภาพทางกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล 
  
 กีฬารักบี้ฟุตบอล เปนกีฬาที่มีสวนชวยในการเสริมสรางและพัฒนารางกาย จิตใจ อารมณ 
สังคม และสติปญญา นักกีฬารักบี้จะตองเปนผูมีน้ําใจนักกีฬาอยางแทจริง เนื่องจากในการแขงขัน
กีฬารักบี้นั้นตองมีการกระทบกระทั่งกันตลอดเวลาซึ่งเปนเรื่องงายที่จะทําใหเกิดการทะเลาะวิวาท
ในขณะทําการแขงขัน นักกีฬารักบี้จะตองผานการฝกซอมมาอยางดีและตองมีสมรรถภาพทางกายที่
ดี โดยสมรรถภาพทางกายที่สําคัญของนักกีฬารักบี้ซ่ึงเปนสิ่งที่นักกีฬารักบี้ทุกคนควรไดรับการ
ฝกซอมมาเปนอยางดีกอนทําการแขงขัน ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความเร็ว ความสามารถ
ในการเรงความเร็ว ความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อ 
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ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

 
 ในชวงทศวรรษ 1950   สมรรถภาพกาย หมายถึง ความสามารถและประสิทธิภาพในการ
ทํางานสูงสุดของรางกาย โดยเนนความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
 
 ในชวงทศวรรษ 1960 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพรางกายที่สามารถทํางานได
สูงสุดในภารกิจประจําวัน และยังตองมีพลังสํารองไวใชในยามฉุกเฉินไดอีกดวย 
 
  ในชวงทศวรรษ 1970 จนถึงปจจุบัน สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถของ
รางกายในการประกอบภารกิจประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉงและฟนกลับคืนสภาพปกติไดอยาง
รวดเร็วโดยเนนการมีสุขภาพดีและการไมมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องจาการขาดการออกกําลัง
กาย 
 
 นักพลศึกษา นักสรีรวิทยาการออกกําลังกาย และแพทยในประเทศไทยไดใหความหมาย
ของสมรรถภาพทางกายไวดังนี้     
  
 สุเนต นวกิจกุล (2524) กลาววา “สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ลักษณะสภาพทาง
รางกายที่มีความสมบูรณ แข็งแกรง อดทนตอการปฏิบัติงาน มีความคลองแคลววองไวรางกายมีภูมิ
ตานทานโรคสูง ผูที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีมักจะเปนผูที่มีจิตใจราเริงแจมใสและมีรางกายสงาผา
เผยสามารถปฏิบัติภารกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ” 
 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527)     กลาววา “สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
รางกายในการที่จะปฏิบัติหนาที่ในชีวิตประจําวันในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมมีความ
เหนื่อยออนจนเกินไปและสามารถสงวนและถนอมพลังงานไวใชในยามฉุกเฉินและเวลาวาง เพื่อ
ความสนุกสนาน และความบันเทิงในชีวิตของตนเองดวย” 
 
 สุชาติ โสมประยูร (2535)     กลาววา “สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
รางกายในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนเวลานานโดยไมเกิดความ
เมื่อยลา ออนเพลีย ทั้งนี้มิไดหมายความวา รางกายมีความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อและ
ระบบตางๆของรางกายทํางานประสานกันไดอยางดีเทานั้นแตยังรวมถึงรางกายตองมีสุขภาพดี 
สามารถปฏิบัติงานไดอยางสําเร็จลุลวงไปดวยดีและมีพลังความแข็งแรงเหลือพอท่ีจะประกอบ
กิจกรรมพิเศษ หรือ กิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย” 
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 ธีรวิทย ชีตะลักษณ (2546)  กลาววา “สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพรางกายที่
สมบูรณแข็งแรง สามารถปฏิบัติกิจกรรมตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพและสามารถดํารงชีวิตอยูใน
สังคมไดอยางราบรื่น มีความสุข ดวยการปราศจากโรคที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย 
ตลอดจนการมีสุขภาพที่ดี” 
 
 สรุปไดวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง การที่มีรางกายมีความแข็งแรงสามารถประกอบ
ภารกิจตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมเกิดความเหนื่อยลาจนเกินไป และสามารถดํารงชีวิตอยู
ในสังคมไดอยางปกติสุขปราศจากโรคภัยไขเจ็บตางๆ ตลอดจนมีสุขภาพรางกายที่ดีดวย 
        

องคประกอบของสมรรถภาพทางกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล 
 
 ตั้งแตทศวรรศ 1980 จนถึงปจจุบันสมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบ สอง 

ประการ คือ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่มีปจจัยสนับสนุนใหมี

สุขภาพดีและปองกันโรคภัยไขเจ็บ ตลอดจนปญหาดานสุขภาพที่เกิดจาการขาดการออกกําลังกาย
ประกอบดวยองคประกอบดังตอไปนี้ 

1. ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
3. สัดสวนของรางกาย 
4. ความออนตัว 
5. สุขนิสัย 

สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เปนปจจัยสนับสนุนให
มีความสามารถและมีทักษะในการแสดงออกทางการเคลื่อนไหวการกีฬา 

1. พันธุกรรม 
2. ความคลองแคลววองไว 
3. ความสมดุลของรางกาย 
4. พลังกลามเนื้อ 
5. ความเร็ว 
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โฮเจอร (Hoeger, 1989) ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 ประเภท ดังนี้คือ 
องคประกอบเพื่อสุขภาพ (Health-related physical fitness) มี ส่ี องคประกอบดังนี้ 

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
3. ความออนตัว 
4. ความสมสวนของรางกาย 

  
องคประกอบที่เกี่ยงของกับการมีทักษะที่ดี (Skill-related physical fitness) องคประกอบ

ตางๆเหลานี้เปนสิ่งสําคัญสําหรับสมรรถภาพทางกายที่สงผลใหนักกีฬาประสบความสําเร็จ
ประกอบดวย 

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
3. ความออนตัว 
4. ความสมสวนของรางกาย 
5. ความคลองแคลววองไว 
6. ความสมดุลของรางกาย 
7. การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
8. พลังกลามเนื้อ 
9. ปฏิกิริยาตอบสนอง 
10. ความเร็ว 

 
สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬาจึงแบงเปนสวนสําคัญตางๆ ได หก สวนดวยกันไดแก 
 
1. ความอดทนหรือความทนทาน (Endurance) หมายถึง ความสามารถในการปฎิบัติ

กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งไดในระยะเวลา ระยะทางที่ยาวนาน เชน ในขณะที่การแขงขันผูเลนใน
ตําแหนงกองหนาตองมีการดันสกรัมหลายตอหลายเที่ยว และผูเลนในตําแหนงกองหลังที่ตองมี
ความสามารถในการวิ่งรับและสงลูกไดโดยไมรูสึกเหนื่อยหรือรูสึกเหนื่อยนอยที่สุด การฝกซอม
อยางสม่ําเสมอ จะทําใหเกิดการพัฒนาของระบบกลามเนื้อทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้นและ
แข็งแรงขึ้นดวย กลามเนื้อมีความสามารถในการเก็บสะสมพลังงานไวไดมากขึ้น ทําใหกลามเนื้อ
สามารถทํากิจกรรมไดอยางตอเนื่องและยาวนาน ทั้งยังลดการบาดเจ็บกลามเนื้อที่เกิดจากการ
ฝกซอมหรือจากการแขงขัน 
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 นอกจากนั้น การฝกซอมอยางสม่ําเสมอยังพัฒนาความอดทนหรือความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular endurance) เปนผลใหหัวใจมีขนาดใหญและแข็งแรงขึ้น ปริมาณ
โลหิตที่หัวใจสูบฉีดไปเลี้ยงกลามเนื้อและสวนตางๆไดมากขึ้น รางกายมีความสามารถในการทน
ตอสภาพความเปนกรดอันเนื่องมาจากการออกกําลังกายหรือการแขงขันกีฬา 
 
 2.  ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวเพื่อให
ทํางานไดอยางเต็มที่ ความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นเปนพื้นฐานที่สําคัญของทุกชนิดกีฬาในการที่
ทําการฝกซอมหรือการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้นกอนที่จะทําการฝกทักษะหรือรูปแบบ
การแขงขันตางๆนั้นการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงเปนสิ่งที่ควรคํานึงถึงอันดับแรก 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกดวยน้ําหนัก เปนตน 
 
 3.  ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง
ไดโดยใชระยะเวลานอยที่สุด ความเร็วตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและพลังกลามเนื้อ 
นักกีฬารักบี้ฟุตบอลตองใชความรวดเร็วทั้งในการรุกและรับไดเปนอยางดี 
 
 4.  ความออนตัวและความยืดหยุน (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อใน
การยืดออกและหดเขาไดอยางมีประสิทธิภาพ การที่มุมหรือขอตอในสวนตางๆของรางกายสามารถ
ที่จะเคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพซ่ึงความยืดหยุนนี้สามารถพัฒนาไดจากการฝก ความยืด
เหยียดกลามเนื้อนั่นเอง ในขณะที่เลนหรือทําการแขงขันรักบี้ฟุตบอลนั้นตองมีจังหวะที่มีการกม
เก็บลูกรักบี้หรือเงยขึ้นเพื่อสงลูกใหกับเพื่อนรวมทีมนอกจากนั้นยังรวมถึงการเขาทําสกรัมของผู
เลนกองหนาอีกดวย 
 
 5. ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่ไดอยาง
รวดเร็วจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง ความคลองแคลวนั้นประกอบดวยความสามารถหลายดาน
ดวยกัน เชน การเรงความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางไดอยางรวดเร็ว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง
กลามเนื้อ และความเร็ว เปนตน ความคลองแคลวจึงเปนสิ่งสําคัญอยางยิ่งในกีฬารักบี้ฟุตบอล ทั้ง
ในการวิ่งหลบหลีกผูเลนฝายตรงขามในลักษณะตางๆ เชน การเอี้ยวหลบการเปลี่ยนชวงกาวในการ
วิ่งการสงลูกอยางรวดเร็ว การชะลอความเร็วเพื่อเปลี่ยนทิศทาง 
 
 6. ความสมดุลของรางกาย (Body balance) หมายถึง  ความสามารถในการรักษาความ
สมดุลของรางกาย ในขณะที่อยูกับที่และในขณะที่เคล่ือนไหวอยูไมเสียหลัก โซเซหรือวิ่งไมตรง
ทิศทาง ซ่ึงเปนความสามารถในการทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ
ในขณะที่รางกายปฎิปติกิจกรรมตางๆ ในขณะที่เดิน หรือ วิ่งอยู ความสมดุลของรางกายเปนหนึ่ง
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ในสวนประกอบที่สําคัญในหลายๆสวนของความสามารถที่นักกีฬารักบี้ฟุตบอลทุกคนควรจะมีทั้ง
การทํางานประสานกับความคลองแคลววองไว การเปลี่ยนทิศทางโดยไมเสียการทรงตัว ไมลมหรือ
โซเซ เปนตน 
 
ความสําคัญของความคลองแคลววองไวในกีฬารักบี้ฟุตบอล 
 

ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ลักษณะการเคลื่อนที่ในการเลนกีฬาที่มีความ
สลับซับซอน มีการชะลอความเร็ว การเรงความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วโดยไมเสียการ
ทรงตัว และมีองคประกอบตามที่ บอมพา (Bompa, 1999) ไดกลาวไววา ความคลองแคลววองไว 
ประกอบดวย ส่ี สวนดวยกันคือ ความเร็ว พลังกลามเนื้อ ความออนตัวของกลามเนื้อ และการ
ทํางานประสานกันของกลามเนื้อทุกสวน โดยที่ทั้งส่ีสวนนี้จะทํางานสนับสนุนซึ่งกันและกัน  

 
จากองคประกอบตางๆของความคลองแคลววองไวนั้น จะสังเกตไดวา ในขณะที่เราทําการ

แขงขันกีฬาหรือ ในขณะออกกําลังกาย สวนประกอบตางๆเหลานี้เกิดขึ้นในแทบจะทุกจังหวะใน
การแขงขันกีฬาเกือบทุกชนิดกีฬา ทั้งความเร็วในการเคลื่อนที่ยิ่งเร็วเทาไรก็ยิ่งสรางความไดเปรียบ
มากขึ้นเทานั้น รวมทั้งการที่เรามีพลังกลามเนื้อที่มากกวา หรือการทํางานประสานกันไดอยางมี
ประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลามเนื้อทําใหเรามีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงเราไดอยาง
รวดเร็วทันทวงที พรอมทั้งยังเสริมสรางความมั่นใจใหกับตัวนักกีฬาเองอีกดวย 

   
 ในการเลนหรือแขงขันรักบี้ฟุตบอลนั้นซึ่งเปนเกมกีฬาที่มีการเคลื่อนที่อยูตลอดเวลาทั้งการ
วิ่ง การทําสกรัม การสกัดกั้น การวางทรัย หรือแมกระทั่งการสงลูกในลักษณะตางๆ เปนตน การที่
นักกีฬาจะสามารถแสดงความสามารถสูงสุดออกมาไดนั้น นอกจากนักกีฬาจะมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและพลังกลามเนื้อที่ดีแลว นักกีฬารักบี้ยังตองมีความคลองแคลววองไวซึ่งเปนสิ่งสําคัญที่
นักกีฬาและผูฝกสอนสวนใหญละเลยและไมเห็นความสําคัญ มุงเนนเพียงแคการพัฒนาความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อเทานั้นโดยเชื่อวาการมีความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อมากๆนั้นจะเปน
หนทางสูชัยชนะนั่นเอง ดังที่ผูวิจัยไดมีการตั้งคําถามในใจวา “นักกีฬาที่ผานการฝกซอมมาเปน
อยางดีแลวกลามเนื้อมีความแข็งแรงขึ้น พลังงานกลามเนื้อก็เพิ่มขึ้น แตทําไมผลงานของนักกีฬา
กลับไมดีขึ้น” ซ่ึงอาจเปนผลมาจากการฝกซอมหรือความกดดันในขณะทําการแขงขัน เปนตน ซ่ึง
ในความเปนจริงแลวในการที่นักกีฬาจะสามารถแสดงความสามารถสูงสุดออกมาไดนั้นไมใช
เพียงแตการฝกความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อเพียงอยางเดียวการพัฒนาความ คลองแคลววองไว 
เปนสิ่งสําคัญที่ขาดไมไดในการฝกซอมเนื่องดวยความคลองแคลววองไวนั้นเปนความสามารถของ
นักกีฬาที่จําเปนตองใชมากในการแขงขัน ทั้งการเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลีย่นทศิทาง
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อยางรวดเร็ว ซ่ึงถานักกีฬามีความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อที่ดีแลวซ่ึงเปนพื้นฐานที่สําคัญแลว 
นักกีฬายอมแสดงความสามารถออกมาไดดีดวยเชนเดียวกัน 
 
แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาความคลองแคลววองไว 
  
 การพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกในสวนที่ เปน
องคประกอบตางๆดังตอไปนี้ 

1. การทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของกลามเนื้อ   
ตองพยายามใหเกิดการรวมงานกัน ในการเคลื่อนไหวที่เปนแบบหนึ่งแบบใดที่จําเปน   

สําหรับกิจกรรมนั้นๆ นั่นคือการฝกซอมตามแบบเฉพาะแตละชนิดกีฬานั่นเอง เพื่อใหนักกีฬาได
เกิดความเคยชินกับรูปแบบการเคลื่อนไหวหรือทาทางในการเลื่อนที่ในชนิดกีฬานั้นๆและสามารถ
แสดงศักยภาพออกมาไดอยางเต็มที่ในขณะทําการแขงขัน  

2. พลังกลามเนื้อ 
พลังกลามเนื้อจะชวยเพิ่มความคลองแคลววองไว ถาพลังกลามเนื้อไมดี การควบคุมแรง

เฉื่อยของรางกายจะเปนไปไมไดดี ตัวอยางเชน ในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วยอมตองการกําลัง
อยางมาก เพื่อทําใหรางกายหยุดหรือเพื่อทําใหรางกายเปลี่ยนทิศทาง และในการพุงตัวออกไป
ขางหนาหรือการเรงความเร็วซ่ึงขึ้นอยูกับพลังกลามเนื้อ ก็ยอมตองอาศัยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และความเร็วดวย 

3.   เวลาปฏิกิริยา 
เวลาที่ใชในการการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองตอส่ิงที่มากระตุนนั้นมีความสําคัญอยางมาก 

 ตอการพัฒนาความคลองแคลววองไว การตอบสนองอยางรวดเร็วในสถานการณการแขงขันกีฬา   
หรือการเคลื่อนไหวของฝายตรงขามนั้นยิ่งเราตอบสนองไดรวดเร็วเทาใดนั้นทําใหเราเกิดความ
ไดเปรียบในการแขงขัน และแกไขสถานการณไดอยางทันทวงที 

4.   ความออนตัว 
การที่กลามเนื้อมีความออนตัวมากยอมหมายถึงการที่กลามเนื้อมีการเคลื่อนไหวไดเต็มชวง

การเคลื่อนไหว ทําใหการเคลื่อนไหวราบเรียบและมีประสิทธิภาพ อีกทั้งการที่กลามเนื้อมีความ
ออนตัวดีนั้นยังชวยลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บจากการเลนกีฬาหรือจากการแขงขันไดดวย 

 
การฝกดวยน้ําหนักเปนวิธีการหนึ่งที่จะทําใหนักกีฬามีความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ 

โดยสามารถกําหนดความหนัก จํานวนครั้ง จํานวนชุด และจํานวนวันที่ฝกที่เหมาะสมกับแตละ
บุคคลได โดยไดกําหนดความหนักสูงสุดคือ 1 RM (Repetition maximum) ซ่ึงเปนน้ําหนักสูงสุด
ที่ทําไดเพียง หนึ่งครั้งและไมสามารถทําตอไดอีก การเพิ่มพลังกลามเนื้อจากการฝกดวยน้ําหนักยังมี
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สวนชวยเพิ่มความสามารถทางดานความอดทนไดอีกดวย เพราะพลัง เปนปริมาณงาน (แรง × 
ระยะทาง) ตอหนวยเวลา ซ่ึงตอมาไดมีการพัฒนาโดยนําการฝกดวยน้ําหนักมาฝกรวมกับการฝกใน
รูปแบบอื่นๆ เชน การฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกความอดทน ซ่ึงสามารถพัฒนาไดทั้งความ
แข็งแรง ขนาดของกลามเนื้อ และการใชออกซิเจนสูงสุด การฝกดวยน้ําหนักดวยความเร็วต่ําควบคู
กับการฝกแอโรบิก สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนได การฝกดวย
น้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก จะชวยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวของนักกีฬา 
(Wilson et al, 1993) ไดมีการศึกษาเกี่ยวกับการรวมกันระหวางการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกพลัย
โอเมตริก ซ่ึงมีอยู ส่ี ลักษณะ คือ  
 

1. การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก เปนการฝกรวมกันในลักษณะที่ฝก
ตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกกอน แลวตามดวยการฝกตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักหรือ
การฝกตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักกอนแลวตามดวยโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกในวัน
เดียวกัน ไมวาจะควบคูกันในลักษณะใดก็ตาม ผลการวิจัยพบวามีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้น
มากกวาการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว 

 
2. การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก เปนการฝกรวมกันในลักษณะการฝกพลัยโอเมตริก

โดยแบกน้ําหนักไวบนบาดวยน้ําหนัก 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อซ่ึงพบวา มีผล
ใหพลังกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นมากกวาการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกดวยพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว
และเรียกวิธีการฝกแบบนี้วา การฝกพลังสูงสุด (Maximal power training) (Wilson et al, 1993) 

 
3. การฝกเชิงซอน (Complex training) เปนการฝกรวมกันในลักษณะที่ฝกดวยน้ําหนัก

แลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการฝก ซ่ึงเปนการการเคลื่อนไหวแบบแรง
ระเบิด โดยใชทาที่เหมือนกับทาที่ใชฝกดวยน้ําหนักที่ใชกระตุนระบบกลามเนื้อในการฝกขั้นแรก  

 
4. การฝกดวยน้ําหนักหลายทาประกอบกัน (Combination lift) เปนที่นิยมใชกันอยางมาก

ในหลายชนิดกีฬา ซ่ึงมีวัตถุประสงคหลักเพื่อพัฒนาและกระตุนระบบกลามเนื้อโครงราง เพิ่ม
ความสามารถของระบบไหวเวียนเลือด ดังนั้นการฝกดวยน้ําหนักเมื่อนํามาฝกควบคูกับการฝกวิธี
อ่ืนจะสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดหลายดานในเวลาเดียวกัน เปนการประหยัดทั้งเวลา 
และพลังงานในการฝกไดเปนอยางดี ซ่ึงกีฬาหลายประเภทตองการใหกลามเนื้อมีทั้งความแข็งแรง 
พลัง และความอดทนในเวลาเดียวกัน  

 
สรุปวา ในการฝกเพื่อพัฒนา ความคลองแคลววองไว นั้นจําเปนตองพัฒนาในหลายสวน

ดวยกันทั้งในสวนของพลังกลามเนื้อและความแข็งแรงของกลามเนื้อรวมทั้งการเคลื่อนไหวแบบ
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แรงระเบิดซึ่งเปนการเคลื่อนไหวที่มีความเฉพาะเจอะจงกับชนิดกีฬานั้นๆ และยังเปนการ
เคล่ือนไหวที่เปนพลัยโอเมตริกดวยคือ กลามเนื้อมีการหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นอยางรวดและหด
ตัวแบบความยาวลดลงอยางรวดเร็วในทันที โดยท้ังหมดนี้ควรทําการฝกควบคูกันไปโดยที่มีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเปนพื้นฐาน โดยถานักกีฬาไมมีความแข็งแรงเปนพื้นฐานแลวนักกีฬายอมรับ
การฝกที่หนักและยาวนานไมไดอีกทั้งยังอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บไดทั้งขณะฝกซอมและขณะทํา
การแขงขัน สําหรับในการวิจัยคร้ังนี้จะใชการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับ
กานเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด ซ่ึงก็คือการนําการฝกดวยน้ําหนักมารวมเขากับการเคลื่อนที่ใน
รูปแบบการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดในชนิดกีฬารักบี้ฟุตบอลนั่นเอง โดยผูวิจัยไดทดลองใช
แลว พบวามีประสิทธิภาพสูง เพราะนักกีฬาสามารถเพิ่งความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา และทักษะกีฬารักบี้ฟุตบอลไดในการฝกเดียวกัน ทําใหประหยัดเวลาในการฝกซอม
และเพิ่มความหลากหลายในการฝกซอมของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลไดอีกทาง 

 
ความสําคัญของพลังกลามเนื้อและการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
 
 การแสดงความสามารถหรือทักษะทางกีฬาในแตละชนิดกีฬานั้น แตละชนิดกีฬาก็มีการ
เคล่ือนไหวที่แตกตางกัน เชน การวิ่งระยะสั้น การเปลี่ยนทิศทางในการวิ่ง ดังนั้นรางกายตองมีการ
เคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว ซ่ึงเนนไปทางดานความรวดเร็วมากกวาความแข็งแรง นั่นก็คือพลัง
กลามเนื้อนั่นเอง ซ่ึงในการพัฒนาพลังกลามเนื้อนั้นตองพัฒนาในสวนของความแข็งแรงและ
ความเร็วไปพรอมกันดวย 
 

ความหมายของพลังกลามเนื้อ 
 พลังกลามเนื้อ (Muscular power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่ออกแรงเต็มที่
ดวยความเร็วสูงสุด โดยสรางขึ้นจากองคประกอบทางดานความแข็งแรงกับความเร็ว นักกีฬาที่มี
พลังกลามเนื้อที่ดี ยอมมีความสามารถในการเรงความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว การ
เปล่ียนความเร็วไดดังใจตองการ ดังนั้นพลังกลามเนื้อจึงเปนปจจัยสําคัญในการตัดสินแพ ชนะใน
การแขงขัน พลังกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อ ที่กอใหเกิดงานในระดับสูงไดอยาง
รวดเร็วซ่ึงเปนผลมาจากการออกแรงและไดระยะทางจากการออกแรงนั้น หรือเปนผลมาจากความ
แข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อเปนความแข็งแรง
และความเร็ว เปนการใชแรงอยางเต็มที่ในหนึ่งหนวยเวลา 
 โอ’เช (O’Shea, 2000) กลาววา พลังกลามเนื้อหมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อท่ีออก
แรงเต็มที่ดวยความเร็วสูงสุด โดยสรางขึ้นจากองคประกอบทางดานความแข็งแรงกับความเร็ว ขอ
ไดเปรียบของการมีพลังกลามเนื้อก็คือ ความสามารถในการเรงความเร็ว นักกีฬาที่มีพลังกลามเนื้อ
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สูงจะสามารถวิ่งไดเร็วกวาผูที่มีความแข็งแรงเพียงอยางเดียว ความสามารถในการเรงความเร็ว เปน
ความสามารถในการเปลี่ยนความเร็วไดอยางรวดเร็ว ดังนั้นในการแขงขันกีฬา เมื่อนักกีฬาเมื่อ
นักกีฬามีองคประกอบทางดานความสามารถอื่นเทากันหมดแลว พลังกลามเนื้อจะเปนตัวตัดสินวา
ใครจะเปนผูชนะ พลังกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อ ที่กอใหเกิดงานในระดับสูงได
อยางรวดเร็วซ่ึงเปนผลมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วในการออกแรงของ
กลามเนื้อ 
 บลูมฟลดและคณะ (Bloomfield et.al, 1994) กลาววาพลังกลามเนื้อเปนผลของความ
แข็งแรงและความเร็ว เปนการใชแรงอยางเต็มที่ภายในหนึ่งหนวยเวลา พลังกลามเนื้อเปนสิ่งสําคัญ
ตอการแสดงความสามารถของทักษะกีฬาตางๆ ซ่ึงลักษณะพิเศษของพลังกลามเนื้อ มี สาม ประการ 
คือ พลังนั้นมาจากการหดตัวแบบความยาวกลามเนื้อเพิ่มขึ้น (Eccentric contraction) มาจากการใช
วงจรเหยียดส้ัน (Stretch shortening cycle) และมาจากความยืดหยุนของกลามเนื้อ (Elasticity) 
 นิวตันและเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) กลาววา พลังกลามเนื้อท่ีแสดงออก
สูงสุดอาจเรียกวา พลังระเบิดของกลามเนื้อ (Explosive muscular power) ซ่ึงเปนปจจัยสําคัญของ
การแสดงความสามารถในกิจกรรมที่ตองการการเคลื่อนไหวดวยความเร็วสูงสุดในการปลอยวัตถุ 
การกระโดด หรือการเรงความเร็ว นอกจากนั้นยังใชการเปลี่ยนทิศทางหรือการเรงอยางรวดเร็วใน
กีฬาชนิดตางๆ เชน ความสูงของการกระโดดขึ้นรับลูกบาสเกตบอล หรือการเรงความเร็วและการ
วิ่งหลบหลีกผูเลนในกีฬารักบี้ฟุตบอลเปนตน 
 คําวา พลัง เปนการใชแรงในหลายรูปแบบดวยการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว สามารถแสดง
ออกมาเปนงานที่ทําตอหนวยเวลา 
   งาน = งาน
     เวลา 
   งาน = แรง × ระยะทาง 
   พลัง = แรง × ระยะทาง
              เวลา 
   พลัง = แรง × ระยะทาง 
      เวลา 
   พลัง = แรง × ความเร็ว 
 
 สมิดไบลเซอร (Schmidtbleicher, 2000) ไดกลาววา พลังเปนความสามารถของระบบ
ประสาทกลามเนื้อ (Neuromuscular system) ที่จะสรางใหเกิดแรงสูงสุดที่สามารถทําไดในเวลาที่
กําหนด ซ่ึงเวลาจะขึ้นอยูกับแรงตานทานหรือน้ําหนัก กีฬาบางชนิดตองกระทําตอแรงตานทานดวย
ความเร็วสูงสุดเทาที่จะทําไดเมื่อเริ่มตนเคลื่อนไหว เชน การทุมน้ําหนัก พุงแหลน การฝกประสาท
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กลามเนื้อ โดยการทําใหกลามเนื้อทํางานพรอมเพรียงกัน ก็จะสามารถสรางความแข็งแรงได โดยที่
ไมตองฝกระบบกลามเนื้อ การเคลื่อนไหวแบบวงจรเหยียดสั้น โดยการหดตัวของกลามเนื้อทั้งการ
หดตัวแบบความยาวของกลามเนื้อเหยียดออกและหดสั้น  ซ่ึงวงจรเหยียดสั้นมี สอง ประเภท คือ 
วงจรเหยียดสั้นแบบยาว เชน การกระโดดชูตลูกบาส การกระโดดบล็อคลูกวอลเลยบอล โดยจะใช
มุมของสะโพกเขาและขอเทาที่กวางและใชเวลามากกวา 250 มิลลิวินาที สวนวงจรเหยียดแบบสั้น 
เชน ระยะที่เทาสัมผัสพื้นในการวิ่งเร็วหรือการเรงความเร็ว การกระโดดสูงหรือกระโดดไกล โดย
ใชมุมที่แคบกวา ใชเวลาอยางนอย 100-250 มิลลิวินาที  
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาวถึงรูปแบบของพลังกลามเนื้อในการเลนกีฬาไวดังนี้ 
 1. พลังกลามเนื้อที่ใชในการลงสูพื้นและเปลี่ยนทิศทาง (Landing and reactive power) 
เปนพลังกลามเนื้อที่ใชในการควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะที่ลงสูพื้นจะมี
ความสัมพันธกับความสูงของการตกลงสูพื้นนั้น การลงสูพื้นจากความสูง 80-100 เซนติเมตร นั้น
ขอเทาจะตองรับน้ําหนักประมาณ 6-8 เทาของน้ําหนักตัว ซ่ึงในขณะที่ลงสูพื้นกลามเนื้อจะหดตัว
แบบความยาวเพิ่มขึ้น นักกีฬาที่ไดรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อเปนอยางดีแลวก็จะสามารถควบคุม
รางกายและสามารถลดแรงกระแทกในขณะที่ลงสูพื้นไดดี 
 2. พลังกลามเนื้อที่ใชในการทุม พุง ขวาง (Throwing power) ในกีฬาที่ตองใชการทุม การ
พุงการขวาง กลามเนื้อตองใชพลัง เพื่อที่จะสรางความเร็วใหกับการกระทําเหลานั้น 
 3. พลังกลามเนื้อที่ใชในการกระโดดขึ้นจากพื้น (Take-off power) ในการเคลื่อนไหว
ทางการกีฬาสวนใหญจะตองมีการกระโดด การกาวเทาขึ้นจากพื้น ซ่ึงรางกายตองการพลัง
กลามเนื้อในลักษณะแรงระเบิดในการกระโดดหรือการกาวเทาขึ้นจากพื้น เมื่อนักกีฬามีพลัง
กลามเนื้อขาดีการกระโดดหรือการกาวเทาก็จะมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 4. พลังกลามเนื้อที่ใชในการเริ่มตนเคลื่อนที่ (Starting power) ความเร็วในการออกตัวมีผล
ตอการเคลื่อนที่ที่ตองการความเร็วสูง การออกตัวเปนสิ่งสําคัญในหลายชนิดกีฬา เชน รักบี้ฟุตบอล 
เปนตน การที่นักกีฬาสามารถออกตัวไดอยางรวดเร็วในขณะที่คูตอสูยังไมพรอมนั้นยอมนํามาซึ่ง
ชัยชนะนั่นเอง ผูที่มีพลังกลามเนื้อที่ดีกวายอมจะออกตัวไดเร็วกวา 
 5. พลังกลามเนื้อในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในกีฬาที่มีการหลอกลอคู
ตอสูนั้นตองมีการชะลอและความเร็วอยูตลอดเวลาเพื่อเปนการเตรียมตัวเปลี่ยนทิศทางนั่นเอง 
นักกีฬาจําเปนตองมีพลังกลามเนื้อสูงมากเนื่องดวยตองใชพลังงานในหลายรูปแบบในการ
เคล่ือนไหว 
 6. พลังกลามเนื้อที่ใชเรงความเร็ว (Acceleration power) การเคลื่อนที่ในหลายชนิดกีฬา
ตองมีชวงเวลาในการเรงความเร็วเพื่อเอาชนะคูแขง พลังกลามเนื้อจึงเปนองคประกอบสําคัญในการ
ขับเคลื่อนรางกายไปขางหนาไดอยางรวดเร็ว 
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 เยสซิส (Yessis, 1994) กลาววา ในกีฬาที่ตองใชพลังกลามเนื้อนั้น มีการเคลื่อนไหวใน
ลักษณะแรงระเบิด ซ่ึงประกอบไปดวยการเคลื่อนไหวสามสวนดวยกัน คือ ความเฉื่อย (Inertia) โม
เมนตัม (Momentum) และความเรง (Acceleration) โดยเมื่อมีการเคลื่อนไหวในลักษณะเปนแรง
ระเบิดจะเริ่มตนออกแรงเอาชนะความเฉื่อยกอน และการออกแรงนั้นจะไมคงที่ เพื่อใหเกิด
โมเมนตัม และความเรงตามมา ซ่ึงเปนการทํางานในระดับสูงของระบบประสาทที่จะตองปลอย
กระแสประสาทไปยังกลามเนื้อที่ออกแรงนั้น ในเวลาที่ส้ันที่สุดเทาที่จะทําได อีกทั้งยังตองการขอ
ตอที่ใชในการเคลื่อนที่หลายๆ ขอตอมาทํางานสัมพันธกัน ซ่ึงแตละขอตอนั้นๆแตกตางกันไป ใน
การปฏิบัติทักษะกีฬาบางชนิดเปนการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วดวยความแข็งแรง (speed-strength) 
ซ่ึงตองการความเร็วมากกวาความแข็งแรง ไดแก วิ่งระยะสั้น ทักษะกีฬาบางชนิดตองใชความ
แข็งแรงดวยความเร็ว (strength-speed) ซ่ึงตองการความแข็งแรงมากกวาความเร็ว ไดแก ยก
น้ําหนัก ดังนั้นในการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
และการพัฒนาความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อนั้นเปอรเซ็นตในการพัฒนาในแตละสวน จะ
แตกตางกันไปตามลักษณะของกีฬาแตละชนิด 
 
 โอ’เช (O’Shea, 2000) ไดใหขอเสนอแนะวา ในการพัฒนาความแข็งแรงและพลัง
กลามเนื้อโดยการฝกดวยน้ําหนักนั้น จะตองใชทาฝกในรูปแบบของกีฬา (Athletic-type) ไดแก ทา
เพาเวอรสแนช (Power snatch) ทาเพาเวอรคลีน (Power clean) ทาพูล (Pulls) และทาแบก
น้ําหนักยอตัว (Squat) ซ่ึงลวนเปนทาฝกที่ใชการยืนเปนอิสระ และใชกลุมกลามเนื้อมัดใหญในการ
ยก คุณคาของการใชทาเหลานี้คือ ความสามารถที่จะเลียนแบบการใชกลามเนื้อมัดใหญและแรง
ระเบิดที่ตองการเมื่อมีการขี่จักรยาน วิ่ง วายน้ํา กระโดด ทุม พุง ขวาง ตี และ การแทค (Tacking) 
โดยที่กลามเนื้อออกแรงในปริมาณที่เหมาะสมตลอดชวงของการเคลื่อนที่ดวยความเร็วตาม
ระยะทางและเวลาที่ตองการของกีฬาแตละชนิด ซ่ึงทาฝกในรูปแบบของกีฬานี้จะพัฒนาระบบ
ประสาทสรีรวิทยา(Neurophysiologic system) และระบบประสาทจิตวิทยา (Neuropsychological 

system) ซ่ึงหาไมไดจากการฝกเพาะกาย หรือการฝกโดยใชเครื่องมือฝกดวยน้ําหนักทั่วๆไป 
 
 นอกจากนั้น โอ’เช (O’Shea, 2000) ไดแบงเสนใยกลามเนื้อออกเปนสามกลุมดวยกัน คือ 

1. เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชาแบบออกซิเดทีฟ (Slow-twitch oxidative) 
2. เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วแบบออกซิเดทีฟ (Fast-twitch oxidative) หรือเสนใย

กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วชนิดที่อดทนตอความเมื่อยลา  (Fast-twitch fatique resistant) 
3. เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลัยติก (Fast-twitch glycolytic) หรือเสนใย

กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วชนิดที่เมื่อยลาไดงาย (Fast-twitch fatigable) 
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ในการฝกความแข็งแรงนั้น หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดชาแบบออกซิเดทีฟ
จะถูกระดมมาทํางานกอน ทั้งนี้เนื่องจากมีขนาดเล็กและมีจุดเริ่มตนของการกระตุนต่ําจากนั้น
หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วแบบออกซิเดทีฟและหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อ
ที่หดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลัยติกจะถูกระดมมาทํางานตามลําดับ ซ่ึงลําดับการระดมหนวยยนตที่
กําหนดโดยหลักของขนาดนี้ จะไมครอบคลุมถึงการเคลื่อนที่ที่ใชพลังระเบิดสูงสุดของกลามเนื้อ 
การเคลื่อนที่ในลักษณะนี้ หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว จะถูกระดมมาทํางานเปน
สวนใหญ และ โฮ’เช ไดรายงานการศึกษาเกี่ยวกับเปอรเซ็นตของเสนใยกลามเนื้อแตละชนิด ที่ถูก
ระดมมาทํางานในการยกน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวของนักกีฬาที่ไดรับการฝกมาแลว โดยใช
ความหนัก 60% 70% 80% 90% และ 100% ของหนึ่งอารเอ็ม ตามลําดับ อยางละหนึ่งครั้ง 
การศึกษาครั้งนี้ไดใชเครื่องมือวัดคล่ืนไฟฟา กลามเนื้อติดไวที่กลามเนื้อควอไดรเซพส 

  โฮ’เช ไดสรุปผลจากการศึกษาครั้งนี้วา การฝกความแข็งแรงที่ใชทาฝกในรูปแบบของ
กีฬา (Athletic-type) นั้น ในการพัฒนาเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลัยติกจะตองใช
ความหนักตั้งแต 70% ของหนึ่งอารเอ็มขึ้นไป ถาจะทําใหเสนใยกลามเนื้อแบบกลัยโคลัยติกนี้ ถูก
ระดมมาทํางานเปนสวนใหญ ก็จะตองใชความหนักตั้งแต 90% ของหนึ่งอารเอ็มขึ้นไป และมีการ
เคล่ือนที่ในลักษณระแรงระเบิดสูงสุดของกลามเนื้อ 
 
สรีรวิทยาของกลามเนื้อ 
 
 การเคลื่อนไหวเปนธรรมชาติของมนุษย ซ่ึงระบบการเคลื่อนไหวมีองคประกอบที่สัมพันธ
กันไดแก ระบบโครงราง (Skeletal system) ทําหนาที่เปนแขนของคานในการเคลื่อนไหวของ
รางกาย ระบบกลามเนื้อ (Muscular system) ทําหนาที่หดตัวใหเกิดแรงตึงในการเคลื่อนไหว
กระดูก และระบบประสาท (Nervous system) ทําหนาที่ควบคุมการทํางานของกลามเนื้อและ
ควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย ในการฝกสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาจะมุงไปที่ระบบ
กลามเนื้อ เพราะเปนระบบที่สําคัญในการพัฒนาการเคลื่อนไหวของรางกายและสามารถพัฒนาได
ดีกวาระบบอื่น ระบบกลามเนื้อประกอบไปดวยเนื้อเยื้อท่ีมีรูปรางและหนาที่การทํางาน ซ่ึงสามารถ
แบงได สาม ชนิด คือ 
 
 1. กลามเนื้อโครงราง (Straited muscle or skeletal muscle) เปนกลามเนื้อท่ีประกอบเปน
โครงสรางสวนใหญของรางกาย ซ่ึงเปนกลามเนื้อท่ีมีลายชัดเจน ทํางานไดเมื่อมีกระแสประสาทมา
กระตุน การทํางานจึงขึ้นอยูกับการควบคุมของเสนประสาทยนตที่มาเลี้ยงในแตละกลุม 
 2. กลามเนื้อหัวใจ (Cardiac muscle) มีลักษณะคลายคลึงกับกลามเนื้อลายแตสามารถ
ทํางานไดเองโดยอัตโนมัติ เนื่องจากมีเพซเมคเกอร เซล (Pacemaker cell) อยูภายในมัดกลามเนื้อ 
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 3. กลามเนื้อเรียบ (Smooth muscle) เปนกลามเนื้อท่ีพบในผนังอวัยวะภายในของรางกาย
มีลักษณะการเรียงติดกันของเยื่อเซล กลามเนื้อเรียบทํางานโดยอัตโนมัติ  
 
 ระบบกลามเนื้อเปนระบบที่สําคัญในการเลนกีฬาเพราะกลามเนื้อตองทํางานหนักขึ้น 
สงผลใหอวัยวะตางๆในระบบอื่นๆของรางกาย มีการปรับตัวและทํางานมากขึ้น เชน ระบบหายใจ 
ระบบไหลเวียนเลือด จะตองสงอาหารและออกซิเจนใหเพียงพอแกความตองการของกลามเนื้อ 
กลามเนื้อที่อยูในรางกายแตละแหง จะมีคุณสมบัติที่แตกตางกัน เชน ความเขมของสี ความสามารถ
ในการหดตัวที่ไมเทากัน ทั้งนี้สามารถแบงชนิดของกลามเนื้อไดดังนี้ 
  
 ชนิดที่ 1 กลามเนื้อแดง หดตัวชา (Type I or Slow twist red fiber) เปนเซลกลามเนื้อที่มี
ขนาดเล็กกวาเซลกลามเนื้ออ่ืน มีสีแดงเขม เพราะมีเสนเลือดมาหลอเล้ียงมาก มีปริมาณไมโอ
โกลบิน (Myoglobin) สูง พลังงานที่กลามเนื้อใชในการหดตัวไดมาจากการเผาผลาญอาหารแบบ
แอโรบิกเปนหลัก หรือการใชออกซิเจนในการเผาผลาญ การหดตัวของกลามเนื้อทําไดชาแต
สามารถทนตอความเมื่อยลาไดดี สามารถหดตัวตอเนื่องไดเปนเวลานาน กลามเนื้อชนิดนี้จะมี
บทบาทสําคัญในนักกีฬาที่ทําการฝกเพื่อพัฒนาหรือเพิ่มความอดทนของกลามเนื้อ 
 
 ชนิดที่ 2 กลามเนื้อขาว หดตัวไดเร็ว (Type IIb, Fast twist white fiber) กลามเนื้อชนิดนี้มี
คุณสมบัติตางจากกลามเนื้อชนิดแรก เซลกลามเนื้อจะมีขนาดใหญกวา มีสีซีดจาง ปริมาณของเสน
เลือดฝอยที่มาหลอเล้ียงไมมากเทาชนิดแรก เนื่องมาจากพลังงานที่ใชในการหดตัวไดมาจากการเผา
ผลาญแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic metabolism) เปนหลัก กลามเนื้อชนิดนี้สามารถหดตัวได
อยางรวดเร็ว ซ่ึงเหมาะกับงานที่ตองการความแรงและรวดเร็วเพียงระยะเวลาไมนานเหมาะกับกีฬา
ที่ออกแรงแบบเปนชวงๆ 
 
 ชนิดที่ 3 กลามเนื้อแดง หดตัวไดเร็ว (Type IIa, Fast twist red fiber) กลามเนื้อชนิดนี้ มี
คุณสมบัติและลักษณะของกลามเนื้อของชนิดที่ 1 และ ที่ 2 รวมกัน พลังงานที่กลามเนื้อใชในการ
หดตัว  จะมาจากการเผาผลาญอาหารทั้งแบบใชหรือไมใชออกซิ เจนก็ได  จึงทําให เซลมี
ความสามารถพิเศษที่สามารถหดตัวไดเร็วและทนทานตอความเมื่อยลา 
 
 คุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อ อาจไมสามารถเปลี่ยนเสนใยกลามเนื้อสีขาวเปนสีแดงหรือ
จากสีแดงเปนสีขาวได แตเราสามารถที่จะฝกใหเสนใยกลามเนื้อชนิดใดชนิดหนึ่งเดนขึ้นมาได ซ่ึงก็
ขึ้นอยูกับวิธีการฝกนั่นเอง เชน การฝกเพื่อเพิ่มความอดทนของกลามเนื้อซ่ึงเปนการฝกเพื่อให
กลามเนื้อสีแดงเดนขึ้น เปนการฝกที่เบาถึงปานกลาง โดยใชปริมาณการฝกมากหรือใชเวลานาน 
ไดแก การวิ่งระยะไกล วายน้ําระยะไกล ขี่จักรยาน หรือการออกกําลังกายเปนเวลานาน ก็สามารถ
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ทําใหกลามเนื้อสีแดงเดนขึ้นมาได สวนการที่จะฝกใหกลามเนื้อสีขาวเดนหรือเพิ่มคุณสมบัติขึ้นมา
ไดนั้น โดยสวนใหญจะมาจากการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหรือพลังกลามเนื้อ เชน การฝกยก
น้ําหนัก การฝกวิ่ง การฝกกระโดด การเคลื่อนไหวของรางกายเกิดจากการทํางานของกลามเนื้อ ซ่ึง
กลามเนื้อนั้นเปนเซลที่สามารถปรับตัวใหเปลี่ยนไปตามปริมาณการฝก และลักษณะของงานที่ทํา 
ดังนั้น กลามเนื้อจึงมีคุณลักษณะที่แตกตางกันไปตามชนิดของเสนใยกลามเนื้อ 
ตารางที่ 1 คุณลักษณะของกลามเนื้อ 

คุณลักษณะ                            ชนิดหดตัวชา                     ชนิดหดตัวเร็ว                     ชนิดหดตัวเร็ว 
                                                                                                     แบบบี                                  แบบเอ 
สีของเสนใย                                  แดงเขม                                สีแดง                                  สีขาว   
ระบบพลังงาน                      เผาผลาญแบบใช           เผาผลาญแบบไมใช               ใชทั้งสองแบบ 
                                                 ออกซิเจน                         ออกซิเจน                                                                 
กระบวนการเผาผลาญ         สลายฟอสเฟสโดย            สลายไกลโคเจน                   ทั้งสองระบบ  
                                                  ออกซิเจน                                         
การหดตัว                           หดตัวชาแตทําตอเนื่อง      หดตัวไดอยางรวดเร็ว           หดตัวไดรวดเร็ว 
                                              ไดเปนเวลานาน                ในระยะเวลาไมนาน              และทนทาน           

กิจกรรม                               กิจกรรมที่ไมหนักมาก       กิจกรรมที่ใชความแรง     กิจกรรมที่หนัก
ทํา 
                                              และเปนกิจกรรมที่ทํา        และความรวดเร็วเพียง     ดวยความรวดเร็ว 
                                              เปนเวลานาน                      ชวงเวลาสั้นๆ                    และใชเวลานาน 
 
 ดังนั้น โปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวและพลังกลามเนื้อ จึงมุงไปที่
การฝกเสนใยกลามเนื้อชนิดที่หดตัวเร็วแบบ เอ เปนหลัก เพราะมีความเหมาะสมกับกีฬาประเภท
ทีมทั่วไปรวมทั้งรักบี้ฟุตบอลดวย โดยใชคุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อชนิดนี้ คือ หดตัวไดเร็ว
และมีความทนทานในการทํากิจกรรมที่หนักและทําดวยความรวดเร็ว ซ่ึง โอ’เช (O’Shea, 2000) 

ไดกลาววา การหดตัวของกลามเนื้อเกิดจากกระแสประสาทที่สงมาตามเสนประสาท จนถึงสวนที่
รับกระแสประสาท (Motor endplate) ที่อยูบนเสนใยกลามเนื้อแลวส่ังใหกลามเนื้อเกิดการหดตัว
เพื่อใหรางกายเคลื่อนไหว ซ่ึงปจจัยที่ทําใหเกิดแรงในการหดตัวของกลามเนื้อของกลามเนื้อ ไดแก 

1. พันธุกรรม ถึงแมวาความแข็งแรงของกลามเนื้อจะขึ้นอยูกับพันธุกรรมก็ตาม แตการ
ฝกสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไดตามความตองการ 

2. ชนิดของกลามเนื้อมีผลตอแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ ถากลามเนื้อมีขนาดใหญ
แรงในการหดตัวก็จะมากขึ้นดวย 
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3. จํานวนของเสนใยกลามเนื้อในการหดตัว การระดมหนวยยนตมีผลตอความแรงของ
กลามเนื้อ เมื่อมีการระดมหนวยยนตมาก แรงในการหดตัวก็จะมากขึ้น 

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
เคล่ือนไหว เมื่อแรงกลามเนื้อมากและระบบคานดี จะสงผลใหเกิดแรงอยางมาก 

7. สภาพของกลามเนื้อ ถาจํานวนสารอาหารที่ใชในการหดตัวของกลามเนื้อลดลง หรือ
สภาพกลามเนื้อเกิดความเมื่อยลา ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อจะลดลงเพราะพลังงาน
ถูกใชไป ความลาของกลามเนื้อจะทําใหการหดตัวของกลามเนื้อและขบวนการเผาผลาญเสียไป 
 

ระบบพลังงานที่ใชในการทํางานของกลามเนื้อ  
 แหลงพลังงานที่ใชในการทํางานของกลามเนื้อนี้แบงนี้แบงออกเปนสามชนิด คือ 
 1. แหลงพลังงาน เอทีพี-พีซี (ATP-PC energy source) เอทีพีและพีซีที่สะสมไวใน
กลามเนื้อและพรอมที่จะใหพลังงานในทันที ในสวนที่เปนเอทีพี เมื่อแตกตัวเปนเอดีพี โมเลกุล
ฟอสเฟสอิสระ และพลังงานที่ปลอยออกมาใชในการทํางานของกลามเนื้อไดในทันที สวนที่เปน
ฟอสโฟครีเอทีน หรือพีซี นั้น เมื่อแตกตัวเปนครีเอทีน โมเลกุลฟอสเฟสอิสระ และพลังงานที่ปลอย
ออกมา แตยังไมสามารถใชในการทํางานของกลามเนื้อไดตองมีการรวมตัวกับเอดีพี และโมเลกุล
ฟอสเฟสอิสระกลับไปเปนเอทีพีกอน แลวเอดีพีจะแตกตัวเปนเอดีพี โมเลกุลฟอสเฟสอิสระ และ
พลังงานที่ปลอยออกมาใชในการทํางานของกลามเนื้อตอไป 
 
 เอทีพีและพีซีที่สะสมไวในกลามเนื้อ และไมตองการออกซิเจนมาชวยในการปลอย
พลังงานออกมาจึงเรียกวาแหลงพลังงานแอนแอบิก (Anaerobic source of energy) แตอยางไรก็
ตาม ปริมาณของเอทีพีและพีซีที่สะสมอยูในกลามเนื้อนั้น มีปริมาณที่จํากัด ดังนั้นปริมาณของ
พลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้จึงมีอยูอยางจํากัดดวย สามารถใหพลังงานไดในเวลา 30 วินาที
หรือนอยกวา แตมีส่ิงที่เปนขอไดเปรียบจากแหลงพลังงานนี้คือ สามารถนําพลังงานนี้มาใชได
ในทันที และพลังงานที่เกิดขึ้นในปริมาณมากและในเวลาอันรวดเร็ว ดังนั้นแหลงพลังงานนี้จึงใช
ในรูปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการแขงขันกีฬาตางๆ 
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 ในการใชพลังงานจากแหลงพลังงานเอทีพี-พีซีนั้น จะใชในสถานการณที่นักกีฬาตอง
เคลื่อนไหวดวยความรวดเร็ว หรือออกแรงอยางมากในเวลาสั้นๆ เอทีพี-พีซีก็จะหมดไป เมื่อมีการ
หยุดพักรางกายจะมีการสะสมเอทีพี-พีซีไวในกลามเนื้ออีก ตามระยะเวลา ดังนี้ 
   20 วินาที จะสะสมเอทีพ-ีพีซี ได   50 %  
   40 วินาที จะสะสมเอทีพ-ีพีซี ได   75 % 
   60 วินาที จะสะสมเอทีพ-ีพีซี ได   87 % 

   3-4 นาที จะสะสมเอทีพ-ีพีซี ได   100 % 
 2. แหลงพลังงานกรดแลคติก (Lactic acid energy source) คารโบไฮเดรทจะถูกสะสมไว
ในกลามเนื้อในรูปของกลัยโคเจน กลัยโคเจนประกอบดวยโมเลกุลของน้ําตาลที่เรียกวา กูลโคส 
เมื่อโมเลกุลของกูลโคสแบงออกเปนสองสวนทําใหเกิดสารประกอบที่เรียกวาไพรูเวท และ
พลังงานที่ปลอยออกมา พลังงานที่ปลอยออกมาจากโมเลกุลของกูลโคสแตละโมเลกุลจะไดสองเอ
ทีพี สวนไพรูเวทนั้นจะเปลี่ยนเปนกรดแลคติกกระบวนการนี้ไมตองการออกซิเจนมาชวยในการ
ปลอยพลังงานออกมา และเรียกกระบวนการทั้งหมดนี้วา แอนแอโรบิก กลัยโคลัยซิส (Anaerobic 
glycolysis) 

กรดแลคติกที่เกิดขึ้นจากกระบวนการแอนแอโรบิกกลัยโคลัยซิสนี้ จะถูกสะสมไวในเลือด
และกลามเนื้อ ซ่ึงมีผลขางเคียงตามมาก็คือ ถากรดแลคติกเกิดขึ้นมาก ก็จะสงผลจุดเชื่อมระหวาง
เสนประสาท กับเสนใยกลามเนื้อที่เปนสาเหตุของการเกิดตะคริวนั่นเอง ในขณะเดียวกันภายใน
เซลลกลามเนื้อจะมีสภาพเปนกรดเพิ่มมากขึ้น ซ่ึงเปนกระบวนการทางเคมีภายในเซลล รวมทั้ง
กระบวนการผลิตเอทีพีอีกดวย ดังนั้นปริมาณของพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้จึงมีความจํากัด
อันเนื่องมากผลขางเคียงของกรดแลคติกดังกลาว 

 อยางไรก็ตามพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานกรดแลคติกนี้ มีปริมาณมากกวาที่ไดจาก
แหลงพลังงานเอทีพี-พีซี แตก็ไมสามารถใหพลังงานแกกลามเนื้อในปริมาณที่มากและในเวลาที่
รวดเร็วเหมือนกับแหลงพลังงานเอทีพี-พีซี ดังนั้น แหลงพลังงานแลคติกจึงเปนแหลงพลังงานหลัก
ในสถานการณของการแขงขันกีฬาที่ใชเวลาประมาณ 1-3 นาที 
 3. แหลงพลังงานออกซิเจน (Oxygen energy source) เปนแหลงพลังงานที่ตองการ
ออกซิเจนมาชวยในการผลิตเอทีพี มีช่ือเรียกอีกอยางวา แหลงพลังงานแอโรบิก แหลงพลังงานที่
เกิดจากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรตและไขมัน โดยปกติในขณะพักนั้น ปริมาณเอที
พีทั้งหมดที่รางกายตองการนั้นจะไดรับจากการเผาผลาญอาหารประเภทไขมันประมาณสองในสาม 
และไดรับจากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรตประมาณหนึ่งในสาม เมื่อมีการออกกําลัง
กายจะมีการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรตเพื่มขึ้นเรื่อยๆในขณะที่มีการเผาผลาญอาหาร
ประเภทไขมันลดลงเรื่อยๆเชนกัน  
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 ปริมาณของพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้ ขึ้นอยูกับปริมาณของออกซิเจนที่รางกาย
ไดรับและปริมาณของออกซิเจนที่รางกายสามารถนําไปใชไดในหนึ่งหนวยเวลา โดยทั่วไปจะใช
เปนมิลลิลิตรตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัมตอนาที เมื่อเปรียบเทียบกับแหลงพลังงานอีกสองชนิดแลว 
แหลงพลังงานออกซิเจนจะใหพลังงานตอหนวยเวลานอยที่สุด ดังนั้นแหลงพลังงานออกซิเจนจึง
เปนแหลงพลังงานหลักในสถานการณของการแขงขันกีฬาที่ใชระยะเวลานาน 
 
 นอกจากนั้น บังสโบ และคณะ (Bangsbo et al., 1990) ไดทําการศึกษาถึงพลังงานที่
ตองการสําหรับนักกีฬาที่ใชความหนักระดับสูง พบวาพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานแอนแอโรบกิ 
จะลดลงเรื่อยๆ ในขณะที่ระยะเวลาของการแขงขันเพิ่มมากขึ้น 
 ระยะเวลา 6 วินาที 
  - ใชพลังงานจากเอทีพี                               6.3% 

           -  ใชพลังงานจากซีพี                                                 49.6% 
  -  ใชพลังงานจากแอนแอโรบิกกลัยโคลัยติก        44.1% 

ระยะเวลา 30 วินาที 
  -  ใชพลังงานจากแอนแอโรบิกกลัยโคลัยติก        60% 
  -  ใชพลังงานจากแอโรบิกกลัยโคลัยติก               40% 
 ระยะเวลา 60 วินาที 
  -  ใชพลังงานจากแอนแอโรบิกกลัยโคลัยติก        50% 
  -  ใชพลังงานจากแอโรบิกกลัยโคลัยติก               50% 

ระยะเวลา 120 วินาที 
  -  ใชพลังงานจากแอนแอโรบิกกลัยโคลัยติก         35% 
  -  ใชพลังงานจากแอโรบิกกลัยโคลัยติก                65% 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง 
  -  ใชพลังงานจากแอโรบิกกลัยโคลัยติก                92% 
  -  ใชพลังงานจากแอโรบิก ไลโปลัยติก                   8% 

ระยะเวลา 4 ช่ัวโมง 
  -  ใชพลังงานจากแอโรบิกกลัยโคลัยติก                 50% 
  -  ใชพลังงานจากแอโรบิก ไลโปลัยติก                  50% 

 
 กลไกการทํางานของกลามเนื้อขา  
 ไดวิเคราะหกลามเนื้อที่ทําหนาที่ออกแรงใหเกิดการเคลื่อนที่บริเวณขอตอตางๆ ของขา 
โดยเรียงลําคับจากกลามเนื้อมัดที่ออกแรงมากไปหานอยตามลําดับดังนี้ 
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 กลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก ประกอบดวย 
  - กลามเนื้อกลูเทียส แมกซิมัส (Gluteus maximus) 

- กลามเนื้ออะดัคเทอะ แมกนัส (Adductor magnus) 
- กลามเนื้อเซมิเมมเบรโนซัส (Semimembranosus) 
- กลามเนื้อเซมิเทนดิโนซัส (Semitendinosus) 
- กลามเนื้อกลูเทียส มีเดียส (Gluteus medius) 
- กลามเนื้อควอดราทัส ฟมอรีส (Quadratus femoris) 

กลุมกลามเนื้อเหยียดหัวเขา ประกอบดวย 
- กลามเนื้อควอไดรเซพซ ฟมอรีส (Quadriceps femoris) 
- กลามเนื้อเทนเซอะ ฟาสเซีย ลาที (Tensor fasciae latae) 

กลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทา ประกอบดวย 
- กลามเนื้อแกสทรอคนีเมียส (Gastrocnemius) 
- กลามเนื้อโซเลียส (Soleus) 

- กลามเนื้อเฟล็กเซอะ ฮอลลูซีส ลองกัส (Flexor hullucis longus ) 

- กลามเนื้อเฟล็กเซอะ ดิจิทอรัม ลองกัส (Flexor digitorum longus ) 
- กลามเนื้อทีเบียลิส โพสทีเรีย (Tibialis posterior) 
- กลามเนื้อเพอโรเนียส ลองกัส (Peroneus longus) 
- กลามเนื้อเพอโรเนียส เบรวิส (Peroneus brevis) 

 
 ไวเนค (Weineck, 1990) ไดสรุปผลจากการวิเคราะหกลามเนื้อวา ในกลุมกลามเนื้อเหยียด
สะโพก มีกลามเนื้อกลูเทียส แมกซิมัส เปนกลามเนื้อมัดหนึ่งที่แข็งแรงที่สุดในรางกาย มหีนาทีห่ลัก
คือการเหยียดสะโพก ไดแก ในขณะที่ยกตัวขึ้นสูทายืนปกติจากทายอตัว ในขณะวิ่ง และในขณะ
กระโดด ในกลุมกลามเนื้อเหยียดเขา มีกลามเนื้อควอไดเซพซ ฟมอริส เปนกลามเนื้อท่ีใหญที่สุด มี
หนาที่เหยียดเขา ประกอบไปดวยกลามเนื้อ เรคทัส ฟมอริส กลามเนื้อวาสทัส มีเดียลิส กลามเนื้อ
วาสทัส เลทเทอราลิส และกลามเนื้อวาสทัส อินเตอรมีเดียส โดยที่กลามเนื้อเรคทัส ฟมอริส 
ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ และนอกจากจะทําหนาที่เหยียดเขา
แลว ยังทําหนาที่เหยียดสะโพกอีกดวย สวนใหญกลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทานั้นมีกลามเนื้อ 
แกสทรอคนีเมียส เปนกลามเนื้อที่ประกอบดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ มี
หนาที่หลักคือ การเหยียดขอเทาเพื่อยกขอเทาใหพนพื้น ไดแก ในขณะวิ่งและในขณะกระโดด 
 จากขอสรุปของไวเนค จะเห็นไดวา ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อท่ีใชในการกระโดดขึ้นใน
แนวดิ่งนั้น จะตองพัฒนาพลังกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขาและกลามเนื้อเหยียดขอ
เทา ซ่ึงเปนกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ ดังนั้นการฝกดวยน้ําหนักเพื่อพัฒนาความแข็งแรง
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และพลังกลามเนื้อของกลามเนื้อเหลานี้ จะตองใชความหนักในระดับที่สามารถระดมเสนใย
กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมาทํางานได 
 พลังกลามเนื้อขาทั้งหมดที่ใชในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งนั้น มาจากกลุมกลามเนื้อเหยียด
สะโพก 40% กลุมกลามเนื้อเหยียดเขา 24.2% และกลามเนื้อเหยียดขอเทา 35.8% ดังนั้นจึงเปน
แนวทางในการเลือกทาฝกที่เหมาะสม ทาฝกที่ใชกลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพกและกลุมกลามเนื้อ
เหยียดเขา ไดแก ทาบกน้ําหนักยอตัว สวนทาที่ใชในการฝกกลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลุม
กลามเนื้อเหยียดเขา และกลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทาไดแก ทาคลีน (Clean)  
 เมื่อใดก็ตามที่จะใชการฝกดวยน้ําหนักเพื่อพัฒนาการเคลื่อนที่ที่มีลักษณะเฉพาะ ไดแกการ
กระโดดขึ้นในแนวดิ่ง ทาฝกที่ใชนั้นตองเลียนแบบมุมของขอตอ และทาทางการเคลื่อนที่นั้นดวย 
อยางไรก็ตามการใชทาแบกน้ําหนักยอตัว เปนทาฝกหลักในการพัฒนาพลังกลามเนื้อขาตลอด
โปรแกรมการฝกนั้น  
  
 สรุป 
 ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อขานั้น จะตองใชทาฝกที่ทําใหหลายๆขอของขาไดทํางาน
ตอเนื่องกัน โดยเริ่มจากกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทา ซ่ึง
ตองการทําใหกลามเนื้อแตละมัดไดออกแรงมากในเวลาที่รวดเร็ว ทาฝกที่นํามาใชในการวิจัยคร้ังนี้
ไดแก ทาแบกน้ําหนักยอตัวเปนมุมฉากตอเนื่องกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด ซ่ึงผูวิจัยได
ทดลองใชแลว พบวามีประสิทธิภาพสูง เพราะนักกีฬาสามารถออกแรงไดเต็มที่ดวยกลามเนื้อ
เหยียดสะโพก กลุมกลามเนื้อเหยียดเขาและกลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทา โดยที่ไมมีการผอนแรงลง 
โดยใชน้ําหนักในการฝกในระดับสูงคือ 80-90% ของหนึ่งอารเอ็ม ซ่ึงพบวาสามารถระดมเสนใย
กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วชนิดที่เมื่อยลางาย มาทํางานถึง 60% และทาแบกน้ําหนักยอตัวเปนมุมฉาก
ตอเนื่องกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดนี้ยังเลียนแบบการเคลื่อนที่ซ่ึงเปนลักษณะเฉพาะใน
การเคลื่อนที่ในชนิดกีฬารักบี้ฟุตบอล 
 
การวางแผนการฝกระยะยาว 
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาวถึง หลักการฝกไวดังนี้ 

1. หลักของความหลากหลายในการฝก (Principle of variety)  
 ความหลากหลายในการฝก เปนสิ่งจําเปนในการพัฒนาการฝก เพราะจะเปนผลดีตอ
รางกายและจิตใจของนักกีฬา เพราะการฝกที่ซํ้ากันนั้น นักกีฬาจะเกิดควมเบื่อหนายไมอยากฝก 
การใหความหลากหลายรูปแบบการฝกที่เหมาะสมกับการพัฒนาการเคลื่อนไหวชวงเวลากอนการ
แขงขัน ในชวงระหวางการแขงขัน หรือจบฤดูการแขงขัน ความหลากหลายในการใชน้ําหนักใน
การฝก ที่สอดคลองกับหลักการเพิ่มน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก ความหลากหลายในชนิดของ
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การหดตัวของกลามเนื้อ ความหลากหลายในเรื่องของความเร็วในการหดตัว ตามโปรแกรมและ
ชวงของการฝก และความหลากหลายในเรื่องของเคลื่องมือที่ใชฝก ความหลากหลายในระยะการ
ฝกตามแผนการฝก จะทําใหเพิ่มประสิทธิภาพของการฝกมากขึ้น 

2. หลักของความแตกตางของบุคคล (Principle of individualization) 

 ความแตกตางระหวางบุคคลในการฝก ที่จะตองคนึงถึง คือระดับความสามารถของแตละ
บุคคล และพื้นฐานของการฝกในแตละบุคคล ดังนั้นการฝกในแตละบุคคลแมจะเลนกีฬาชนิด
เดียวกัน การฝกก็อาจไมเหมือนกัน 

3. หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity)  
 การฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงที่จะพัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั้นๆจึงตองเลือก
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงใหเหมาะสมตอกิจกรรมการเคลื่อนไหว หรือทักษะกีฬาซึ่งควร
พิจารณาดังนี้ คือ ระบบพลังงานหลักที่ตองใชในชนิดกีฬานั้นๆ  การเลือกฝกเพื่อพัฒนาพลัง
กลามเนื้อ จะตองใหสอดคลอง ตรงกับ การใชพลังงาน เชน เลือกการฝกเพื่อที่จะใชในกีฬาที่ใช
ความเร็ว เชน วิ่ง ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล ก็จะตองฝกพลังกลามเนื้อเปนหลักใหตรงกับกลุมกลามเนื้อ
ที่ใชงาน 

4. หลักของการเพิ่มน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก (Principle of progressive increase 
of load training) 
 ความกาวหนาของการเพิ่มน้ําหนักในการฝก เปนพื้นฐานสําคัญสําหรับการวางแผนการฝก
ของนักกีฬา ซ่ึงควรคํานึงถึง ระดับความสามารถของนักกีฬาแตละคนดวย 
 การฝกระบบกลามเนื้อ มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนากลามเนื้อใหมีความแข็งแรงสามารถ
ทํางานตานแรงหรือออกแรงกระทําตอแรงภายนอกได พัฒนากลามเนื้อใหเกิดพลัง คือกลามเนื้อ
สามารถทํางานไดอยางรวดเร็ว และออกแรงกระทําตอภายนอกได พัฒนาความอดทน คือ กลามเนือ้
สามารถทํางานไดเปนเวลานานหรือสามารถทํางานไดเปนจํานวนครั้งมากๆ การพัฒนาความออน
ตัว คือ การที่กลามเนื้อสามารถยืดหยุนไดตามการเคลื่อนไหวตามการเคลื่อนที่ และพัฒนา
ความสัมพันธ  คือ สามารถทํางานประสานกับอวัยวะอ่ืนไดดี เชน ความสัมพันธระหวางกลามเนื้อ
มือกับการมองเห็น กลามเนื้อขากับการไดยิน 
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 ชนิดกีฬาหรือประเภทกีฬาที่ตองใชความสามารถของกลามเนื้อแบบใด ก็ควรเลือกวิธีการ
ฝกใหตรงกับคุณสมบัตินั้น จะชวยพัฒนาประสิทธิภาพของนักกีฬาได ดังนี้ 
ตารางที่ 2 การเลือกวิธีการฝกกับความสามารถของกลามเนื้อ 

                                                      ความสามารถของกลามเนื้อ 
ลักษณะการเคลื่อนไหว                   _________________________________        
                                          มาก                             ปานกลาง                            นอย  
วิ่งระยะสั้นๆ                                   ความแข็งแรง                         พลัง                           ความอดทน 
วิ่งระยะไกล                        ความอดทน            ความแข็งแรง              พลัง 
ยกน้ําหนัก                                       ความแข็งแรง                         พลัง                           ความอดทน 
ทุม พุง ขวาง กระโดด                            พลัง                           ความแข็งแรง                 ความอดทน 
 

การฝกดวยแรงตานเพื่อพัฒนาความเร็วและพลังกลามเนื้อ 
 การฝกดวยแรงตานหรือการฝกดวยน้ําหนัก เปนหัวใจสําคัญในการเตรียมนักกีฬาประเภท
ที่ตองใชความเร็วสูงสุด โดยตองคํานึงถึงปจจัยที่เกี่ยวของดังนี้ 

- ความตองการความแข็งแรงของนักกีฬาในแตละประเภท 
- ระดับความสามารถของนักกีฬา 
- กลุมกลามเนื้อที่ใชในการเลนกีฬาชนิดนั้นๆ 
- ลักษณะการหดตัวของกลามเนื้อในการเคลื่อนไหวทาตางๆ 
- ลักษณะการเคลื่อนไหวในการฝกดวยน้ําหนัก 
- ความหนักและความบอยของการฝกดวยน้ําหนัก 
- ความกาวหนาของการฝกดวยน้ําหนัก 

 
การฝกดวยแรงตาน สามารถแบงไดเปน 3 ประเภทใหญๆ ไดแก 
1. การฝกดวยน้ําหนักที่หนักมาก โดย จะใชความหนัก 80-90% ของ 1 RM ใชจํานวน

คร้ังนอย 4-6 คร้ัง โคยอาศัยทฤษฎีที่วา การยกน้ําหนักดวยความหนักมากจะมีผลทําใหมีการระดม
หนวยยนตไดสูงสุด และเปนการเพิ่มขนาดของกลามเนื้อใหใหญขึ้นและแข็งแรงขึ้น การฝกแตละ
คร้ังจะฝก 3-4 ชุด ชุดละ 10-15 คร้ัง ใชเวลาพักระหวางชุด ไมนอยกวา 3 นาที 
 

2. การฝกดวยแรงตานแบบเคลื่อนที่ จะแตกตางกับการฝกดวยน้ําหนักที่หนักมาก โดยจะ
ใชความหนัก 30-40% ของ 1 RM ดวยจังหวะที่เร็ว การฝกรูปแบบนี้เปนการฝกเฉพาะชนิดกีฬา 
เปนการสรางพลังสูงสุดของกลามเนื้อ ซ่ึงมีรายงานวาการฝกนี้จะไดมาซึ่งความสามารถสูงสุดวิธี
หนึ่ง โดยจะฝก 4 ชุด ชุดละ 10-15 คร้ัง ใชเวลาในการพักระหวางชุด นอยกวา 30 วินาที 
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3. การฝกพลัยโอเมตริก เปนการสงเสริมความสามารถของนักกีฬาใหออกแรงสูงสุดดวย

ความเร็วสูง กิจกรรมที่ตองการความเร็วสูง ไดแก นักวิ่งระยะสั้น และนักกีฬาประเภททีมที่ตอง
กระโดด การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว 

การเคลื่อนไหวแบบพลัยโอเมตริก สามารถแบงเปน 3 ระยะ คือ 
 
3.1 ระยะการเหยียดตัวของกลามเนื้อ เปนชวงที่นักกีฬาลงสูพื้นกลามเนื้อเตรียมตอบสนอง

ตอแรงกระแทกกับพื้น 
 

3.2 ระยะอะมอทิเซชั่น (Amortization) เปนระยะที่สองของการฝกพลัยโอเมตริกเปน
ชวงเวลาระหวางหลังจากการหดตัวแบบยาวออกและจะเริ่มหดตัวแบบหดสั้นเขา ถาระยะเวลาของ
ระยะอะมอทิเซชั่นส้ันจะมีผลทําใหเกิดการหดตัวแบบสั้นอยางรวดเร็ว เพราะการกระตุน รีเฟล็กซ
ยืด (Stretch reflex) ซ่ึงส่ิงสําคัญอยูที่การใชความเร็วสูงสุดในการกระโดดขึ้นหลังจากที่เทากระทบ
พื้น ถานักกีฬามีความเร็วสูงและใชเวลาสั้นที่สุดจะทําใหเกิดพลังสูงสุด 
 

3.3 ระยะหดตัวของกลามเนื้อ เปนชวงที่เร่ิมกระโดดขึ้นจากพื้น โดยความหนักของการ
ฝกพลัยโอเมตริก สามารถประเมินไดจาก 

- ทิศทางของการกระโดด 
- ความเร็วในการกระโดด 
- การเปลี่ยนตําแหนงของจุดศูนยถวงของรางกาย 
- ลักษณะของพื้นผิวที่ใชในการกระโดด 
- การแบกรับน้ําหนักในการกระโดด 

 
 การออกแบบการฝกดวยน้ําหนัก 
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาววา ในการฝกความแข็งแรง ความหนักจะแสดงเปน
เปอรเซ็นตของความหนักในการยกไดสูงสุดใน 1 คร้ัง ซ่ึงความหนักเปนบทบาทของพลังของ
ประสาทที่ถูกกระตุนใหใชในการฝกความแข็งแรงของการกระตุนจึงขึ้นอยูกับน้ําหนัก ความเร็วใน
การแสดงการเคลื่อนไหว และชวงของการพักระหวางการยก ความหนักของการใหน้ําหนัก สรุปได 
ดังนี้ 
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ตารางที่ 3 คาความหนักและชนิดการหดตัวของกลามเนื้อ 

คาความหนัก                       น้ําหนักที่ให                        %  ของ                       ชนิดของการหดตัว 
(Intensity value)             (Load)                        1 RM               (Type of contraction) 

       1                   หนักเหนือกวาสูงสุด            > 105                เหยียดออก/หดเกร็งอยูกับที่ 
         2                    หนักสูงสุด                         90-100                                หดตัวเขา 
         3                           หนัก                                         80-90                      หดตัวเขา 
         4                           หนักปานกลาง                          50-80                       หดตัวเขา 
         5                            หนักนอย                                   30-50                     หดตัวเขา 
 
ตารางที่ 4 ความสัมพันธระหวางการใหน้ําหนักกับจํานวนครั้งในการยกน้ําหนัก 

                               %  ของ 1 RM                                       จํานวนครั้ง 
                        100                                                     1 
                                         95                                                    2-3 
                               90                                                      4 
                               85                                                      6 
                               80                                                    8-10 
                               75                                                   10-12 
                               70                                                     15  
                               65                                                   20-25 
                               60                                                      25 
                               50                                                   40-50 
                               40                                                  80-100 
                               30                                               > 100-150   
 
 เฟล็คและเครเมอร (Fleck and Kraemer, 1987) ไดเสนอแนะการออกแบบการฝกดวย
น้ําหนักเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อซ่ึงความหนักจะแสดงโดยใช RM (Repetition maximum) หรือ
เปอรเซ็นตของ 1 อารเอ็ม ดังนี้ 
     60% ของ 1 อารเอ็ม    =    15-20 อารเอ็ม 

     65% ของ 1 อารเอ็ม    =    14 อารเอ็ม  

     70% ของ 1 อารเอ็ม   =    12 อารเอ็ม 

     75% ของ 1 อารเอ็ม   =    10 อารเอ็ม 

     80% ของ 1 อารเอ็ม    =    8 อารเอ็ม 

     85% ของ 1 อารเอ็ม    =    6 อารเอ็ม 

     90% ของ 1 อารเอ็ม    =    4 อารเอ็ม 

     95% ของ 1 อารเอ็ม    =    2 อารเอ็ม 

     100% ของ 1 อารเอ็ม  =    1 อารเอ็ม     
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 สําหรับจังหวะหรือความเร็วในการยกน้ําหนักนั้น จะขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของการฝก วา
จะฝกเพื่อพัฒนาขนาดของกลามเนื้อ ตองใชจังหวะปานกลาง ฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด 
และพลังจะตองใชจังหวะเร็วในการยก สวนการฝกเพื่อพัฒนาความอดทน จะใชจังหวะปานกลาง
ถึงชา 
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาวถึง วัตถุประสงคของการฝกความแข็งแรงกับความเร็วใน
การเคลื่อนไหวไวดังนี้ 
 
ตารางที่ 5 วัตถุประสงคของการฝกความแข็งแรงกับความเร็วในการเคลื่อนไหว  

      วัตถุประสงคของการฝกความแข็งแรง                                             ความเร็วในการเคลื่อนไหว 
        สรางกลามเนื้อใหมีขนาดใหญขึ้น                                     ปานกลาง 
                   ความแข็งแรงสูงสุด                                                                         เร็ว 
                                พลัง                                                                                     เร็ว 
                         ความอดทน                                                                         ปานกลาง-ชา 
 
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดใหขอเสนอแนะในการใชน้ําหนัก จังหวะการยกชวงเวลาพัก 
และผลการฝกดังนี้ 
 
ตารางที่ 6 การใชน้ําหนัก จังหวะในการยก ชวงเวลาพัก และผลการฝก 

   ความหนัก%        จังหวะในการยก                 ชวงเวลาพัก                                     ผลการฝก 
    >105                      ชา                                    4-5 นาท ี          พัฒนาความแข็งแรงสูงสุด 
                                                                                                    และความตึงตัวสูงสุดของกลามเนื้อ  
   80-100            ชาถึงปานกลาง                         3-5 นาท ี         พัฒนาความแข็งแรงสูงสุด 
                                                                                                    และความตึงตัวสูงสุดของกลามเนื้อ 
    60-80              ชาถึงปานกลาง                           2 นาท ี          พัฒนาขนาดของกลามเนื้อ 
    50-80                         เร็ว                                 4-5 นาท ี         พัฒนาพลังกลามเนื้อ 
   30-50               ชาถึงปานกลาง                        1-2 นาท ี         พัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ 
 
 ในการจัดโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคและเปาหมายของการฝกวา
ฝกเพื่อพัฒนาในจุดใด ความแข็งแรง พลังกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ซ่ึงจะมีการใชความ
หนักและปริมาณการฝกที่แตกตางกันไป 
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 บอมพา (Bompa, 1993) ไดใหขอเสนอแนะแนวทางในการจัดโปรแกรมการฝกดวย
น้ําหนัก ตามวัตถุประสงคและเปาหมายที่ตองการ 
 
ตารางที่ 7 การจัดโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก ตามวัตถุประสงคและเปาหมายของ บอมพา 
(Bompa, 1993)   
   ชนิดของโปรแกรม         ความหนัก      จํานวน     จํานวน     เวลาพัก     จํานวนวัน    ระยะเวลา    จังหวะใน 
            การฝก                                              เซ็ต           ครั้ง        ระหวาง      ตอสัปดาห   ในการฝก       การยก 
                                                                                                       เซ็ต                  
โปรแกรมการฝกความ 
แข็งแรงของกลามเนื้อ     85-100%      6-10        1-4    3-6 นาที       2-3       4-6 สัปดาห        เร็ว 
 โปรแกรมการฝก 
พลังของกลามเนื้อ           80-90%         3-5         4-8    2-4 นาที       1-2       4-6 สัปดาห      เร็วที่สุด 
โปรแกรมการฝกพลัง 
ความอดทนของกลามเนื้อ 75-85%        2-4      15-30   8-10 นาที     2-3       4-6 สัปดาห      เร็วที่สุด 
โปรแกรมการฝกความ 
อดทนของกลามเนื้อ          50-60%        2-4      30-60     2 นาที         2-3       4-6 สัปดาห   ปานกลาง                              

 
              บีเคิล, เอิล และวาเธน (Beaechle, Earle and Wathan, 2000) ไดเสนอแนวทางในการจดั
โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกัไวดังนี ้
 
ตารางที่ 8 แนวทางในการจดัโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักของ บีเคิล, เอิล และวาเธน (Beaechle, 
Earle and Wathan, 2000) 
เปาหมายของการฝก                               ความหนกั                 จํานวนครั้ง             จํานวนเซ็ต 
1.การฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรง 
    กลามเนื้อ                                       ตั้งแต 85%ขึ้นไป           ไมเกิน 6 คร้ัง             2-6 เซ็ต 
2.การฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
   -กีฬาที่ใชความพยายามครั้งเดียว           85-90%                     1-2 คร้ัง               3-5 เซ็ต 
   -กีฬาที่ใชความพยายามซ้าํๆกัน            75-85%                      3-5 คร้ัง               3-5 เซ็ต 
3.การฝกเพื่อพัฒนาขนาดของ 
   เสนใยกลามเนื้อ                                      67-85%                 6-12 คร้ัง              3-6 เซ็ต 
4.การฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรง 
   กลามเนื้อ                                        ตั้งแต 67%ลงมา         ตั้งแต 12 คร้ังขึ้นไป     2-3 เซ็ต 
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วิธีการพัฒนาพลังกลามเนื้อดวยการฝกพลัยโฮเมตริกรวมกับการฝกดวยน้ําหนัก 
 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อพัฒนาไดโดยการฝกดวยน้ําหนัก สวนพลังกลามเนื้อนั้นพัฒนา
ไดโดยการฝกทั้งการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงจําเปนตองมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเปนพื้นฐานการฝกดวยน้ําหนักเปนการเตรียมตัวกอนที่จะฝกพลัยโอเมตริก เพื่อลดการ
บาดเจ็บ พัฒนาความแข็งแรงพื้นฐาน และเตรียมความพรอมของระบบกลามเนื้อและโครงกระดูก
(Musculoskeletal system) ใหรับแรงกระแทกที่หนักไดดวยเหตุนี้ในโปรแกรมการฝกสําหรับ
นักกีฬาประเภทที่จําเปนตองใชพลังกลามเนื้อมาก จึงตองมีทั้งการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัย
โอเมตริก แตเนื่องจากตางก็เปนกิจกรรมที่หนัก จึงไมนิยมนํามาฝกในวันเดียวกัน ดังนั้นใน
โปรแกรมการฝกของแตละสัปดาหจึงประกอบไปดวยกิจกรรมที่เสริมสรางสมรรถภาพทางกายเปน
สวนใหญ การฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกตางก็มีผลตอการพัฒนากลามเนื้อดังนั้นใน
ระยะเวลาหลังๆที่ผานมานี้จึงมีการวิจัยเกี่ยวกับการรวมกันระหวางการฝกดวยน้ําหนักกับการฝก
ดวย พลัยโอเมตริกเพื่อใหไดประโยชนสูงสุด ซ่ึงแบงไดเปน สาม รูปแบบดังนี้ 
 

1. การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก (Combined plyometric training 
and weight training) 

เปนการรวมกันในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกกอนแลวตามดวยการฝก
ตามโปรแกรมการฝกน้ําหนักในวันเดียวกัน หรือรวมกันในลักษณะฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนัก
กอนแลวตามดวยการฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกในวันเดียวกัน หรือรวมกันในลักษณะ
ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกคนละวันกับการฝกตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก ซ่ึงไม
วาจะเปนการรวมกันในลักษณะใดก็ตาม ผลการวิจัยพบวามีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้นมากกวา
การฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกดวยพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว (Adams et al., 1992, Luaber, 

1993) การรวมกันระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกดวยพลัยโอเมตริก จึงเปรียบเสมือนการ
รวมพลังกลามเนื้อที่เกิดจากการฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักและพลังกลามเนื้อที่เกิดจากการ
ฝกพลัยโอเมตริกเขาดวยกัน ถึงแมจะไมมีการศึกษาเปรียบเทียบวา การฝกตามโปรแกรมฝกดวย
น้ําหนักกอนหรือการฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกกอนจะมีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่ม
มากกวา แตในการวิจัยสวนใหญนั้นมักจะใหมีการฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกกอนแลวตาม
ดวยการฝกตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักในวันเดียวกัน โดยอาศัยแนวคิดที่วา การฝกพลัยโอ
เมตริกนั้นจะตองฝกในขณะที่กลามเนื้อมีความสดชื่น (Fresh) และไมมีอาการเมื่อยลา (Fatigue) 
การฝก พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักนี้ สามารถนําไปใชในการพัฒนาพลังกลามเนื้อ
ไดทั้งกลามเนื้อสวนบนและกลามเนื้อสวนลางของรางกาย 
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2. การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก (Plyometric training with weigth) 
เปนการรวมกันในลักษณะที่เปนรูปแบบหนึ่งของการฝกพลัยโอเมตริก แตใชน้ําหนักจาก

ภายนอกเพิ่มเขาไปโดยการการแบกน้ําหนัก 30% ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อซ่ึง
ผลการวิจัยพบวาทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้นมากกวาการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกดวยพลัยโอ
เมตริกเพียงอยางเดียว และยังไดเรียกวิธีฝกแบบนี้วา การฝกแบบพลังสูงสุด (Wilson et al., 1993) 

 
3. การฝกเชิงซอน (Complex training) 

เปนการรวมกันโดยฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของ
การฝก โดยไดมีการเปรียบเทียบการฝกเชิงซอนกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวย
น้ําหนัก ทั้งในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกกอนและในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรม
การฝกดวยน้ําหนักกอน แตไมปรากฎผลการวิจัย (Ebben and Watts, 1998) นอกจากนั้นในป
เดียวกันยังไดมีการเปรียบเทียบการฝกเชิงซอนทั้งในลักษณะที่ฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยการฝก 
พลัยโอเมตริกในทันทีและในลักษณะการฝกพลัยโอเมตริกและตามดวยการฝกดวยน้ําหนักในทันที 
ซ่ึงไมปรากฎผลการวิจัยเชนเดียวกันแมกระนั้นก็ตามการฝกเชิงซอนไดเปนที่ยอมรับมากขึ้น โดย
อาศัยแนวคิดที่วาการฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนักในระดับสูงเปนการฝกเสนใยกลามเนื้อชนิด 
Type ΙΙb และทําใหเสนใยกลามเนื้อชนิด Type ΙΙc ไดทํางานแบบเสนใยกลามเนื้อชนิด Type ΙΙb  
ซ่ึงหลังจากการฝกดวยน้ําหนักใหใชพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการฝก ซ่ึงเปนการ
เคลื่อนไหวในลักษณะแรงระเบิดดวยทาที่ใชกลุมกลามเนื้อเดียวกับทาของการฝกดวยน้ําหนักที่ใช
กระตุนกลามเนื้อในขั้นแรกแลวสามารถนําทักษะการเคลื่อนไหวของกีฬาตางๆ  มาฝกในลักษณะ
ของการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อใชพลังกลามเนื้อที่พัฒนาขึ้นจาการฝกเชิงซอนในการเลนกีฬาไดทันที 
(Chu, 1996) ดังนั้น ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อเพื่อนําไปใชในการแขงขันกีฬานั้น โปรแกรมการ
ฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬานั้นๆ โดยใชทาการฝกที่ใกลเคียงกับทักษะกีฬาประเภท
นั้นๆใหมากที่สุดเทาที่จะทําได 
 
การฝกเชิงซอน 
 ชู (Chu, 1996) กลาววา ถึงแมจะถือไดวานักกีฬาประเภทที่ใชความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และพลังกลามเนื้อนั้นจะตองมีเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมากกวาเสนใยที่หดตัวไดชาก็ตาม แต
เสนใยกลามเนื้อทั้งสองลักษณะนี้ตางก็มีความสําคัญตอการพัฒนานักกีฬาในภาพรวมทั้งหมด เสน
ใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วชวยใหนักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วในลักษณะแรงระเบิด 
เสนในกลามเนื้อที่หดตัวไดชาจะทําหนาที่รักษาความมั่นคง และทาทางของนักกีฬาในขณะที่ทํา
การเคลื่อนไหวทําใหเปนการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ  
 



 39

ชู (Chu, 1996) ไดใหความเห็นวากลไกในการเปลี่ยนแปลงที่สําคัญที่สุดที่เกิดจากการฝก
เชิงซอน คือประสาทกลามเนื้อ ซ่ึงการฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนักในระดับสูง จะเปนการกระตุน
เสนใยประสาทและการเสริมฤทธิ์ของรีเฟล็กซ ซ่ึงจะเกิดภาวะที่เหมาะสมตอการฝกพลัยโอเมตริกที่
ตามมา ความเมื่อยลาที่เกิดจากการฝกซอมดวยน้ําหนักจะเปนแรงกระตุนใหระดมหนวยยนตมา
ทํางานเพิ่มขึ้นในชวงการฝกพลัยโอเมตริก 

 
 เอบเบน และวัตต (Ebben and watts, 1998) ไดสรุปขอเสนอแนะเกี่ยวกับการฝกเชิงซอน
ไวดังนี้ 
 1. การฝกเชิงซอน เปนเรื่องจําเปนที่จะตองจัดไวในโปรแกรมการฝกซอมซึ่งนักกีฬา
จะตองมีความแข็งแรงพื้นฐานโดยการฝกดวยน้ําหนักมากอน และควรจะใชการฝกพลัยเมตริกโดย
ใชความหนักในระดับต่ําควบคูไปดวยในระยะเตรียม และเริ่มมีการจับคูทาฝกของการฝกดวย
น้ําหนักกับการฝกพลัยโอเมตริก มาฝกในลักษณะการฝกเชิงซอนไดตั้งแตระยะกอนการแขงขัน 
แลวคอยๆปรับกิจกรรมของการเคลื่อนไหวในการฝกเชิงซอนใหเหมือนกับการเคลื่อนไหวจริงใน
การแขงขัน อีกทั้งยังประหยัดเวลาและเพิ่มความหลากหลายของการฝกในระยะแขงขันอีกดวย 
  

2. ความหนักและปริมาณของการฝกที่ใชในการฝกเชิงซอนนั้นจําเปนตองใชความหนักใน
ระดับสูงทั้งการฝกดวยน้ําหนัก และการฝกพลัยโอเมตริกในปริมาณที่ไมมากเพื่อปองกันความ
เมื่อยลาที่มากเกินไปจนนักกีฬาไมสามารถมุงความสนใจไปยังกิจกรรมการฝกไดซ่ึงควรอยูระหวาง 
2 ถึง 5 ชุด โดยในแตละชุดมีการฝกดวยน้ําหนัก 2-8 คร้ัง และการฝกพลัยโอเมตริก 5-15 คร้ัง 

 
3. การเลือกทาฝกที่นํามาใชในการฝกเชิงซอน ควรคํานึงถึงหลักการทางดานชีวกลศาสตร 

และความเร็วในการเคลื่อนไหวที่ตองการในแตละชนิด ซ่ึงทาฝกของการฝกดวยน้ําหนักนั้นควร
เปนทาฝกที่ใชหลายขอตอดวยกันหรือคลายคลึงกับทาทางของชนิดกีฬาที่ฝกนั้น และตามดวยทาฝก
ของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีการเคลื่อนไหวในลักษณะเดียวกัน  

 
4. ความถี่ของการฝกและเวลาพักในการฝกเชิงซอน มีการฝก 1-3 ครั้งตอสัปดาห โดยมี

การพักระหวางการฝกแตละครั้ง 48-96 ช่ัวโมง สําหรับการพักกลามเนื้อท่ีไดรับการฝกนั้น เปนการ
ปองกันปญหาที่เกิดจากการฝกดวยน้ําหนักในวันหนึ่ง แลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกในวัน
ถัดไป ซ่ึงกลามเนื้อที่ไดรับการฝกนั้นมีเวลาพักไมเพียงพอ การฝกเชิงซอนในระยะกอนการแขงขัน
มีการฝก 2-3 คร้ังตอสัปดาห และเมื่อถึงระยะแขงขันก็จะลดลงเหลือ 1-2 คร้ังตอสัปดาห โดยการใช
ความหนักในระดับสูงและปริมาณที่ไมมาก 
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5. ลําดับของทาในการฝกเชิงซอน ที่เริ่มจากการฝกดวยน้ําหนักกอนนั้นก็เพื่อเพิ่มการ
กระตุนระบบประสาทใหมีการระดมหนวยยนตจํานวนมาก และเมื่อตามดวยการฝกพลัยโอเมตริก
ทันทีก็จะทําใหเกิดพลังกลามเนื้อมาก ทั้งที่การฝกเชิงซอนที่ใชหลายขอตอดวยกันนี้ควรจะจัดใหมี
การฝกกอนกิจกรรมอื่นๆ เพื่อแนใจวานักกีฬาไดฝกในกิจกรรมที่อยูในระดับความหนักที่ตองการ
จริงๆ  

 
6. เวลาพักหลังจากสิ้นสุดการฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกในทันที 

ภายในระยะเวลาไมเกิน 30 วินาที เพื่อใชประโยชนจากการระดมหนวยยนตจํานวนมากนั้นเมื่อจบ
การฝก1 ชุดในลักษณะของการฝกเชิงซอนแลว ใชเวลาพัก 2-10 นาที  
 
 ลอว เบอร (Luaber, 1993) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการเลือกวิธีการฝกแบบพลัยโอ
เมตริกในการวัดความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบกับการฝกโดยการยกน้ําหนัก
และการฝกโดยการยกน้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาหญิง
จํานวน 39 คน ของมหาวิทยาลัยมิชิแกน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ดังนี้ กลุมที่ 1 เปน
กลุมควบคุม กลุมที่ 2 ฝกยกน้ําหนักควบคูกับพลัยโอเมตริก กลุมที่ 3 ฝกยกน้ําหนักอยางเดียว กลุม
ที่ 4 ฝกพลัยโอเมตริกอยางเดียว ทําการทดสอบกอนและหลังการทดลอง ผลการวิจัยพบวา การ
กระโดดขึ้นในแนวดิ่งของแตละกลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญและกลุมที่ 2 จะมีผลที่ดี
ที่สุดและยังพบอีกวาแตละกลุมจะมีความสามารถในการกระโดดเพิ่มขึ้นทั้งกอนและหลังการ
ทดลอง จึงสรุปไดวาโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกสามารถที่จะนําไปใชพัฒนาความแข็งแรง
และพลังของกลามเนื้อได 
 

วิลเลียมส (Williams, 1999) ไดศึกษา ผลของการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนัก
ในทาสควอทที่มีตอพลังและความเร็ว โดยการวัดความสามารถในการพัฒนาการกระโดดและการ
วิ่งเร็ว 30 เมตร จากการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกน้ําหนักในทาสควอท โดยฝก 8 สัปดาห 
แบงเปน 4 กลุม คือ กลุมเอ ฝกเด็พธจัมพ กลุมบี ฝกดวยน้ําหนักทาสควอท กลุมซี ฝกเด็พธจัมพแลว
ตามดวยทาสควอท และกลุมดี กลุมควบคุม พบวา การฝกพลัยโอเมตริกแลวตามดวยการฝกดวย
น้ําหนักทาสควอทมีผลตอการพัฒนาการกระโดดและการวิ่งเร็ว 30 เมตร การฝกพลัยโอเมตริกอยาง
เดียวจะชวยพัฒนาการกระโดดแตไมพัฒนาการวิ่งเร็ว  ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝก
ดวยน้ําหนักทาสควอท จะชวยพัฒนาการกระโดดและการวิ่ง 30 เมตร 
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 ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2545) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอน กับการ
ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก โดยกลุมตัวอยางนั้นเปนนักกีฬาวิ่ง 100 เมตรทีมชาติ
ไทยจํานวน 8 คน และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 4 คนโดยกลุมทดลองฝกเชิงซอน
และกลุมควบคุมฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักเปนระยะเวลา 6 สัปดาห และมีการ
ทดสอบความเร็วที่จุด 10, 20, 30, 40 เมตรตามลําดับ ผลการวิจัยพบวา หลังการฝก 6 สัปดาห กลุม
ทดลอง สามารถเรงความเร็วจากเสนเริ่มถึงจุด 20, 30, 40 เมตร ไดมากกวากอนการทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมฝกเชิงซอนยังสามารถเรงความเร็วจากเสนเริ่มถึงจุด 40 
เมตรไดมากกวากลุมฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 จึงสรุปไดวาการฝกเชิงซอนมีผลตอการพัฒนาความสามารถในการเรงความเร็วของ
นักกีฬานั่นเอง 
 

จากการศึกษาในเรื่องเกี่ยวกับความคลองแคลววองไวของผูทําการวิจัยนั้นพบวาในการ
พัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นตองการการพัฒนาในสองสวนดวยกันคือ ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและพลังกลามเนื้อ โดยใชโปรแกรมการฝกเชิงซอนซ่ึงประกอบกันทั้งการฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกพลัยโอเมตริก โดยการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นจะใชโปรแกรมการ
ฝกดวยน้ําหนัก ในสวนของการพัฒนาพลังกลามเนื้อนั้นจะใชโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกซึ่ง
เปนการผสมทักษะกีฬารักบี้เขากับการฝกพลัยโอเมตริก เปนการรวมกันโดยฝกดวยน้ําหนักแลว
ตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการฝก โดยไดมีการเปรียบเทียบการฝกเชิงซอน
กับการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก ทั้งในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอ
เมตริกกอนและในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักกอน แตไมปรากฎผลการวิจัย (Ebben 

and Watts, 1998) นอกจากนั้นในปเดียวกันยังไดมีการเปรียบเทียบการฝกเชิงซอนทั้งในลักษณะที่
ฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยการฝก พลัยโอเมตริกในทันทีและในลักษณะการฝกพลัยโอเมตริกและ
ตามดวยการฝกดวยน้ําหนักในทันที ซ่ึงไมปรากฎผลการวิจัยเชนเดียวกันแมกระนั้นก็ตามการฝก
เชิงซอนไดเปนที่ยอมรับมากขึ้น โดยอาศัยแนวคิดที่วาการฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนักใน
ระดับสูงเปนการฝกเสนใยกลามเนื้อชนิด Type ΙΙb และทําใหเสนใยกลามเนื้อชนิด Type ΙΙc ได
ทํางานคลายเสนใยกลามเนื้อชนิด Type ΙΙb  ซ่ึงหลังจากการฝกดวยน้ําหนักใหใชการฝกพลัยโอ
เมตริกทันทีในแตละชุดของการฝก ซ่ึงเปนการเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิดดวยทาที่ใชกลุมกลามเนือ้
เดียวกันกับทาของการฝกดวยน้ําหนักที่ใชกระตุนกลามเนื้อในขั้นแรกแลวสามารถนําทักษะการ
เคลื่อนไหวของกีฬาตางๆ  มาฝกในลักษณะของการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อใชพลังกลามเนื้อที่
พัฒนาขึ้นจาการฝกเชิงซอนในการเลนกีฬาไดทันที (Chu, 1996) ดังนั้นการฝกเพื่อพัฒนาความ
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คลองแคลววองไวนั้นตองเปนการฝกที่มีการเคลื่อนที่ของรางกายในรูปแบบที่คลายคลึงกับทักษะ
กีฬานั้นๆ ผูวิจัยจึงไดนํารูปแบบการฝกเชิงซอน ซ่ึงเปนการฝกที่ผสมผสานการฝกกลามเนื้อโดยใช
การฝกดวยน้ําหนักในระดับสูงกอนเพื่อใหมีการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อ แลวตามดวย
การฝกการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดซึ่งเปนรูปแบบของพลัยโอเมตริกอีกทั้งยังเปนการ
เคลื่อนที่ที่เปนทักษะสําคัญในกีฬารักบี้ฟุตบอลนั่นคือ การวิ่งเพื่อหลบหลีกผูเลนฝายตรงขาม โดย
เคล่ือนที่ในรูปแบบ T-Drill (ดังรูปที่ 1)ในแตละชุดของการฝก  
 

 

 
 
 

รูปที่ 1 T-Drill 
 
 ในการเคลื่อนที่ในรูปแบบ T-Drill นั้นจะเริ่มออกตัววิ่งที่จุด 1 เร็วที่สุดเปนระยะ 10 หลา
จากนั้นจะมีการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วไปทางขวาโดยการวิ่งกาวขาไปดานขางเปนระยะ 5 หลา 
เมื่อถึงจุดที่ 2 ใหวิ่งในลักษณะเดิมแตเปลี่ยนทิศทางมาทางซายแทนเปนระยะ 10 หลาไปที่จุด 4 
จากนั้นวิ่งในทาเดียวกันอีกครั้งกลับมาทางขวาเมื่อถึงจุดกึ่งกลางใหวิ่งถอยหลังกลับมาเปนระยะ 10 
หลา เปนอันสิ้นสุดการวิ่งในรูปแบบ T-Drill และนักกีฬาที่เขาฝกสามารถเริ่มตนวิ่งไปทางซายหรือ
ขวากอนก็ไดตามแตความถนัดของนักกีฬาเองแตขอควรระวังคือ นักกีฬาที่เขารวมการฝกนี้ตองวิ่ง
ดวยความเร็วมากที่สุดเทาที่นักกีฬาจะสามารถทําไดเพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดในการฝกนั่นเอง 
  
  
                                                                                                          



บทท่ี 3  
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวย
การฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดที่มีตอการ
พัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล ซ่ึงผูวิจัยไดนําเสนอขั้นตอนดังตอไปนี้ 

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

 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่
ทําการฝกซอมเพื่อเตรียมเขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัย คร้ังที่ 33 ที่มหาวิทยาลัยมหิดล เปน
นักกีฬาเพศชาย อายุระหวาง 18-22 ป จํานวน 30 คน โดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) จากนักกีฬารักบี้ฟุตบอลของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จากนั้นทําการ
แบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม กลุมละ 15 คนดวยการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple random 

sampling) เพื่อเลือกกลุมและรูปแบบการฝก ดังนี้ 
 กลุมควบคุม       ฝกตามปกต ิ
 กลุมทดลอง       ฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนัก
กับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกต ิ
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
  

1. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
1.1 เครื่องทดสอบสมรรถภาพทางกาย ยี่หอนวิเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 

(Newtest powertimer SW-300) 
1.2  โอลิมปคบารเบล (Olympic barbell) 

1.3  เครื่องวัดความออนตัว 

1.4 แบบทดสอบความคลองแคลววองไวของกฬีารักบี้ฟุตบอลของJ.Bloomfield 

(1994) (ดูรูปที่ 2 ประกอบ) 
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แบบทดสอบคามคลองแคลววองไวของกีฬารักบี้ฟุตบอลของJ.Bloomfield (1994) 
 
 
 
 

2. โปรแกรมการฝก 
2.1  ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลักการ ทฤษฎี และงานวิจยัที่เกี่ยวของ 
2.2 โปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ใน

ลักษณะแรงระเบิด  ประกอบดวยการฝกดวยน้ําหนักในทาสควอทโดยใชความหนักประมาณ 80-

90 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขา แลวตามดวยฝกการเคลื่อนที่แบบแรงระเบิดซึ่งเนน
ในสวนของการเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว 
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2.3 การกําหนดโปรแกรมการฝก ดังนี ้
- สัปดาหที่ 1-4 มีการฝกสัปดาหละ 2 วัน คือวันอังคารและวันศกุร รวมทั้งการฝก

ตามปกติตั้งแตวันจนัทรถึงศุกร โดยทําการฝกใหเสร็จสิน้กอนการฝกตามปกติในแตละวัน  
ตารางที่ 9 โปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 1-4 

 กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
น้ําหนกัของการฝกดวยน้ําหนัก (%1 อารเอ็ม) - 80% 
จํานวนครั้งในการฝกดวยน้ําหนัก (คร้ัง) - 6  

จังหวะในการฝกแตละครั้ง - เร็ว 
จํานวนชุดในการฝกดวยน้ําหนัก - 4 

ระยะเวลาพกัระหวางชุด (นาที) - 2-3 

กลุมควบคุม   ฝกตามปกติ  
กลุมทดลอง    ฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวย

น้ําหนกักับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกต ิ
 

- สัปดาหที ่5-8 มีการฝกสัปดาหละ 2 วัน คือวันอังคารและวันศกุร รวมทั้งการฝก
ตามปกติตั้งแตวันจนัทรถึงศุกร โดยทําการฝกใหเสร็จสิน้กอนการฝกตามปกติในแตละวัน                  

ตารางที่ 10 โปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 5-8 
 กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
น้ําหนกัของการฝกดวยน้ําหนัก (%1 อารเอ็ม) - 90% 
จํานวนครั้งในการฝกดวยน้ําหนัก (คร้ัง) - 3  

จังหวะในการฝกแตละครั้ง - เร็ว 
จํานวนชุดในการฝกดวยน้ําหนัก - 4 

ระยะเวลาพกัระหวางชุด (นาที) - 2-3 

กลุมควบคุม   ฝกตามปกติ  
กลุมทดลอง    ฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวย

น้ําหนกักับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกต ิ
  
 การฝกปกติในแตละวนัของนักกฬีารักบี้ฟตุบอล ประกอบดวยการฝกตางๆ ดังนี้ 

- วิ่งเพื่อทําการอบอุนรางกาย พรอมทั้งยืดเหยียดกลามเนื้อเพื่อเตียมความพรอมของ
รางกาย เปนเวลา 10-15 นาที 

- เร่ิมทําการฝกซอมทักษะพืน้ฐานตางๆ เชนการสง-รับลูกรักบี้ การเขาทาํสกรัม รวมถึง
รูปแบบและแผนการเลน 
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- ฝกความอดทนของกลามเนือ้ ระบบไหวเวียนโลหติ โดยการวิ่ง 800 เมตร 4 คร้ัง 400 
เมตร 4 คร้ัง และวิ่งระยะสั้นเพื่อเพิ่มความเร็ว 50เมตร 5 คร้ัง 

- ทําการฝกซอมแผนการเลนเปนทีม 
- ทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อ เปนเวลา 10-15 นาที 
- ประชุมทีมกอนแยกยาย 

 
2.4 ไดมีการนําเสนอโปรแกรมที่ออกแบบใหอาจารยผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบพรอมทั้งรับ

ฟงคําแนะนําและทําการแกไข 
 2.5 นําโปรแกรมที่ออกแบบมาทําการศึกษาถึงความเปนไปไดโดยทดลองใชกับนิสิตชาย
ของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาชั้นปที่ 3 ที่กําลังศึกษาในรายวิชา เสริมสรางสมรรถภาพของ
รางกาย จํานวน 30 คน เปนเวลา 2 สัปดาห 
 2.6 นําโปรแกรมการฝกเสนอตออาจารยที่ปรึกษา เพื่อตรวจสอบความเรียบรอย 
 2.7 นําโปรแกรมการฝกที่ผานการตรวจสอบแลวไปใชกับกลุมตัวอยาง 
 
รูปแบบของการวิจัย 
 
 การทดลองครั้งนี้ เปนการวิจยัเชิงทดลองโดยการออกแบบการทดลองที่มีการจัด
ดําเนินการแบบสุมและมีกลุมควบคุมไวสําหรับเปรียบเทียบ (True-Experimental designs) 
 มีการทดสอบเพื่อทําการเก็บรวบรวมขอมลู 3 คร้ัง คือ 
 

1. ทดสอบครั้งที่ 1 เปนการทดสอบกอนการทดลอง ประกอบดวย 
1.1 ความคลองแคลววองไว  
1.2 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
1.3 ความสามารถในการเรงความเร็ว 
1.4 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 

2. ทดสอบครั้งที่ 2 เปนการทดสอบหลังการทดลอง 4 สัปดาห ประกอบดวย 
2.1 ความคลองแคลววองไว  
2.2 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  
2.3 ความสามารถในการเรงความเร็ว 
2.4 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 

3. ทดสอบครั้งที่ 3 เปนการทดสอบหลังการทดลอง 8 สัปดาห ประกอบดวย 
3.1 ความคลองแคลววองไว  
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3.2 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  
3.3 ความสามารถในการเรงความเร็ว 
3.4 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 

 
การวิเคราะหทางสถิต ิ
 
 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส เวอรช่ัน 11.5 (SPSS 

v.11.5 (Statistical package for computer version 11.5)) เพื่อหาคาสถิติดังนี ้
1. วิเคราะหคาเฉลี่ย (Mean) 
2. วิเคราะหสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
3. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการระหวางกลุม โดยการวิเคราะหคา t (t-test) 

4. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุม โดยการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํ (One-way analysis of variance with repeated measures) 

5. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิ แสดงขั้นตอนการวิจัย 
 

นักกฬีารักบี้ฟตุบอลของจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัยจํานวน 30 คน 

 
 

ใชวิธีการ สุมตัวอยางแบบงาย 
กลุมควบคุม 15 คน  กลุมทดลอง 15 คน 

 
ทดสอบครั้งที่ 1 ทําการทดสอบกอนการทดลอง 

 
 

ฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้าํหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรง
ระเบิด สัปดาหที่ 1-4 

 
กลุมควบคุม 15 คน  กลุมทดลอง 15 คน 

(กลุมควบคุม ฝกตามปกติ สวนกลุมทดลอง ฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวย
น้ําหนกักับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติ) 

 
ทดสอบครั้งที่ 2 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 4 สัปดาห 

 
 

ฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้าํหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรง
ระเบิด สัปดาหที่ 5-8 

 
กลุมควบคุม 15 คน  กลุมทดลอง 15 คน 

(กลุมควบคุม ฝกตามปกติ สวนกลุมทดลอง ฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวย
น้ําหนกักับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติ) 

 
ทดสอบครั้งที่ 3 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 
                                



บทท่ี 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

 การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูล ความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลองมาวิเคราะหผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แลวจึงนําผลมาวิเคราะหเสนอในรูปตารางประกอบ
ความเรียง และแผนภูมิ แบงการนําเสนอออกเปน 3 ตอนดังนี้ 
  
 ตอนที่ 1  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย 
ความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความ
ออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 
8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
 ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way 

analysis of variance with repeated measures) ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลองและ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของ ตูกี (เอ) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  
 
 ตอนที่ 3  กราฟคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
ความสามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
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ตอนที่ 1  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย ความ
คลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัว
แบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
ตารางที่ 11 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
  
                                                                  กลุมควบคุม                    กลุมทดลอง 
                     ตัวแปร                      _________________________    t       P 
                                                                      N=15                             N=15 
                                                     ____________________________________ 
                                                        x                S.D.                x              S.D. 

ความคลองแคลววองไว           
(วินาท)ี 
กอนการทดลอง                  14.12            0.87              14.07           1.17       0.148   0.883  
หลังการทดลอง 4 สัปดาห       14.52            0.65              13.69           1.08        2.52    0.019*  
หลังการทดลอง 8 สัปดาห           14.11            0.65              1 2.93          0.80        4.37    0.000* 

 
 *P<.05 
  

จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
ความคลองแคลววองไวเทากับ 14.12 และ 14.07 วินาทีตามลําดับ หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุม
ควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวเทากับ 14.52 และ 13.69 วินาที
ตามลําดับ และหลังการทดลอง 8 สัปดาหกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความคลองแคลว
วองไวเทากับ 14.11 และ 12.93 วินาทีตามลําดับ  

เมื่อวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวพบวาหลังการทดลอง 4 
สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวมากกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 12 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
  
                                                                  กลุมควบคุม                    กลุมทดลอง 
                     ตัวแปร                      _________________________    t       P 
                                                                      N=15                             N=15 
                                                     ____________________________________ 
                                                        x               S.D.                x              S.D. 

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา           
(วัตตตอกิโลกรัม) 
กอนการทดลอง                   51.22            8.12              51.34           6.01     -0.046   0.96    
หลังการทดลอง 4 สัปดาห        49.13            4.89              52.93           5.84     -1.930   0.06    
หลังการทดลอง 8 สัปดาห            50.44            4.10              56.28           6.42      -2.96    0.00*     

 
 *P<.05 
  

จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ย
พลังระเบิดของกลามเนื้อขาเทากับ 51.22 และ 51.34 วัตตตอกิโลกรัมตามลําดับ หลังการทดลอง 4 
สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาเทากับ 49.13 และ 
52.93 วัตตตอกิโลกรัมตามลําดับ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลอง มี
คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาเทากับ 50.44 และ 56.28 วัตตตอกิโลกรัมตามลําดับ 

 เมื่อวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาพบวาหลังการทดลอง 
8 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 52

 
ตารางที่ 13 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
  
                                                                  กลุมควบคุม                    กลุมทดลอง 
                     ตัวแปร                      _________________________    t       P 
                                                                      N=15                             N=15 
                                                     ____________________________________ 
                                                        x                S.D.                x               S.D. 

ความสามารถในการเรงความเร็ว           
(เมตรตอวนิาทีกําลังสอง) 
กอนการทดลอง                  3.51              0.77               3.68            0.92      -0.54   0.589   
หลังการทดลอง 4 สัปดาห        3.47             0.84               4.09            0.89      -1.96   0.059 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห           3.80              0.70               5.12            0.89      -4.48   0.000* 

 
 *P<.05 
  

จากตารางที่ 13 แสดงใหเห็นวากอนการทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
ความสามารถในการเรงความเร็วเทากับ 3.51 และ 3.68 เมตรตอวินาทีกําลังสองตามลําดับ หลัง
การทดลอง 4 สัปดาหกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว
เทากับ 3.47 และ 4.09 เมตรตอวินาทีกําลังสองตามลําดับ และหลังการทดลอง 8 สัปดาหกลุม
ควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วเทากับ 3.80 และ 5.12 เมตรตอ
วินาทีกําลังสองตามลําดับ 

 เมื่อวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วพบวาหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 14 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉล่ียความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
  
                                                                  กลุมควบคุม                    กลุมทดลอง 
                     ตัวแปร                      _________________________    t       P 
                                                                      N=15                             N=15 
                                                     ____________________________________ 
                                                        x                S.D.                x               S.D. 

ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ           
สะโพก (เซนติเมตร) 
กอนการทดลอง                  141.98          13.09            142.16         15.94     -0.03   0.972   
หลังการทดลอง 4 สัปดาห        141.6          12.56            143.20         15.56     -1.31    0.759 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห           141.26          12.03            144.24         15.17     -0.59   0.556 

 
 P>.05 
  

จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวากอนการทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลองเทากับ 141.98 และ 142.16 เซนติเมตร 
ตามลําดับ หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพกเทากับ 141.6 และ 143.20 เซนติเมตรตามลําดับ และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกเทากับ 
141.26 และ 144.24 เซนติเมตรตามลําดับ 

 เมื่อวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกพบวาหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of 

variance with repeated measures) และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของ ตูกี (เอ) ที่
ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  
ตารางที่ 15 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และ
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 
 
                                                                     กอนการทดลอง             หลังการทดลอง           หลังการทดลอง 
                     ตัวแปร                                                                              4 สัปดาห                      8 สัปดาห  
                                                                ______________________________________ 
                                              x            S.D.           x             S.D.            x           S.D. 

1. ความคลองแคลววองไว (วินาที) 14.12       0.87           14.52        0.65         14.11       0.65   
2. พลังระเบิดของกลามเนื้อขา      51.22       8.12           49.13        4.89         50.44       4.10 

    (วัตตตอกิโลกรัม) 
3. ความสามารถในการเรงความเร็ว 3.51        0.77           3.47          0.84         3.80         0.70     
    (เมตรตอวินาทีกําลังสอง) 
4. ความออนตวัแบบเคลื่อนที่ของ  141.98     13.09       141.60       12.56       141.26     12.03 

     สะโพก (เซนติเมตร) 
 
 
 จากตารางที่ 15 แสดงใหเห็นวากลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวกอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 14.12 14.52 และ 14.11 

วินาที ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 51.22 49.13 และ 50.44 วัตตตอกิโลกรัม ตามลําดับ  มี
คาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 3.51 3.47 และ 3.80 เมตรตอวินาทีกําลัง สองตามลําดับ และมีคาเฉลี่ย
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 141.98 141.60 และ 141.26 เซนติเมตร ตามลําดับ  
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ตารางที่ 16 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            19.0618         1.3616           

ภายในบุคคล                              30             5.2989          0.1766 

ระหวางการทดลอง                                    2              1.6330           0.8165           6.2364* 

ที่เหลือ                                                       28             3.6659          0.1309 

                   รวม                                          44            24.3607         0.5537 

 
*P<.05 (F2, 28=3.34)  
 
 จากตารางที่ 16 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 
6.2364 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบราย
คู โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่ 17  
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ตารางที่ 17 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม 
 
    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 4 สัปดาห    หลังการทดลอง 8 

สัปดาห 
                                        (วนิาที)      14.12                       14.52                               14.11 

กอนการทดลอง                14.12           -                              0.4*                                 0.01 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห   14.52                                            -                             0.41*       
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    14.11                                                                                     -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.32)  
 
  
 จากตารางที่ 17 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมควบคุมมีความคลองแคลววองไว
มากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05   และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
กลุมควบคุม มีความคลองแคลววองไวมากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05  สวนกอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความคลองแคลววองไวไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05   
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ตารางที่ 18 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม
ควบคุม 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14            1173.293       83.8067           

ภายในบุคคล                              30             355.546        11.8516 

ระหวางการทดลอง                                    2              33.3853         16.6927          1.450 

ที่เหลือ                                                       28             1528.84        34.7464 

                   รวม                                          44            1528.84         34.7464 

 
P>.05 (F2, 28=3.34) 
 
 
 จากตารางที่ 18 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 1.450 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 19 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความสามารถใน
การเรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของ
กลุมควบคุม 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14            23.4548         1.6753           

ภายในบุคคล                              30             2.8758          0.0959 

ระหวางการทดลอง                                    2              0.9891           0.4946           7.3398* 

ที่เหลือ                                                       28             3.6659          0.1309 

                   รวม                                          44            26.3306         0.5984 

 
*P<.05 (F2, 28=3.34)   
 
 
 จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 
7.3398 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการ
เปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่ 20  
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ตารางที่ 20 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม 
 
    สัปดาห                        x        กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 4 สัปดาห    หลังการทดลอง 8 

สัปดาห 
                (เมตรตอวินาทีกําลังสอง) 3.52                            3.47                                3.8 

กอนการทดลอง                3.52            -                               0.05                               0.28* 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห   3.47                                              -                           0.33*       
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    3.8                                                                                       -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.24) 
 
 
 จากตารางที่ 20 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 8 สัปดาหกลุมควบคุมมีความสามารถใน
การเรงความเร็วมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05   
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ตารางที่ 21 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห
ของกลุมควบคุม 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14           6482.8991     463.0642           

ภายในบุคคล                              30            158.7800        5.2927 

ระหวางการทดลอง                                    2              3.8898          1.9449           0.3516 

ที่เหลือ                                                       28             3.6659          0.1309 

                   รวม                                          44            6641.6791     150.9473 

 
P>.05 (F2, 28=3.34)   
  
 
 จากตารางที่ 21 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนเทากับ 
0.3516 นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม
ควบคุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 22 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
                                                                     กอนการทดลอง             หลังการทดลอง           หลังการทดลอง 
                     ตัวแปร                                                                              4 สัปดาห                      8 สัปดาห  
                                                                ______________________________________ 
                                              x            S.D.           x             S.D.            x            S.D. 

1. ความคลองแคลววองไว (วินาที) 14.06       1.17           13.69        1.08         12.93       0.80   
2. พลังระเบิดของกลามเนื้อขา      51.34       6.00           52.93        5.84         56.28       6.42 

    (วัตตตอกิโลกรัม) 
3. ความสามารถในการเรงความเร็ว 3.68        0.92           4.09          0.89         5.12         0.89     
    (เมตรตอวินาทีกําลังสอง) 
4. ความออนตวัแบบเคลื่อนที่ของ  142.16     15.94       143.20       15.56       144.24     15.17 

     สะโพก (เซนติเมตร) 
 
 
 จากตารางที่ 22 แสดงใหเห็นวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 14.06 13.69 และ 12.93 
วินาที ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 51.34 52.93 และ 56.28 วัตตตอกิโลกรัมตามลําดับ มี
คาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 3.68 4.09 และ 5.12 เมตรตอวินาทีกําลังสอง ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยความ
ออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกที่ กอนการทดลลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 142.16 143.20 และ 144.24 เซนติเมตร ตามลําดับ  
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ตารางที่ 23 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความคลองแคลว
วองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14            40.5843         2.8989          

ภายในบุคคล                              30             14.1544        0.4718 

ระหวางการทดลอง                                    2              9.9496           4.9748           33.1276* 

ที่เหลือ                                                       28             54.7387        0.1502 

                   รวม                                          44            54.7387         1.2441 

 
*P<.05 (F2, 28=3.34) 
 
 
 จากตารางที่ 23 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 
33.1276 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบราย
คู โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่ 24 
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ตารางที่ 24 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 4 สัปดาห    หลังการทดลอง 8 

สัปดาห 
                                        (วนิาที)      14.07                       13.70                               12.94 

กอนการทดลอง                14.07           -                             0.37*                               1.13* 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห   13.70                                            -                            0.76*       
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    12.94                                                                                    -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.34) 
 
 
 จากตารางที่ 24 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแคลว
วองไวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลอง
มีความคลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05   
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ตารางที่ 25 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม
ทดลอง 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14           1494.6258    106.7590           

ภายในบุคคล                              30            257.4800      8.5827 

ระหวางการทดลอง                                    2              190.7124      95.3562           39.9891* 

ที่เหลือ                                                       28             66.7676        2.3846 

                   รวม                                          44            1752.1058     39.8206 

 
*P<.05 (F2, 28=3.34) 
 
 
 จากตารางที่ 25 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 
39.9891 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบราย
คู โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่ 26 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 65

ตารางที่ 26 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 4 สัปดาห    หลังการทดลอง 8 

สัปดาห 
                         (วัตตตอกิโลกรัม)      51.34                       52.93                               56.28 

กอนการทดลอง                51.34           -                              1.59*                               4.94* 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห   52.93                                            -                             3.35*       
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    56.28                                                                                     -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=1.39) 
 
 
 จากตารางที่ 26 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 4 สัปดาหกลุมทดลองมีพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุม
ทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาหอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 27 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางแบบเดียวชนิดวัดซ้ําของความสามารถในการ
เรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม
ทดลอง 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14            31.1589         2.2256           

ภายในบุคคล                              30             19.8657        0.6622 

ระหวางการทดลอง                                    2              16.4925         8.2462           68.4505* 

ที่เหลือ                                                       28             3.3732          0.1205 

                   รวม                                          44            51.0245         1.1596 

 
*P<.05 (F2, 28=3.34) 
 
 
 จากตารางที่ 27 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 
68.4505 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการ
เปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่ 28 
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ตารางที่ 28 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 4 สัปดาห    หลังการทดลอง 8 

สัปดาห 
            (เมตรตอวินาทีกําลังสอง)        3.69                          4.1                                5.13 

กอนการทดลอง                3.69               -                             0.41*                            1.44* 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห   4.1                                                 -                           1.03*       
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    5.13                                                                                     -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.31) 
 
 
 จากตารางที่ 28 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 4 สัปดาหกลุมทดลองมีความสามารถใน
การเรงความเร็วมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 หลังการทดลอง 8 สัปดาห
กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 4 
สัปดาหอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 29 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห
ของกลุมทดลอง 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14         10162.5324     725.8952           

ภายในบุคคล                              30            45.9267        1.5309 

ระหวางการทดลอง                                    2              32.2404        16.1202         32.9796* 

ที่เหลือ                                                       28             3.6659          0.1309 

                   รวม                                          44         10208.4591     232.0104 

 
*P<.05 (F2, 28=3.34) 
 
 
 จากตารางที่ 29 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 
32.9796 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34  แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการ
เปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่ 30 
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ตารางที่ 30 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 4 สัปดาห    หลังการทดลอง 8 

สัปดาห 
                                 (เซนติเมตร)     142.17                     143.01                             144.24 

กอนการทดลอง                142.17           -                            0.84*                               2.07* 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห   143.01                                           -                             1.23*       
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    144.24                                                                                   -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.63)  
  
  
  จากตารางที่ 30 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาหกลุมทดลองมีความออนตัวแบบ
เคล่ือนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 หลังการทดลอง 8 
สัปดาหกลุมทดลองมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตอนที่ 3  กราฟแสดงคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว  พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
ความสามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง   
 
แผนภูมิท่ี 1 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุมที่ฝกตามปกติกับกลุมทดลองที่ฝกเสริมดวย
การฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝก
ตามปกติ 
 
      วินาท ี
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
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แผนภูมิท่ี 2 กราฟแสดงคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุมที่ฝกตามปกติกับกลุมทดลองที่ฝกเสริมดวย
การฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝก
ตามปกติ 
 
วัตตตอกิโลกรัม 
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลั งการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
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แผนภูมิท่ี 3 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วกอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุมที่ฝกตามปกติกับกลุมทดลองที่
ฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรง
ระเบิดและฝกตามปกติ 
 
เมตรตอวินาทกีําลังสอง 
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลั งการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
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แผนภูมิท่ี 4 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุมที่ฝกตามปกติกับกลุมทดลอง
ที่ฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรง
ระเบิดและฝกตามปกติ 
 
  เซนติเมตร 
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลั งการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                   
 



บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวยการฝก
เชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดที่มีตอการพัฒนา
ความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองครั้งนี้ เปนนักกีฬา
รักบี้ฟุตบอลของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซ่ึงทําการเก็บตัวเพื่อเขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัย
ในปการศึกษา 2548 เพศชาย อายุระหวาง 18-22 ป จํานวน 30 คน โดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) จากนักกีฬารักบี้ฟุตบอลที่มีทั้งหมด จากนั้นทําการแบงกลุม
ตัวอยางออกเปนสองกลุม กลุมละ 15 คนดวยการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple random 

sampling) ซ่ึงนักกีฬาทั้ง 30 คนจะตองสามารถยกน้ําหนักในทายอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half 

squat) ไดไมนอยกวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัวนักกีฬาเอง ทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยใน
การฝกในสัปดาหที่ 1-4 นั้นความหนักของการฝกจะอยูที่ 80% ของ 1 อารเอ็มโดยทําการฝกสองวัน
ตอสัปดาห สวนในการฝกสัปดาหที่ 5-8 นั้นความหนักของการฝกจะอยูที่ 90% ของ 1 อารเอ็ม โดย
ทําการฝกสองวันตอสัปดาห คือ ในวันอังคารและวันพฤหัสบดี โดยการฝกเสริมนี้ตองเสร็จสิ้นกอน
การซอมปกติในแตละวันของนักกีฬา ในสวนของการทดสอบนั้นไดมีการทดสอบทั้งหมดสามครั้ง
คือ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหโดยคาตางๆที่ทําการ
เก็บรวบรวมประกอบดวย ความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถใน
การเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 
 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส (SPSS: Statistical 

package for the social science) หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน ทดสอบคา ที (t-test) 
วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated 

measures) หากพบความแตกตางจึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใช
วิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) 
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ผลการวิจัยพบวา 
 

1. หลังการทดลอง  4 สัปดาหและหลังการทดลอง  8 สัปดาห กลุมทดลองมีความ
คลองแคลววองไวมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากลุม
ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวา
กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่
ของสะโพก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. กอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความคลองแคลววองไว
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

6. กอนการทดลองและหลังการทดลอง  8 สัปดาห กลุมควบคุมมีพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

7. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวา
กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

8. กอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความออนตัวแบบ
เคล่ือนที่ของสะโพก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

9. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความ
คลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

10. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขา มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

11. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถ
ในการเรงความเร็ว มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

12. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความออนตัว
แบบเคลื่อนที่ของสะโพก มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 
 1.   จากสมมติฐานของการวิจัยที่ การฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝก
ดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดทําใหความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้
ฟุตบอลเพิ่มขึ้น ซ่ึงผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
กลุมทดลองที่ไดรับการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการ
เคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด มีความคลองแคลววองไวมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมติฐาน 
 จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงวา การฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการ
เคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด เปนวิธีการฝกที่มีประสิทธิภาพ ซ่ึงภายในระยะเวลา 4 สัปดาหกลุม
ทดลองที่ไดรับการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่
ในลักษณะแรงระเบิด มีความคลองแคลววองไวมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ทั้งนี้การเพิ่มขึ้นของความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองคงเปนผลมาจากการพัฒนา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อไดในเวลาเดียวกัน ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของ ชู 
(Chu, 1996) ที่ไดความเห็นวาการฝกดวยน้ําหนักในระดับสูง เปนการระดมเสนใยกลามเนื้อชนิด
หดตัวไดเร็วมาทํางานเปนสวนใหญ และเมื่อทําการฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการฝกก็
จะเปนการกระตุนใหหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วนั้นไดทํางานอยางรวดเร็วอีก
ดวย ผลท่ีไดก็คือ กลามเนื้อสามารถออกแรงไดมากกวาและมีความเร็วในการหดตัวมากในเวลาดียว
กัน อีกทั้งความแข็งของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อยังเพิ่มขึ้นอีกดวย จากการฝกดวยน้ําหนักโดย
ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat) และการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดซึ่ง
เปนการเคลื่อนที่ในลักษณะเดียวกับการเคลื่อนที่ในชนิดกีฬารักบี้ฟุตบอลที่กลามเนื้อมีการหดตัว
แบบความยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric contraction) อยางรวดเร็ว แลวตามดวยหดตัวแบบความยาว
ลดลง (Concentric contraction)อยางรวดเร็วในทันที เชนเดียวกับลักษณะของพลัยโอเมตริก เมื่อ
นํามาฝกรวมกันในลักษณะของการฝกเชิงซอน ตามแนวความคิดของ  ชู(Chu, 1996) ที่กลาววา 
การฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นตองเปนการฝกที่มีการเคลื่อนที่ของรางกายในรูปแบบ
ที่คลายคลึงกับทักษะกีฬานั้นๆ จึงมีผลโดยตรงตอแรงที่เกิดจากกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อ
เหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทา เมื่อเสนใยกลามเนื้อทํางานตอบสนองไดอยางรวดเร็วแลว
นักกีฬายอมมีความคลองแคลววองไวเพิ่มมากขึ้นดวยเชนกัน ซ่ึงการฝกเชิงซอนเปนกระบวนการที่
ตอเนื่องซึ่งกลามเนื้อไดออกแรงมากและออกแรงอยางรวดเร็วอยางตอเนื่อง จากการฝกดวยน้ําหนัก
ตามดวยการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดซ่ึงก็คือพลัยโอเมตริกนั่นเอง นอกจากกลามเนื้อจะพลัง
ระเบิดเพิ่มมากขึ้นและแข็งแรงมากขึ้นแลวยังแสดงใหเห็นวา การฝกเสริมนี้มีประสิทธิภาพมากกวา
การฝกปกติในแตละวันของนักกีฬา 
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2.  จากสมมติฐานของการวิจัยที่วา การฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝก
ดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดทําใหความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้
ฟุตบอลเพิ่มขึ้น ซ่ึงผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
กลุมทดลองที่ไดรับการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการ
เคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด มีความคลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองก็ยังมีความคลองแคลววองไว
มากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อีกดวย ซ่ึงจากผลการวิจัย
นั้นแสดงใหเห็นวา การฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะ
แรงระเบิดทําใหความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลเพิ่มขึ้นไดจริง แตไมเพียงเทานั้น 
ทางผูวิจัยยังไดศึกษาถึงสวนประกอบตางๆของความคลองแคลววองไวอื่นดวย ทั้ง พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก จากที่
ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลทั้ง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห พบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังกลามเนื้อขาและความสามารถในการ
เรงความเร็วเพิ่มขึ้นกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงการเพิ่มขึ้นของ
พลังกลามเนื้อขาและความสามารถในการเรงความเร็วนี้ ยอมเปนการสงเสริมผลของการเพิ่มขึ้น
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของความคลองแคลววองไวในกลุมทดลองไดเปนอยางดี 
แสดงวาการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดไม
เพียงมีผลใหความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้นอยางเดียว ยังมีผลใหพลังระเบิดของกลามเนื้อขาและ
ความสามารถในการเรงความเร็วเพิ่มมากขึ้นอีกดวยซ่ึงเปนผลมาจากการฝกดวยน้ําหนักและการ
เคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิดจากการฝกเสริมนั่นเอง แตในสวนความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพกนั้นถึงแมผลการวิจัยจะพบวาหลังการทดลอง 4 สัปดาหหรือหลังการทดลอง 8 สัปดาหจะ
ไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตจากการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้าของคาความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกพบวามีพัฒนาการ
เพิ่มขึ้นมากกวากอนการทดลอง แสดงวา การฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝก
ดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด มีผลตอการเพิ่มขึ้นของความออนตัวแบบ
เคล่ือนที่ของสะโพกดวย 

ดังเปนที่ยอมรับกันวา การฝกเชิงซอนมีผลตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อและความแข็งแรง
ไดมากขึ้น ซ่ึงก็คือการรวมกันของการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกพลัยโอเมตริกเขาดวยกันนั่นเองแต
พลังกลามเนื้อที่เพิ่มขึ้นนั้นไมสามารถนํามาใชไดในสถานการณกีฬา ดังนั้น การฝกเชิงซอนใหได
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ประสิทธิภาพสูงสุดนั้นในสวนของการฝกดวยน้ําหนักนั้นควรใหกลุมกลามเนื้อที่ฝกเปนกลุม
กลามเนื้อเดียวกันกับกลุมกลามเนื้อที่ใชในสถานการณกีฬานั้นๆดวยและในสวนของการฝกพลัยโอ
เมตริกหรือในการวิจัยครั้งนี้คือการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดนั่นเองซึ่งตองเปนการเคลื่อนที่ที่
มีการหดตัวและครายตัวอยางรวดเร็ว ที่เรียกวา รีเฟล็กเหยียด นั่นเอง การหดตัวของกลามเนื้อ (แบบ
หดสั้นเขา) จะเพิ่มความพลังมากขึ้น เมื่อตามดวยการเหยียดออก (แบบความยาวมากขึ้น) เปนการ
เนนความตึงเครียดของระบบประสาทกลามเนื้อ การฝกพลัยโอเมตริกจึงนําไปสูการเพิ่มขึ้นของ
พลังระเบิด ซ่ึงเกิดจากการเพิ่มแรงและความเร็ว 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 1.  จากการวิจัยพบวาการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกบั
การเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด มีผลทําใหความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
ความสามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกเพิ่มมากขึ้นกวาการฝก
ปกติในกลุมควบคุม ซ่ึงใชระยะเวลาฝกเพียง 4 สัปดาหก็เห็นผล และยังเหมาะสมและสอดคลองกับ
โปรแกรมการฝกในระยะแขงขันที่สําคัญ โดยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกบั
การเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดเปนการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไปพรอมๆกับการ
พัฒนาพลังของกลามเนื้อ เราจึงนําประสิทธิของกลามเนื้อเหลานี้ไปใชในสถานการณแขงขันกีฬาที่
ตองใชความแข็งแรงเพื่อเอาชนะน้ําหนักตัวรวมทั้งแรงดึงดูดของโลกเพื่อใหเกิดโมเมนตัม จากนั้น
อาศัยพลังระเบิดของกลามเนื้อเพื่อเรงความเร็ว รวมทั้งความแข็งแรงที่ตองใชในการชะลอความเร็ว
และอาศัยพลังระเบิดของกลามเนื้ออีกครั้งเพื่อทําการเปลี่ยนทิศทางการวิ่งเพื่อหลบหลีกหรือหลอก
ลอคูตอสู ซ่ึงประสิทธิภาพเหลานี้เปนผลมาจาก การฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการ
ฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดนั่นเอง อีกทั้งยังใชระยะเวลาเพียง 4 สัปดาหก็
เห็นผล 
 2. การฝกดวยน้ําหนักโดยใชทาฝกของนักกีฬายกน้ําหนักนั้น นักกีฬารักบี้ฟุตบอล
จําเปนตองไดรับคําแนะนําเพื่อใหปฏิบัติไดอยางถูกตองและปลอดภัย เพื่อลดความเสี่ยงในการ
บาดเจ็บของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล อีกทั้งการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดนั้นทาที่ใชในการฝกมี
ความคลายคลึงกับการเคลื่อนที่จริงในสถานการณแขงขันกีฬา ซ่ึงจําเปนตองฝกซอมใหเกิดความ
ชํานาญ ผลของการฝกซอมจึงจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
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1. ควรมีการศึกษาผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการเคลื่อนที่ใน
ลักษณะแรงระเบิด ที่มีตอความคลองแคลววองไวในชนิดกีฬาอื่นๆ 

2.   ควรมีการศึกษาผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการเคลื่อนที่
ในลักษณะแรงระเบิด ที่เหมาะสมกับอายุ เพศ ความแข็งแรงของรางกาย เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพ
สูงสุด และเพื่อปองกันการเกิดการบาดเจ็บ 

3. ควรมีการนําการฝกเสริมมาทดลองใชเปนโปรแกรมการฝกจริงแลวทําการเปรียบเทียบ
กับการฝกปกติของนักกีฬาเพื่อเปนแนวทางในการออกแบบโปรแกรมการฝกใหมีประสิทธิภาพ
สูงสุดและใชระยะเวลาอันสั้น 

4. ควรมีการวิจัยเกี่ยวกับสัดสวนที่เหมาะสมของการรวมกันระหวามการฝกดวยน้ําหนัก
กับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด 

5. ควรมีการศึกษาระยะเวลาของการคงอยูของผลการฝกเสริมวา หลังจากที่ทําการฝกตาม
ระยะเวลาที่ไดกําหนดไวแลวนั้น ความสามารถที่เพิ่มขึ้นนั้นจะคงอยูไดนานเพียงไร เพื่อเปน
แนวทางในการวางโปรแกรมการฝกไดอยางถูกตอง 
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โปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนท่ีในลักษณะแรงระเบิด 
COMPLEX TRAINING WITH COMBINED WEIGHT TRAINING AND 

EXPLOSIVE MOVEMENT 

 
ประกอบดวย 2 สวนคือ โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก และการเคลื่อนที่ในลักษณะแรง

ระเบิด 
โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั 

ระยะเวลาในการฝกทั้งส้ิน 8 สัปดาห โดยกําหนดโปรแกรมการฝก ดงันี้ 
- สัปดาหที่ 1-4 มีการฝกสัปดาหละ 2 วัน คือวันอังคารและวันพฤหัสบดี รวมทั้ง

การฝกตามปกติตั้งแตวนัจันทรถึงศุกร โดยทําการฝกใหเสร็จสิ้นกอนการฝกตามปกตใินแตละวนั  
ตารางแสดงโปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 1-4 

 กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
น้ําหนกัของการฝกดวยน้ําหนัก (%1 RM) - 80% 
จํานวนครั้งในการฝกยกดวยน้ําหนกั (คร้ัง) - 6  

จังหวะในการฝกยกแตละครัง้ - เร็ว 
จํานวนชุดในการฝกดวยน้ําหนัก - 4 

ระยะเวลาพกัระหวางชุด (นาที) - 2-3 

กลุมควบคุม   ฝกตามปกติ  
กลุมทดลอง    ฝกเสริมตามโปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวย

น้ําหนกักับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดแลวฝกซอมตามปกต ิ
  - สัปดาหที ่5-8 มีการฝกสัปดาหละ 2 วัน คือวันอังคารและวันพฤหัสบดี รวมทั้ง
การฝกตามปกติตั้งแตวนัจันทรถึงศุกร โดยทําการฝกใหเสร็จสิ้นกอนการฝกตามปกตใินแตละวนั
                  ตารางแสดงโปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 5-8 
 กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
น้ําหนกัของการฝกดวยน้ําหนัก (%1 RM) - 90% 
จํานวนครั้งในการฝกยกดวยน้ําหนกั (คร้ัง) - 3  

จังหวะในการฝกยกแตละครัง้ - เร็ว 
จํานวนชุดในการฝกดวยน้ําหนัก - 4 

ระยะเวลาพกัระหวางชุด (นาที) - 2-3 

กลุมควบคุม   ฝกตามปกติ   
กลุมทดลอง    ฝกเสริมตามโปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวย

น้ําหนกักับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดแลวฝกซอมตามปกต ิ
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วิธีปฏิบัตขิองการฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้าํหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat) 

                               
ขั้นตอนที่ 1 ทาเริ่มตน 

1. ยืนตรงใหเทาทั้งสองหางกันเทาความกวางของชวงไหลปลายเทาแยกออกจากกันเล็กนอย 
2. จับบารใหกระชับมือทั้งสองขางหางกันมากกวาความยาวชวงไหล จากนั้นคอยๆวางบารลงบน

บาทั้งสองขางอยางสมดุล 
3. ยืนตวัตรงตามองขางหนาตั้งสมาธิกอนการฝก 
 

 
ขั้นตอนที่ 2 จังหวะยอตวั 

1. ยอตัวลงพรอมกับรักษาสมดุลของบาร ไมใหบารแกวงไปมา ใหเขาทํามุม 90 องศา หลังตรงไม
งอหลังรักษาระดับเขาไมใหเลยปลายเทาตามองตรงไปขางหนา 
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2. จัดลําตัวใหตั้งตรงและมั่นคง ศีรษะอยูในลักษณะปกติ เทาทั้งสองขางแนบลงกับพื้น 
 

 
ขั้นตอนที่ 3 จังหวะยกตัวขึน้ 

1. ออกแรงเหยียดสะโพก เหยียดเขาและเหยียดขอเทาอยางแรงและรวดเร็ว พยายามรักษาสมดุล
ของบารใหมั่นคง 

2. จัดลําตัวใหหลังเหยียดตึง มือทั้งสองขางจับบารอยางมั่นคง ศีรษะอยูในลักษณะปกติ 
3. กลับสูทาเริ่มตนอีกครั้งหนึ่ง 
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วิธีปฏิบัตขิองการเคลื่อนท่ีในลักษณะแรงระเบิด 
 
 

 
 

รูปที่ 1 T-Drill 
 
 ในการเคลื่อนที่ในรูปแบบ T-Drill นั้นจะเริ่มออกตัววิ่งที่จุด 1 เร็วที่สุดเปนระยะ 10 หลา
จากนั้นจะมีการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วไปทางขวาโดยการวิ่งกาวขาไปดานขางเปนระยะ 5 หลา 
เมื่อถึงจุดที่ 2 ใหวิ่งในลักษณะเดิมแตเปลี่ยนทิศทางมาทางซายแทนเปนระยะ 10 หลาไปที่จุด 4 
จากนั้นวิ่งในทาเดียวกันอีกครั้งกลับมาทางขวาเมื่อถึงจุดกึ่งกลางใหวิ่งถอยหลังกลับมาเปนระยะ 10 
หลา เปนอันสิ้นสุดการวิ่งในรูปแบบ T-Drill และนักกีฬาที่เขาฝกสามารถเริ่มตนวิ่งไปทางซายหรือ
ขวากอนก็ไดตามแตความถนัดของนักกีฬาเองแตขอควรระวังคือ นักกีฬาที่เขารวมการฝกนี้ตองวิ่ง
ดวยความเร็วมากที่สุดเทาที่นักกีฬาจะสามารถทําไดเพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดในการฝกนั่นเอง 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาคผนวก ข. 
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แบบทดสอบความคลองแคลววองไวของกีฬารักบี้ฟตุบอลของ J. Bloomfield (1994) 
 

 
  

 
 
 
วิธีการทดสอบ 

1. ตั้งกรวยทดสอบตามจุดตางๆในภาพ ทั้งหมด 12 จุด 
2. ติดตั้งเครื่อง นวิเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (Newtest powertimer SW-300) ที่

ใชในการทดสอบครั้งนี้ โดยใชเซนเซอร 2 ตัวตอเขากับ จดุ A และจุดสิน้สุดการวิ่ง
รวมทั้งส้ิน 2 จดุ 

3. ใหนกักฬีาที่เขารับการทดสอบเตรียมตัวใหพรอมกอนการทดสอบและเริ่มการทดสอบ 
โดยนักกีฬาจะยืนหลังเซนเซอรที่จุด A และเตรียมพรอมเพื่อรอสัญญาณออกวิง่จาก
ตัวเครื่อง  

4. เมื่อไดยนิสัญญาณใหนักกีฬาเร่ิมวิ่งโดยตองวิ่งเร็วที่สุดเทาที่จะทําไดผานเซนเซอรตัว
แรกที่จุด A  จากนั้นวิ่งออมกรวยทีจุ่ด B, C, D จากนั้นระหวางจุด D และ E ให
นักกฬีาวิ่งเปนวงกลม 1 รอบจากนั้นวิ่งไปหยิบลูกรักบี้ทีจุ่ด E วิ่งออมจุด F และ G เขา
สูชวงสุดทายโดยการวิ่งซิกแซกลบกรวยที่เหลือทั้งหมดผานเซนเซอรตัวสุดทายเปน
อันเสร็จสิ้นการทดสอบโดยตลอดการทดสอบนักกีฬาตองวิ่งใหเร็วทีสุ่ดเทาที่จะทําได 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค. 
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แบบทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
 

วิธีการทดสอบ  
1. ติดตั้งเครื่อง นวิเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (Newtest powertimer SW-300) โดยใชแผน

ทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
2. ใหนกักฬีาเตรยีมความพรอมหรืออบอุนรางกายใหเสร็จส้ินและพรอมทําการทดสอบ 
3. อธิบายวิธีการทดสอบใหนกักีฬาที่เขารับการทดสอบเขาใจโดยละเอียด 

 
4. เมื่อไดยนิเสียงสัญญาณจากตวัเครื่องใหนักกีฬากาวเขามายืนบนแผนยาง 
5. ใหนกักฬีายนืตรงโดยแยกเทากวางประมาณชวงไหล มอืเทาเอวไวศีรษะอยูในลักษณะปกต ิ
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6. จากนั้นยอตวัลงใหเขาทํามมุประมาณ 90 องศามือเทาเอวไวหลังตึง เทาทั้งสองขางแนบพื้น 

รักษาสมดุลของรางกายไวไมใหเสียการทรงตัว 
7. จากนั้นออกแรงกระโดดใหสูงที่สุดเทาที่จะทําได โดยไมใชมือชวยใหเทาเอวไวตลอดชวงการ

ทดสอบ 
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8. ขณะที่นกักฬีาลงสูพื้นนั้นใหเทาทั้งสองขางสัมผัสกับแผนทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อ
พรอมกัน ไมควรใชเทาขางใดขางหนึ่งสัมผัสกับแผนยางเพียงอยางเดยีว 

 
9. รักษาสมดุลของรางกายไมใหเสียการทรงตัว เมื่อไดยินเสียงสัญญาณอีกครั้งใหนกักฬีาเดนิออก

จากแผนยางเปนอันเสร็จสิ้นการทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ง. 
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แบบทดสอบความออนตัวแบบเคลื่อนท่ีของสะโพก 
 

 
ขั้นตอนที่ 1 

เมื่อนักกฬีาพรอมเริ่มทําการทดสอบใหนกักีฬายืนในทาเตรียมพรอมคือ ยืนตวัตรงปลายเทาแยก
ออกจากกนัเล็กนอยมือเทาเอว ตามองตรงไปขางหนา 

 

 
ขั้นตอนที ่2 

กาวเทาวางเฉยีงไปดานหนา 45 องศา ใหเทาแนบสนิทกับพื้น ที่สําคัญนักกีฬาตองไมเสียการทรง
ตัว หรือลมลงและสามารถกลับมายืนตรงในทาเริ่มตนไดซ่ึงนักกฬีาตองเริ่มตนทดสอบใหมอีกครั้ง
ถานักกฬีาเสียการทรงตัวหรือลมลง จากนั้นเมื่อนักกีฬาวางเทานิ่งสนิทแลวใหวดัความยาวจาก
ปลายเทาขางขวาจนถึงปลายเทาซายและบนัทึกผลเปนอนัเสร็จสิ้นการทดสอบ  
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ. 
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ขอมูลท่ัวไปของนักกีฬาท้ังกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
รายช่ือนักกฬีารักบี้ฟุตบอลในกลุมควบคุม จํานวน 15 คน 

    

ช่ือ วัน เดือน ปเกิด สูง (เซนติเมตร) นํ้าหนัก (กิโลกรัม) 
 นาย ชัชวุฒิ แสงประทีป (ชัด) 01-3572788 5/14/2526 176 63 
 นาย สุรเสกข อลงกรณรัศมี (แมน) 01-7367738 3/5/2529 178 83 
 นาย พงษพัฒน เมฆพัฒน (ตอบ) 05-8384729 5/23/2529 178 90 
 นาย บุณยฤทธิ์ ปฐมทัศน (ปา) 06-6216385  4/29/2529 172 62 

 นาย ภิรยุธ ภิญโญธนาคม (ไหล) 13/12/2529 167 62 
 นาย วชิรุณ ดาวแสงเหล็ก (ตอม) 01-5142336 5/24/2530 174 72 
 นาย ปยณัฐ ศรีธาตา (ตั้ม) 06-2422544 8/14/2528 181 66 
 นาย ทบฤทธ เลิศกิจเจริญชัย (เลง) 09-2003738 5/12/2529 173 74 
 นาย หัสดินทร ชังคมานนท (เล็ก) 09-1043969 2/3/2526 180 90 
 นาย ประสิททื สงศรี (ตาล) 05-8831119 2/22/2527 167 67 
 นาย พงศพล อุบลเดชประชาราช (ปอ) 01-5651808 12/12/2528 169 97 
 นาย เสกสรร ละเอียด (กุง) 04-1132436 3/21/2529 171 64 
 นาย ภาณุพงษ จําปา (แพน) 07-8481577 12/25/2529 165 60 
 นาย ปรีดี หงษสตัน (แจว) 06-5631234  10/1/2527 180 72 
 นาย กฤษณพงษ ทองมาก (สิท) 01-1991122 7/28/2529 163 70 

 
รายช่ือนักกฬีารักบี้ฟุตบอลในกลุมทดลอง จํานวน 15 คน 

     

ช่ือ 1 RM (กิโลกรัม) วัน เดือน ปเกิด สูง (เซนติเมตร) นํ้าหนัก (กิโลกรัม) 
 นาย เกตุพล บุตรจันทร (เกโร) 01-5143438 136.5 10/29/2527 172 68 
 นาย พงศพัทธ ครือเครือ (ก๊ัม) 06-7002993 139.75 5/3/2528 169 79 
 นาย พงศกร สังขเงิน (โคก) 06-6205100 199.76 9/26/2527 170 105 
 นายจตุรงค หลอพัฒนากูล (แพะ) 06-6655353 144.3 3/29/2528 180 69 

 นาย สุรชัย สุมอุดม (จิมมี่)  136.76 9/13/2527 180 65 
 นายอรรถพล อยูสุข (โหด) 06-6005603 149.8 1/5/2528 180 75 
 นาย พงศระพี นรรัตน (หุป) 03-0024778 136.5 9/16/2528 176 73 
 นาย วรัญู เมงวิสัย (เพียว) 09-1486377 147 10/6/2527 171 78 
 นาย รชต ณิรังโส (หมอตุย) 09-1512402 155.4 7/2/2529 184 76 
 นาย เอกวิทย คันสร (เอก) 03-0052799 139.1 7/30/2527 175 65 
 นาย พฤฒิพร ทองสมุทร (เป) 01-5825393 157.5 11/14/2527 183 87 
 นาย พลพีร แสงสุวอ (สาคู) 06-6391599 144.3 5/17/2529 179 72 
 นาย ธาตรี ดีประคอง (เจน) 04-0370743 176.4 1/25/2530 183 84 
 นาย เอกภพ สุรฉัตร (เอก) 09-7209333 130 12/30/2528 170 70 
 นาย ประมุข สุวรรณพงษ (ตุน) 09-4544373 171 11/14/2527 168 95 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ. 



ขอมูลผลการทดสอบของกลุมควบคุมกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

กอนการทดลอง 
ilinoild test-

times(s) static jump(watt) speed test (s) velocity (m/s) acceleration (m/s2) 
dynamic 

flexibility(cm) 
best jump 

height (cm) 
best flight 
time(ms) 

 นาย ชัชวุฒิ แสงประทีป (ชัด)  15.14 51.5 1.7 5.88 3.45 146 39.5 568 

 นาย สุรเสกข อลงกรณรัศมี (แมน)  14.18 54.1 1.73 5.78 3.34 163 45.9 612 

 นาย พงษพัฒน เมฆพัฒน (ตอบ)  14.4 51.1 1.48 6.75 4.56 151 42.4 588 
 นาย บุณยฤทธิ์ ปฐมทัศน (ปา)  13.01 73.3 1.55 5.26 3.39 137.4 46.83 618 

 นาย ภิรยุธ ภิญโญธนาคม (ไหล) 12.81 52.3 1.94 5.15 2.65 143 41.11 579 

 นาย วชิรุณ ดาวแสงเหล็ก (ตอม)  13.62 54.7 2.1 4.76 2.26 139.1 45.03 606 

 นาย ปยณัฐ ศรีธาตา (ตั้ม)  12.79 58.2 1.84 5.43 2.95 161.5 47.9 625 

 นาย ทบฤทธ เลิศกิจเจริญชัย (เลง)  14.1 46.2 1.8 5.55 3.08 148.5 38.04 557 

 นาย หัสดินทร ชังคมานนท (เล็ก)  14.21 49.4 1.57 6.39 4.07 158 36.96 549 

 นาย ประสิททื สงศรี (ตาล)  13.31 49.2 1.63 6.13 3.76 135 38.18 558 

 นาย พงศพล อุบลเดชประชาราช (ปอ)  14.4 41.3 2.11 4.73 2.24 123 27.55 474 

 นาย เสกสรร ละเอียด (กุง)  15.7 41.1 1.59 6.29 3.95 128 31.03 503 

 นาย ภาณุพงษ จําปา (แพน)  15.03 40.1 1.55 6.45 4.16 125 28.7 484 

 นาย ปรีดี หงษสตัน (แจว)  14.27 51.7 1.48 6.75 4.43 145 41.54 583 

 นาย กฤษณพงษ ทองมาก (สิท)  14.87 54.1 1.49 6.71 4.5 126.2 38.52 548 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห         

 นาย ชัชวุฒิ แสงประทีป (ชัด)  15.02 51.5 1.61 6.21 3.85 146.5 40.1 589 

 นาย สุรเสกข อลงกรณรัศมี (แมน)  14.57 54.1 1.83 5.48 2.98 161.8 45.9 612 

 นาย พงษพัฒน เมฆพัฒน (ตอบ)  14.43 51.4 1.48 6.75 4.56 151.7 43 592 
 นาย บุณยฤทธิ์ ปฐมทัศน (ปา)  13.24 55 1.61 6.21 3.85 137 44.5 610 

 นาย ภิรยุธ ภิญโญธนาคม (ไหล) 13.83 50.3 1.98 5.05 2.55 142.5 40.1 560 

 นาย วชิรุณ ดาวแสงเหล็ก (ตอม)  15.21 53.4 2.16 4.62 2.14 138.6 44.1 600 

 นาย ปยณัฐ ศรีธาตา (ตั้ม)  13.81 52.9 1.93 5.18 2.68 158 40.7 576 

 นาย ทบฤทธ เลิศกิจเจริญชัย (เลง)  14.77 42.3 1.83 5.46 2.98 148 31 503 

 นาย หัสดินทร ชังคมานนท (เล็ก)  14.12 51.9 1.54 6.49 4.21 158.3 40.7 576 

 นาย ประสิททื สงศรี (ตาล)  14.22 47.3 1.69 5.91 3.5 135 36.5 523 

นาย พงศพล อุบลเดชประชาราช (ปอ)  14.46 40 2.21 4.52 2.04 122.5 25.5 456 
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นาย เสกสรร ละเอียด (กุง)  14.81 47.6 1.54 6.49 4.21 129.2 33 527 

นาย ภาณุพงษ จําปา (แพน)  15.21 39.8 1.62 6.17 3.81 124.6 28 475 

นาย ปรีดี หงษสตัน (แจว)  14.31 50.4 1.52 6.57 4.32 143 39 543 

นาย กฤษณพงษ ทองมาก (สิท)  15.81 49.1 1.51 6.62 4.38 127.4 37.1 502 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 นาย ชัชวุฒิ แสงประทีป (ชัด)  14.95 53.1 1.56 6.41 4.1 147 41.2 612 

 นาย สุรเสกข อลงกรณรัศมี (แมน)  14.06 54.3 1.72 5.8 3.38 162.5 46.3 659 

 นาย พงษพัฒน เมฆพัฒน (ตอบ)  14.15 52.1 1.59 6.28 3.95 137.5 43.1 609 
 นาย บุณยฤทธิ์ ปฐมทัศน (ปา)  13.06 55.4 1.55 6.45 4.16 138 44.9 617 

 นาย ภิรยุธ ภิญโญธนาคม (ไหล) 13.25 52.5 1.59 6.28 3.95 143.2 41.2 596 

 นาย วชิรุณ ดาวแสงเหล็ก (ตอม)  13.56 54.2 1.97 5.07 2.57 136 45.8 621 

 นาย ปยณัฐ ศรีธาตา (ตั้ม)  13.35 53.1 1.81 5.52 3.05 158.9 41.5 603 

 นาย ทบฤทธ เลิศกิจเจริญชัย (เลง)  14.12 44.1 1.75 5.71 3.26 148 32 535 

 นาย หัสดินทร ชังคมานนท (เล็ก)  13.96 52.2 1.48 6.75 4.56 158.9 41.2 596 

 นาย ประสิททื สงศรี (ตาล)  14.1 47.8 1.6 6.25 3.9 135 37.9 569 

นาย พงศพล อุบลเดชประชาราช (ปอ)  14.06 40.3 2.02 4.95 2.45 123.3 27.3 512 

นาย เสกสรร ละเอียด (กุง)  14.5 49.2 1.54 6.49 4.21 130.9 34.2 572 

นาย ภาณุพงษ จําปา (แพน)  14.73 48.1 1.5 6.66 4.44 128.1 31.5 582 

นาย ปรีดี หงษสตัน (แจว)  14.3 50.9 1.48 6.75 4.5 143.5 39.5 589 

นาย กฤษณพงษ ทองมาก (สิท)  15.53 49.4 1.47 6.8 4.62 128.1 38.2 542 

 
 
 
 
 
 
 

Nkam
Text Box
102



ขอมูลผลการทดสอบของกลุมทดลองกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

กอนการทดลอง ilinoild test-times(s) static jump(watt) speed test (s) velocity (m/s) 
acceleration 

(m/s2) 
dynamic 

flexibility(cm) 
best jump height 

(cm) 
best flight 
time(ms) 

 นาย เกตุพล บุตรจันทร (เกโร)  13.13 58.5 1.49 6.71 4.5 132.5 45.13 609 

 นาย พงศพัทธ ครือเครือ (กั๊ม)  12.45 48.9 1.51 6.61 4.37 134.7 38.59 561 

 นาย พงศกร สังขเงิน (โคก)  14.2 46.5 2.42 4.13 1.7 129.6 36.02 542 

 นายจตุรงค หลอพัฒนากูล (แพะ)  12.82 45.1 1.52 6.6 4.34 139.3 33.7 542 

 นาย สุรชัย สุมอุดม (จิมมี่)  12.06 55.5 1.76 5.68 3.22 178.2 44.88 605 

 นายอรรถพล อยูสุข (โหด)  14.62 56.7 1.62 6.17 3.8 145 48.05 626 

นาย พงศระพี นรรัตน (หุป)  14.54 58 1.53 6.53 4.26 144.2 49.13 633 

 นาย วรัญู เมงวิสัย (เพียว)  13.92 49.5 1.47 6.8 4.62 127.3 36.42 545 

 นาย รชต ณิรังโส (หมอตุย)  14.92 55.7 1.63 6.13 3.76 153 46.99 619 

 นาย เอกวิทย คันสร (เอก)  14.4 57.4 1.47 6.8 4.62 166.7 46.83 618 

 นาย พฤฒิพร ทองสมุทร (เป)  14.77 41.3 1.45 6.89 4.75 132.5 41.68 583 

 นาย พลพีร แสงสุวอ (สาคู)  12.84 55.4 1.87 5.34 2.85 142.5 45.93 612 

 นาย ธาตรี ดีประคอง (เจน)  15.21 46.3 1.98 5.05 2.55 158 35.36 537 

 นาย เอกภพ สุรฉัตร (เอก)  14.84 53.4 1.78 5.61 3.15 121 44 599 

 นาย ประมุข สุวรรณพงษ (ตุน)  16.28 41.9 1.87 5.34 2.85 128 28.61 483 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห         

 นาย เกตุพล บุตรจันทร (เกโร)  13.06 63.3 1.47 6.8 4.62 133.4 55.5 673 

 นาย พงศพัทธ ครือเครือ (กั๊ม)  12.45 50.1 1.42 7.04 4.95 135 40.1 576 

 นาย พงศกร สังขเงิน (โคก)  14.06 46.6 2.39 4.18 1.75 130.6 36.1 543 

 นายจตุรงค หลอพัฒนากูล (แพะ)  12.46 49.3 1.46 6.84 4.69 139.7 38.4 560 

 นาย สุรชัย สุมอุดม (จิมมี่)  12.06 56.7 1.7 5.88 3.46 178.9 46.1 615 

 นายอรรถพล อยูสุข (โหด)  14.14 58.4 1.54 6.49 4.21 146.1 49.13 662 

นาย พงศระพี นรรัตน (หุป)  14.24 58.3 1.49 6.71 4.5 145 49.6 636 

 นาย วรัญู เมงวิสัย (เพียว)  13.62 49.8 1.45 6.89 4.75 130.1 37.3 579 

 นาย รชต ณิรังโส (หมอตุย)  14.63 56.5 1.59 6.28 3.95 155.3 47.52 654 

 นาย เอกวิทย คันสร (เอก)  14.12 58.6 1.4 7.14 5.1 167 48.1 685 

 นาย พฤฒิพร ทองสมุทร (เป)  14.42 43.6 1.42 7.04 4.95 134 43.13 609 
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 นาย พลพีร แสงสุวอ (สาคู)  12.42 55.8 1.51 6.62 4.38 142 46.4 615 

 นาย ธาตรี ดีประคอง (เจน)  13.24 46.6 1.66 6.02 3.62 158 37.1 572 

 นาย เอกภพ สุรฉัตร (เอก)  14.49 54.2 1.73 5.78 3.34 123 44.9 605 

 นาย ประมุข สุวรรณพงษ (ตุน)  16.06 46.2 1.77 5.64 3.19 130 35.3 537 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 นาย เกตุพล บุตรจันทร (เกโร)  12.59 65.2 1.39 7.19 5.17 134.5 57.3 685 

 นาย พงศพัทธ ครือเครือ (กั๊ม)  12.05 53.3 1.3 7.69 5.91 135.9 44.1 615 

 นาย พงศกร สังขเงิน (โคก)  13.16 47.1 2.06 4.85 2.35 132 38.2 575 

 นายจตุรงค หลอพัฒนากูล (แพะ)  12.15 55.3 1.32 7.57 5.73 140.3 40.3 599 

 นาย สุรชัย สุมอุดม (จิมมี่)  11.95 59.8 1.38 7.24 5.25 179 49.2 653 

 นายอรรถพล อยูสุข (โหด)  13.23 61.7 1.4 7.14 5.1 147.2 51.32 695 

นาย พงศระพี นรรัตน (หุป)  13.72 60.7 1.38 7.24 5.25 145.7 52.1 663 

 นาย วรัญู เมงวิสัย (เพียว)  13.1 51.7 1.35 7.4 5.48 132.2 41.2 615 

 นาย รชต ณิรังโส (หมอตุย)  13.96 57.9 1.43 6.99 4.89 156 49.6 697 

 นาย เอกวิทย คันสร (เอก)  12.96 65.3 1.29 7.75 6 168 51.3 699 

 นาย พฤฒิพร ทองสมุทร (เป)  13.3 46.5 1.32 7.57 5.73 134.5 46.3 642 

 นาย พลพีร แสงสุวอ (สาคู)  12.03 58.9 1.31 7.63 5.82 143.2 47.8 667 

 นาย ธาตรี ดีประคอง (เจน)  12.17 49.3 1.41 7.09 5.02 158.4 40.2 615 

 นาย เอกภพ สุรฉัตร (เอก)  12.96 62.3 1.42 7.04 4.95 124.7 47.7 672 

 นาย ประมุข สุวรรณพงษ (ตุน)  14.73 49.2 1.53 6.53 4.27 132 36.9 609 
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ภาคผนวก ช. 
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒ ิ
 
1. รองศาสตราจารย ดร. วิชิต คนึงสุขเกษม  อาจารยประจําสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
      จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
2. อาจารย นายแพทย อ๊ีด ลอประยูร  อาจารยประจําคณะแพทยศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
3. อาจารย ดร. ไวพจน จันทรเสม   คนบดีสถาบันพลศึกษาแหงประเทศไทย 
4. นายจักรรินทร แกวจินดา   ผูฝกสอนและควบคุมทีมรักบี้ฟุตบอล 
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ซ. 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
นายเฉลิมวุฒิ อาภานุกูล เกิดวันพุธที่ 24 สิงหาคม พ.ศ. 2525 ที่จังหวดักรุงเทพมหานคร 
สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนอนุบาลจังหวดัเพชรบรีุ ปการศึกษา 2537 
สําเร็จการศึกษามัธยมศึกษาจากโรงเรียนพรหมานุสรณจงัหวัดเพชรบุรี ปการศึกษา 2543 
สําเร็จการศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต สํานกัวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ปการศึกษา 2547 
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