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1 

บทที่  1 

บทน า 
 

ความเป็นมาเละความส าคัญของปัญหา      

 กีฬามีหลายประเภทและกีฬาประเภทต่อสู้ด้วยมือเปล่าก็เป็นกีฬาประเภทหนึ่งที่ได้รับ

ความนิยมเพราะนอกจากจะได้ประโยชน์ต่างๆ เหมือนกับกีฬาประเภทอ่ืนๆ แล้ว ยังมีผลพลอยได้

ในเรื่องของการต่อสู้ป้องกันตัวในยามจ าเป็น ซึ่งกีฬาต่อสู้ด้วยมือเปล่านี้ สามารถแบ่งออกได้เป็น 2 

ประเภท คือ 1) การต่อสู้แบบเตะต่อย เป็นการต่อสู้ที่ใช้อวัยวะในร่างกายที่มีความแข็งแรง โจมตีคู่

ต่อสู้ เช่น การใช้ หมัด เท้า เข่า ศอก และศรีษะ เป็นต้น การต่อสู้แบบนี้ได้แก่ มวยไทย มวยสากล 

คาราเต้ –โด เทควันโด เป็นต้น  2) การต่อสู้แบบจับ หัก ทุ่ม จะใช้วิธีการบิดหักข้อต่อต่างๆ รวมทั้ง

การจับคู่ต่อสู้เหวี่ยงทุ่มลงพื้น การต่อสู้ประเภทนี้ได้แก่ มวยปล้ า ยูโด ไอกิโด แฮบคิโด เป็นต้น 

(โสภา กุศลวงศ,์ 2543) 

เทควันโด เป็น กีฬาต่อสู้ชนิดหนึ่งที่ก าลังได้รับความนิยมเป็นอย่างมากในปัจจุบัน ซึ่งจะ
เห็นได้จากการที่มีโรงเรียนสอนเทควันโดก่อต้ังขึ้นมากมาย สมาคมกีฬาเทควันโดแห่งประเทศไทย 
(2518) ได้กล่าวถึงกีฬาเทควันโดไว้ว่า เทควันโดเป็นการแสดงออกทางร่างกายของมนุษย์ ซึ่งจะมี
ผลท าให้อายุยืนยาวและเป็นกิจกรรมที่เต็มไปด้วยน้ าใจลักษณะท่าทางหรือการกระท าพื้นฐานของ
เทควันโดได้พัฒนามาจากสัญชาตญาณการต่อสู้ป้องกันตัวของมนุษย์ซึ่งจะท าให้เกิดความ
แข็งแรงและเป็นพื้นฐานทางด้านการแสดงออก  โดยผู้เล่นจะได้รับคุณประโยชน์ต่างๆ มากมาย 
เช่น เป็นการป้องกันตนเอง การท าให้มีสุขภาพดีขึ้น ไม่เหนื่อยง่ายหรืออ่อนเพลียง่าย ช่วยให้
อวัยวะและส่วนต่างๆ ของร่างกาย เช่น สมอง หัวใจ และระบบการหายใจ การย่อยอาหาร ข้อต่อ 
กล้ามเนื้อ ระบบประสาท และระบบอ่ืนๆ ได้พัฒนาและท างานได้ดีขึ้น ทั้งได้มีการเลือกเรียนกีฬา
เทควันโด ในหลักสูตรของสถานศึกษาต่างๆ ซึ่ง ได้ก าหนดไว้ในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ
พลศึกษา สาระที่ 3 : การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย และกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ 3.1 : เข้าใจมีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา โดย
สถานศึกษาสามารถเลือกชนิดกีฬาไปจัดกิจกรรมการเรียนการสอนได้ตามความพร้อมและความ
เหมาะสมให้กับทุกช่วงชั้นตั้งแต่ช่วงชั้นที่  1-4 นอกจากน้ีกีฬาเทควันโดยังเป็นกีฬาอีกชนิดหนึ่งที่
จัดท าการแข่งขันตั้งแต่ในระดับโรงเรียนกลุ่มโรงเรียน  ระดับส านักงานเขตพื้นที่การศึกษา  และใน
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ระดับสูงๆ ขึ้นไป (กระทรวงศึกษาธิการ,  2545) และยังมีการจัดการแข่งขันในระดับประเทศและ
ระดับนานาชาติอีกหลายครั้ง  

ในปัจจุบันนี้กีฬาเทควันโดได้รับความนิยมเป็นอย่างมากและเป็นกีฬาสากลสามารถน ามา

จัดเป็นกิจกรรมการเรียนการสอนในโรงเรียนได้ และมีหลายโรงเรียนที่ใช้กิจกรรมเทควันโดมาเป็น

กิจกรรมการเรียนการสอนในวิชาพลศึกษาในโรงเรียนเพื่อพัฒนาผู้เรียนทางด้าน ร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ สังคม และสติปัญญา เพื่อให้นักเรียนทุกคนได้ฝึกศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัว เป็นการออก

ก าลังกาย รวมถึงการฝึกฝนไปสู่การแข่งขันในระดับสถาบันต่างๆ  

 ค าว่า “เทควันโด” มาจากค าภาษาเกาหลี 3 ค า คือ “เท” หมายถึง เท้า  “ควัน” หมายถึง 

มือ และ “โด” หมายถึง ศิลปะวิถีทางหรือสติปัญญาเมื่อรวมความหมายของทั้งสามเข้าด้วยกัน จะ

แปลความได้ว่า “ศิลปะแห่งการใช้มือและเท้าด้วยสติปัญญา”ส าหรับชาวเกาหลีแล้ว เทควันโดมิได้

เป็นเพียงกีฬาหรือการต่อสู้ชนิดหนึ่งเท่านั้น แต่ยังเป็นปรัชญาและวิถีด าเนินชีวิต ซึ่งแทรกอยู่ใน

ชีวิตประจ าวันอย่างที่แยกออกจากกันได้ยากทีเดียว ผู้ที่ฝึกเทควันโดนอกจากจะได้บริหารร่างกาย

ทุกๆ ส่วน เพื่อสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณ์แล้วยังได้เรียนรู้ปรัชญาและกฎของเทควันโด ซึ่งจะช่วย

ขัดเกลาจิตใจให้เป็นผู้ที่มีระเบียบวินัย มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีวิจารณญาณอันสุขุมรอบคอบ 

พร้อมที่จะช่วยเหลือผู้อ่อนแอ และรู้จักเสียสละเพื่อส่วนรวมอีกด้วย (โสภา  กุศลวงศ์, 2543) 

 จากเหตุผลดังกล่าวจะเห็นได้ว่า การออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา นอกจากจะช่วยท าให้มี

เทคนิคและทักษะทางกีฬาดีขึ้นแล้ว ยังจะส่งผลท าให้มีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพดี

ขึ้นอีกด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงได้น าทักษะกีฬาเทควันโดมาใช้ในการพัฒนาความสามารถทางกีฬาเท

ควันโดและใช้สร้างสมรรถภาพทางกาย เพื่อให้ผู้ที่มีสุขภาพร่างกายไม่แข็งแรงหรือต้องการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายได้น าทักษะกีฬาเทควันโดไปใช้ และยังมีโอกาสสามารถพัฒนาตัวเองให้เป็น

นักกีฬาเทควันโดได้ ซึ่งใน กีฬาเทควันโดนั้นประเทศไทยสามารถที่จะท าผลงานได้ดีในระดับโลก 

อาทิ เช่น การแข่งขันกีฬาโอลิมปิก ดังที่การแข่งขันในกีฬาโอลิมปิก  ประเทศไทยสามารถท าได้ 1 

เหรียญเงิน 1เหรียญทองแดง จากกีฬาเทควันโด และท าผลงานในการแข่งขันกีฬาระดับนานาชาติ

ดีขึ้นเรื่อยมาจนถึงในปัจจุบัน นั่นก็คือถ้าเยาวชนไทยหันมาเล่นกีฬาเทควันโดมากขึ้น นอกจากจะ

ท าให้มีทักษะทางกีฬาดีขึ้น สมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ พัฒนาขึ้นแล้วยัง จะส่งผลให้กีฬาเท
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ควันโดมีการพัฒนามากย่ิงขึ้น มนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตที่มีการพัฒนาการในด้านต่างๆอย่างสมบูรณ์

สามารถสร้างสรรค์ความเจริญก้าวหน้าให้เกิดขึ้นอย่างมากมาย เพื่อตอบสนองความต้องการของ

มนุษย์เองทั้งในเรื่องของที่อยู่อาศัย  อาหาร สิ่งอ านวยความสะดวกต่างๆ การท่ีมนุษย์คนใดจะ

สามารถสร้างสรรค์ได้นั้นต้องอาศัยปัจจัย  รอบข้างมากมาย ทั้งจากตัวของมนุษย์เองและการใช้

ประโยชน์จากทรัพยากรที่มีอยู่ตามธรรมชาติ มนุษย์  มีวิวัฒนาการทางด้านร่างกายก้าวหน้ากว่า

สิ่งมีชีวิตอ่ืนๆ กล่าวคือ ธรรมชาติสร้างให้มนุษย์มีสมองที่ฉลาดสามารถคิดค้นประดิษฐ์อุปกรณ์

อ านวยความสะดวกเพื่อเป็นประโยชน์ต่อการด ารงชีวิตอยู่ แต่อ่ืนใดก่อนที่มนุษย์จะสามารถคิดค้น

สิ่งใดๆ ขึ้น มนุษย์จะต้องรู้จักการพัฒนาตนเองทั้งทางร่างกาย จิตใจ  สติปัญญา ให้มีความพร้อม 

คือมีร่างกายที่แข็งแรง จิตใจมั่นคงหนักแน่น มีสติปัญญาที่ดีได้รับการฝึกฝนอยู่เสมอ ซึ่งจะช่วยให้

การพัฒนาเกิดขึ้นได้อย่างต่อเนื่องการที่มนุษย์จะมีร่างกายที่แข็งแรงได้นั้นจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้อง

มีการเรียนรู้หลักการและวิธีการส าหรับการฝึกฝน ทราบองค์ประกอบของร่างกาย เพื่อให้สามารถ

ฝึกฝนได้อย่างถูกต้องเหมาะสมอันจะน าไปสู่การมีร่างกายที่แข็งแรง ซึ่งจะมีผลต่อเนื่องไปสู่การ

พัฒนาด้านจิตใจและสติปัญญาได้อีกด้วย พลังกล้ามเนื้อจัดเป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพ

ทางกาย ( Physical Fitness) เกิดจากการประสานงานกันของความแข็งแรง ( Strength) และ

ความเร็ว ( Speed) ของกล้ามเนื้อ ในชีวิตประจ าวันรวมถึงการเล่นกีฬาหรือการออกก าลังกาย 

ร่างกายต้องอาศัยการท างานของกล้ามเนื้อตลอดเวลาตามความเหมาะสมของงานแต่ละประเภท 

การท างานของกล้ามเนื้อสามารถท าให้เกิดแรงส าหรับการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย ซึ่ง

การท างานของกล้ามเนื้อร่วมกับการท างานของระบบต่างๆ ของร่างกายนี้จะท าให้ร่างกายมี

พัฒนาการในด้านรูปร่างและช่วยเสริมสร้างบุคลิกภาพของบุคคลอีกด้วย ทั้งยังเพิ่มความมั่นใจใน

ตนเองให้สูงขึ้นส าหรับการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ส าหรับนักกีฬามีความจ าเป็นที่

จะต้องได้รับการฝึกเป็นการเฉพาะเพื่อเสริมสร้างและคงสภาพการท างานของกล้ามเนื้อให้มี

ความสามารถในระดับสูงเพื่อรองรับการท างานของกล้ามเนื้อที่ต้องท างานอย่างหนักและมีความ

หลากหลายในการปฏิบัติกิจกรรมทางการกีฬา สามารถปฏิบัติทักษะและเทคนิคของกีฬาได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ 
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วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร ( 2545 : 32 – 33) กล่าวถึงองค์ประกอบส าคัญ

ของสมรรถภาพทางกายดังนี้ 

 1. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 
 2. ความอ่อนตัว (Flexibility) 
 3. ความคล่องตัว (Agility) 
 4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
 5. ความเร็ว (Speed) 
 6. พลังกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
 7. ความอดทนทั่วไป (General Endurance) 

พลังของกล้ามเนื้อมีส่วนช่วยให้กล้ามเนื้อท างานได้ทันที คือ เมื่อกล้ามเนื้อมีพลังมากก็จะ
สามารถเคลื่อนไหวได้ง่ายและเร็วขึ้น จึงสามารถเคลื่อนไหวได้ซ้ าๆ และบ่อยกว่า และยังพบว่าพลัง
ของกล้ามเนื้อมีส่วนเกี่ยวข้องกับความคล่องแคล่วของร่างกาย เพราะเมื่อกล้ามเนื้อมีพลังเพียงพอ
ในการควบคุมน้ าหนักของร่างกายต่อต้านแรงเฉื่อย จะท าให้ร่างกายส่วนต่างๆ เคลื่อนไหวได้เร็ว
ขึ้น นอกจากน้ันพลังกล้ามเนื้อยังเป็นปัจจัยหนึ่งในการเพิ่มความเร็วเพราะต้องการแรงมากเพื่อเร่ง
ร่างกายให้เคลื่อนที่ด้วยความเร็วสูง(นิวัฒน์ บุญสม. 2544 : 1)การเสริมสร้างพลังกล้ามเนื้อโดย
อาศัยแบบฝึกท่ีเรียกว่า พลัยโอเมตริก( Plyometric)  ซึ่งเป็นการฝึกกล้ามเนื้อ เพื่อเชื่อมโยงความ
แข็งแรงเข้ากับความเร็ว เพื่อให้เกิดพลังกล้ามเนื้อ โดยใช้วิธีการกระโดดแบบต่างๆ ( Jump) เช่น 
เด็พธ์ จั๊มพ์ ( Depth Jump) บ็อกซ์ จั๊มพ์ ( Box Jump) ซึ่งผู้ฝึกสอนกีฬาจะนิยมเสริมสร้างความ
แข็งแรงก่อนเสริมสร้างความเร็ว หรือสมรรถภาพด้านอ่ืนๆเพราะมีความยุ่งยากน้อยกว่าและไม่ต้อง
ใช้เวลานาน การฝึกพลัยโอเมตริก ( Plyometric) ให้ได้ผลนั้นควรฝึกอย่างน้อยสัปดาห์ละ  2 วัน แต่
ไม่เกิน 3 วัน วันละไม่เกิน 30 นาที และจะให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น ควรต้องผ่านการฝึกยกน้ าหนัก
ที่เป็นระบบ (ถนอมวงษ์ กฤษณ์เพ็ชร์.2534) ได้กล่าวถึงการฝึกแบบพลัยโอเมตริก ( Plyometric) ว่า
มีรากฐานมาจากความเชื่อที่ว่า การเหยียดออกอย่างรวดเร็วของกล้ามเนื้อก่อนการหดตัวเร็วเท่าใด 
ก็ย่ิงมีการพัฒนาแรงหดตัวแบบสั้นเข้ามากขึ้นเท่านั้น 

ในปัจจุบันกีฬาเทควันโดเป็นกีฬาที่เน้นการใช้เท้าเตะท าคะแนนมากกว่าการใช้มือชก แต่
การชกน้ันเป็นการท าคะแนนที่ง่ายหากนักกีฬาฝึกฝนอย่างช านาญโดยมีการชกที่แข็งแรงแม่นย า
ตากติกาในการเตะท าคะแนนต้องใช้ส่วนที่ต่ ากว่าข้อเท้าลงไปในการเตะเป้าหมายของการเตะอยู่ที่
บริเวณเหนือกว่าเอวขึ้นไปรวมไปถึงบริเวณใบหน้าด้วยและการชกน้ันจะชกไปที่บริเวณเกราะ
ป้องกันล าตัวส่วนการใช้ศอก เข่า ฟัน ทุบ หรือใช้การกอด ผลัก เหว่ียง ทุ่ม ทั้งหมดนี้เป็นการ
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กระท าที่ผิด เนื่องจากในการแข่งขันกีฬาเทควันโดในปัจจุบันนี้มีการใช้การเตะท าคะแนนเป็นส่วน
ใหญ่จนท าให้เกมส์การแข่งขันนั้นไม่สนุกและตื่นเต้นเท่าที่ควรและไม่ให้ความส าคัญกับการชก แต่
มีหลายครั้งที่นักกีฬาระดับโลกรู้ผลแพ้ชนะกันจากการชก แต่เนื่องด้วยว่าการชกที่จะได้ผลและมี
คะแนนเกิดข้ึนนั้นจะต้องเกิดจากการชกที่มีความแรง และความแม่นย า พลังที่มาจากการชกจึงมี
ความส าคัญต่อคะแนนที่เกิดขึ้น 
 กีฬาเทควันโดจึงเป็นกีฬาอีกประเภทหนึ่งที่มีความจ าเป็นต้องมีการสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเพื่อเพิ่มความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมการเรียนการสอน ฝึกซ้อมหรือการแข่งขันได้
อย่างหลากหลายซึ่งส่วนหนึ่งต้องอาศัยความสามารถทางด้านทักษะเมื่อนักเรียนได้รับการฝึก
ความแข็งแรงเพิ่มขึ้นจะมีผลต่อความสามารถในการชกหมัดตรง นักเรียนที่มีความสามารถในการ
ชกได้แรง จะช่วยเพิ่มความได้เปรียบคู่แข่งขัน และนักกีฬาที่มีความสามารถในการชกได้ดีก็จะเป็น
สิ่งดึงดูดและเป็นท่ีสนใจของผู้ชมนอกสนามได้เป็นอย่างดี และจะสามารถใช้เป็นอาวุธในการท า
แต้มได้ เพราะนักกีฬาที่มีความสามารถในการชกจะมีความได้เปรียบคู่แข่งขันในสนามเนื่องจากมี
การใช้การชกเข้ามาเป็นตัวเลือกในการท าคะแนนเพิ่มเติม การฝึก พลัยโอเมตริกเพื่อพัฒนา
ความสามารถในการชกหมัดจึงมีความส าคัญต่อนักเรียนที่ฝึกเทควันโดเพราะเมื่อร่างกายได้รับ
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อภายใต้เงื่อนไขการควบคุมของผู้ฝึกสอน ก็จะสามารถพัฒนา
ความสามารถในเรื่องของความแข็งแรงเพื่อเพิ่มความสามารถในการชกได้เป็นอย่างดี ดังนั้นผู้วิจัย
จึงสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความสามารถ ในการชกหมัดตรง จึงอาจเป็น
วิธีหนึ่งที่จะช่วยพัฒนาสมรรถภาพของร่างกายที่จะช่วยส่งเสริ มความสามารถในการชกหมัดตรง
ในนักเรียนที่ฝึกเทควันโดได้ดีขึ้น และจะเป็นแนวทางในการเสริมสร้างความสามารถของนักเรียนที่
เป็นนักกีฬาเทควันโดต่อไป 
 

 ค าถามการวิจัย 

    1.การฝึกเสริมพลัยโอเมตริกจะส่งผลต่อพลังในการชกหมัดตรงของผู้ฝึกเทควันโดแตกต่างจาก
การฝึกปกติหรือไม่ 

 วัตถุประสงค์การวิจัย 

    1.เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึก เสริมแบบพลัยโอเมตริก ส าหรับใช้ในการฝึกเพื่อเพิ่มพลัง
ในการชกหมัดตรงของนักเรียนที่ฝึกเทควันโด 
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สมมติฐานการวิจัย 

   ผลของการฝึกกีฬาเทควันโดตามการฝึกเสริมแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังในการชกหมัดตรงที่
ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นสามารถพัฒนาความสามารถของพลังในการชกหมัดตรงในกีฬาเทควันโดได้ดีขึ้น 
เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลัง
การฝึก 8 สัปดาห ์
 

ขอบเขตการวิจัย 

    1. การวิจัยครั้งนี้มุ่งที่จะศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังในการชก

หมัดตรงในนักเรียนระดับ  มัธยมศึกษาที่ฝึกเทควันโด 

    2. กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาที่มีอายุระหว่าง 14 – 16 ปี ที่เรียนวิชาเทควันโด 

    3. ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษาประกอบด้วย 

3.1 ตัวแปรอิสระ  คือ โปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก และโปรแกรมการฝึก

ตามปกติ 

3.2 ตัวแปรตาม  คือ พลังการชกหมัดตรงของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาที่ฝึกเท

ควันโด 

 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 

     กีฬาเทควันโด  หมายถึง ศิลปะแห่งการใช้มือและเท้าด้วยสติปัญญา ตามความหมายของ
ค าศัพท์คือ เทหมายถึงการใช้เท้า ควันหมายถึงการใช้มือ และโดหมายถึงสติปัญญา 

     ผู้ที่ฝึกเทควันโด หมายถึง นักเรียนโรงเรียนสันติราษฎร์วิทยาลัยที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง 

     การชกหมัดตรง  (Straighted punch) หมายถึง การชกหมัดหลังตรง จากท่าจดมวยหรือท่า
ต้ังการ์ดหมัดที่ชกออกไปสุดแขน ระดับไหล่ไม่งอข้อศอก หมุนข้อมือคว่ าลงให้สันหมัดถูกเป้าใน
ลักษณะตั้งฉากกับเป้าโดยมีแรงส่งออกแรงดันของเท้า เอว ล าตัว ส่งน้ าหนักตัวที่ไหล่ส่งต่อไปยัง
ปลายหมัดชกด้วยน้ าหนักของร่างกาย ไหล่ซ้ายจะเหวี่ยงไปข้างหน้าเมื่อชกหมัดซ้าย ไหล่ขวาจะ
เหวี่ยงไปข้างหน้าเมื่อชกหมัดขวา 
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       การฝึกซ้อมตามปกติ หมายถึง การฝึกซ้อมทักษะการชกหมัดตามแผนการฝึกซ้อมที่ไม่มีการ
ฝึกเสริม พลัยโอเมตริกร่วมด้วย  

     การฝึกเสริมพลัยโอเมตริก  (Supplementary Training with Plyometric) หมายถึง การฝึก
ให้กล้ามเนื้อท างานแบบความยาวมากขึ้น  (Eccentric muscle action) อย่างรวดเร็วต่อเนื่องกับ
การท างานแบบความยาวลดลง (Concentric muscle action) อย่างรวดเร็วโดยฝึกนอกเหนือจาก
กิจกรรมการฝึกปกติ 

     พลังในการชกหมัดตรง หมายถึง ค่าของการถูกแรงกระแทกในแต่ละครั้งโดยการชก มีหน่วย
เป็นกิโลกรัม 

 
ประโยชน์ทีคาดว่าจะได้รับ 

  1.ได้โปรแกรมการฝึกเสริมแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังในการชกหมัดตรงของกีฬาเท
ควันโดส าหรับผู้เล่นกีฬาเทควันโดที่สามารถน าไปใช้ในการพัฒนาความสามารถในการชกหมัดตรง
ของเทควันโดได้ 

   2.ครูพลศึกษาและผู้ฝึกสอนกีฬาเทควันโด สามารถน าโปรแกรมการฝึกเสริมที่

ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นไปใช้ประกอบการสอนกีฬาเทควันโด ให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นได้ 

   3.เพื่อเป็นพื้นฐานที่ดีส าหรับการพัฒนาต่อยอดในการฝึกชกหมัดตรงได้อย่างมี

ประสิทธิภาพในการแข่งขันกีฬาเทควันโด 
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บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 
การศึกษาเรื่อง “ผลของโปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังในการชกหมัดตรง

ในนักเรียนระดับ  มัธยมศึกษาที่ฝึกเทควันโด” ผู้วิจัยได้ ศึกษาและ น าความรู้ที่เกี่ยวข้องที่ผู้วิจัย
ศึกษาค้นคว้ามาพอสรุปได้ดังนี้ 

1.กีฬาเทควันโด 
2.การชกหมัดตรง 
3.สมรรถภาพทางกาย 
4.ทักษะกีฬา 
5.หลักการฝึกซ้อม 
6.การฝึกโปรแกรม พลัยโอเมตริก 

  6.1 พลัง (Power) 
 7.งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

7.1.งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ 
7.2.งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ 

     

1. กีฬาเทควันโด 

ประวัติกีฬาเทควันโดในต่างประเทศ 
 
กีฬาเทควันโดเป็นศิลปะการต่อสู้เก่าแก่ของชาวเกาหลีซึ่งใช้อวัยวะส่วนต่างๆ ขอ งร่างกาย

เป็นอาวุธในการต่อสู้ คือ หมัด เท้า เข่า ศอก ส้นมือ ฝ่ามือ เป็นต้น กีฬาเทควันโดในฐานะที่เป็น
กีฬาประเภทต่อสู้ประจ าชาติที่มีประวัติยาวนานมากกว่า 2,000 ปี ต้ังแต่ยุคของ 3 อาณาจักรสมัย
โบราณ คือ โคเรีย เพคเจ และซิลลา ( Koguryo, Packje, Silla) โดยปรากฎหลักฐานรูปป้ันและ
ภาพฝาผนังตามวัดและสถานโบราณต่างๆ นอกจากน้ีประวัติศาสตร์ยังได้กล่าวถึง ขุนศึก ซึ่ง
เรียกว่า ฮวารัง (Hwarang) ฝึกฝนอาวุธต่างๆ รวมทั้งเทควันโด ในตอนต้นศตวรรษท่ี 20 กองทหาร
ญี่ปุ่นได้ยึดครองเกาหลีและสั่งห้ามการฝึกเทควันโด จนกระทั่งเกาหลีได้รับอิสรภาพในปี ค.ศ.1945 
กีฬาเทควันโดก็ได้เริ่มพัฒนาอีกครั้งหนึ่ง และหลังสงครามเกาหลี (ปี ค.ศ.1950-1953) กีฬาเทควัน
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โดก็ได้แพร่หลายไปทั่วอย่างรวดเร็ว ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญในการพัฒนาประชาชนเกาหลีให้มีคุณภาพ 
และบรรดาครูผู้สอนกีฬาเทควันโดในเกาหลีได้รวมตัวกันก่อต้ังสมาคมเทควันโดเกาหลีขึ้น ในปี 
ค.ศ.1961 และก่อต้ังส านัก  Kukkiwon ในปี ค.ศ.1972 ซึ่งเปรียบเสมือนเป็นส านักงานใหญ่ของเท
ควันโดโลก และได้จัดการแข่งขันชิงแชมป์โลกขึ้นเป็นครั้งแรกในปี ค.ศ.1973 พร้อมกับการก่อต้ัง
สมาพันธ์เทควันโดโลก (The World Taekwondo Federation) ขึ้นในปีเดียวกัน สมาพันธ์เทควันโด
โลกท าหน้าที่เผยแพร่กีฬาเทควันโดสู่ชาวโลกอย่างกว้างขวางจนมีสมาชิกกว่า 150 ประเทศ และ
สามารถจัดการแข่งขันเข้าบรรจุในกีฬาระดับนานาชาติจนครบทุกระดับ คือ ซีเกมส์ เอเชี่ยนเกมส์ 
โอลิมปิกเกมส์ ฯลฯ (สมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทย, 2528 อ้างถึงใน ต่อศักด์ิ คล้ายขยาย, 
2541) 

ประวัติกีฬาเทควันโดในประเทศไทย 
ส าหรับในประเทศไทย เริ่มรู้จักกีฬาเทควันโด ในปี พ.ศ. 2510 โดยคณาจารย์จาก

สาธารณรัฐเกาหลี จ านวน 6 ท่าน มาเปิดท าการสอนอยู่ที่ Y.M.C.A. ราชกรีฑาสโมสรกรุงเทพฯ 
และในฐานทัพทหารสหรัฐอเมริกา ท่ีตาคลี โคราช อุดรราชธานี อุบลราชธานี และสัตหีบ เมื่อฐาน
ทัพสหรัฐอเมริกาถอนทัพออกจากประเทศไทย อาจารย์ส่วนใหญ่ได้ย้ายออกจากประเทศไทยไป
ด้วยจนเมื่อ พ.ศ. 2516 อาจารย์ คิ ยอง ซอง ได้เข้ามาเผยแพร่กีฬาเทควันโด ตามสถานศึกษาต่าง 
ๆ เช่น ราชกรีฑาสโมสร และเมื่อในปี พ.ศ.2519 ได้เปิดส านักงานขึ้นที่โรงเรียนศิลปะการป้องกันตัว
อาภัสสา ถนนเพลินจิต กรุงเทพมหานคร โดยการสนับสนุนของ นางมัลลิกา ขัมพานนท์ กิจการ
ของโรงเรียนได้เจริญก้าวหน้า ขึ้นตามล าดับจนได้รับการรับรองจากกระทรวงศึกษาธิการในปี พ.ศ.
2521 ต่อมาได้มีการก่อต้ังสมาคมส่งเสริมศิลปะป้องกันตัวเทควันโดขึ้น ณ โรงเรียนอาสาภัสสา 
โดยมี คุณสรยุทธ์ ปัทมินทร์วิโรจน์ รับต าแหน่งเป็นนายกสมาคม เทควันโดเป็นคนแรกของประเทศ
ไทย และเมื่อ พ.ศ. 2528 ทางสมาคมฯ ได้เปลี่ยนชื่อเป็นสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทย โดยได้
เข้าร่วมเป็นสมาชิกของสมาพันธ์เทควันโดโลกและอยู่ในสังกัดของการกีฬาแห่งประเทศไทย ในปี
เดียวกันนี้เอง สถานทูตเกาหลีประจ าประเทศไทย กรมพลศึกษา  และสมาคมเทควันโดฯ ได้
ร่วมกันจัดโครงการอบรมเทควันโด หลักสูตรพิเศษให้กับครูอาจารย์  ผู้สอนวิชาพลศึกษาใน
วิทยาลัยพลศึกษากรมสามัญ กรมฝึกหัดครู ศึกษานิเทศก์ กรมพลศึกษาและ
มหาวิทยาลัยขอนแก่น มีผู้เข้าอบรมทั้งสิ้น จ านวน 30 คน อบรมระหว่างวันที่  1 เมษายน ถึงวันที่ 
30 กันยายน พ.ศ. 2528 เป็นเวลา 6 เดือน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อน าความรู้ที่ได้รับจากการ
ฝึกอบรมไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อสังคมและประเทศชาติต่อไป  
(สมศักด์ิ ศิริอนันต์ และภาวิน พจนอารี, 2546) 
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ความหมายเกี่ยวกับกีฬาเทควันโด 
ส าหรับชาวเกาหลีแล้วเทควันโดมิได้เป็นเพียงกีฬาหรือการต่อสู่ชนิดหนึ่งเท่านั้นแต่เป็น

ปรัชญาและวิถีการด าเนินชีวิตซึ่งแทรกอยู่ในชีวิตประจ าวันอย่างที่แยกออกกันได้ยากทีเดียว  ผู้ที่
ฝึกเทควันโดนอกจากจะได้รับการบริหารร่างกายทุกๆ ส่วนเพื่อสุขภาพที่สมบูรณ์แล้วยังได้เรียนรู้
ปรัชญาและกฎของเทควันโด ซึ่งจะช่วยขัดเกลาจิตใจให้เป็นผู้มีระเบียบวินัย มีความเชื่อมั่นใน
ตนเอง มีวิจารณญาณอันสุขุมรอบคอบพร้อมที่จะช่วยเหลือผู้ที่อ่อนแอกว่าและรู้จักเสียสละเพื่อ
ส่วนรวมอีกด้วย จึงจะสรุปได้ว่า ศิลปะป้องกันตัวที่เรียกว่า “เทควันโด ” จะมีบทบาทและ
ความส าคัญที่อยู่เบื้องหลังความส าเร็จดังกล่าว 
 ค าว่า “เทควันโด” มาจากค าในภาษาเกาหลี 3 ค า ดังนี้ 
 เท     หมายถึง   การใช้เท้า เช่น เตะ ถีบ กระทืบ  
 ควัน  หมายถึง  การใช้มือ เช่น ชก ทุบ ฟัน แทง  
 โด  หมายถึง  วิถีทาง หรือศิลปะ  
เทควันโด จึงหมายถึง วิถีแห่งการใช้เท้าและมือ 

หลักการฝึก 
ปัจจุบันการฝึกกีฬาเทควันโด อาศัยวิธีการหลัก 3 วิธี ดังนี้ 

 1. พุมเซ่ (Poomsae) เป็นการฝึกกระบวนท่าต่างๆ ที่ใช้ทั้งมือและเท้าในการโจมตีและ ตั้ง
รับ โดยจัดรูปแบบเป็นการร่ายร าทุกทิศทาง ใช้ทักษะ เทคนิคไม่จ ากัด และโจมตีที่เป้าหมายทุก
เป้าหมาย แต่ไม่มีคู่ต่อสู้  
 2. เคียวรูกิ (Kyoruki) เป็นการต่อสู้กับคู่ต่อสู้โดยอิสระ โดยอยู่ภายใต้กรอบกติกากีฬาเท
ควันโดสากล เป็นวิธีที่ใช้ในการแข่งขันทั่วๆ ไป จึงต้องก าจัดเทคนิคและเป้าหมาย  
 3. เคียกพา (Kyeakpa) เป็นการฝึกฝนทักษะและพละก าลังโดยอาศัยวัสดุต่างๆ เช่น ก้อน
อิฐ กระเบื้อง หรือไม้กระดานเป็นเคร่ืองมือ เพื่อเป็นการทดสอบความสามารถสูงสุดโดยไม่ต้อง
เสี่ยงต่อการบาดเจ็บหรือชีวิตของผู้อ่ืน เป็นการใช้เทคนิคบางเทคนิคกับเป้าหมายที่ไม่ใช่คู่ต่อสู้จริง  
นอกจากน้ี ยังมีการต่อสู้ป้องกันตัวในระยะประชิดที่เรียกว่า “โฮชินสึ ” ซึ่งเป็นที่นิยมกันอย่าง
แพร่หลาย โดยเฉพาะในกลุ่มสตรีซึ่งต้องด าเนินชีวิตอยู่ในสภาพสังคมปัจจุบัน 
 กีฬาเทควันโดเมื่อเป็นการแข่งขันในรูปแบบกีฬา จะอนุญาตให้ใช้อาวุธได้เฉพาะการชก
ด้วยสันหมัดที่บริเวณล าตัวด้านหน้าและเท้าเตะโดยจะเตะได้บริเวณที่สูงกว่าเอวขึ้นไปนักกีฬาจะมี
การใส่เครื่องป้องกันอันตราย เช่น เกราะป้องกันตัว หมวกกันศีรษะ สนับแขน ขา กระจับ การ
แข่งขันจะท าการแข่งขัน 3 ยก ยกละ 2 นาที พัก  1 นาที โดยแข่งขันในสนามที่มีพื้นยางปูขนาด
กว้างยาว 8 x 8  เมตร และควรเพิ่มด้านละ 2-3 เมตรจากเส้นขอบสนาม เพื่อความปลอดภัยของ
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นักกีฬา  ดังนั้นขนาดของสนามแข่งขันควรจะมีขนาด  10 x 10 เมตร หรือ 12 x 12 เมตร มีผู้ตัดสิน 
1 คน ผู้ให้คะแนน 4 คน เมื่อผู้แข่งขันเตะหรือชกตามเทคนิคของเทควันโด มีน้ าหนักที่ชัดเจนที่เป้า
ก าหนด ก็จะได้ 1-3 คะแนน ถ้าผู้ใดโดนอาวุธของคู่ต่อสู้จนมีอาการมึนงงหรือล้มลงก็จะถูกนับ  1 
จนถึง 8 จึงจะให้แข่งขันต่อไป 
 
2. การชกหมัดตรง 
  

ทักษะการชกหมัดหลังตรง (Skill of Straited Punch) 
เป็นการชกตรงจากไหล่และการชกเป้าหมายจะตรงผ่านไปมากกว่าที่จะขวางกับเป้าหมาย

คู่ต่อสู้เป็นหมัดท่ีหนักหน่วงมากท่ีสุดหมัดหนึ่งในการชก แต่ถ้าใช้ผิด หรือไม่ถูกจังหวะก็จะท าให้อยู่
ในสถานการณ์ที่ล าบากได้ต้องมั่นใจว่ามีช่องว่างแล้วก่อนที่จะปล่อยหมัดออกไป  เพราะว่าจะใช้
พลังงานจ านวนมากถ้าชกพลาดจะเป็นการเปิดช่องให้กับการโจมตีของคู่ต่อสู้ที่ใช้อาวุธโต้ตอบได้
อย่างรวดเร็ว  หมัดขวาตรงสามารถใช้เป็นหมัดโต้ตอบ  ได้ดีที่สุดกับคู่ต่อสู้ที่เดินหน้าเข้าหา  และใช้
เป็นหมัดตามจากการเตะรุกเข้าหาคู่ต่อสู้และ ของหมัดขวาตรงมีก าเนิดมาจากแรงดันจากเท้าหลัง  
ซึ่งถ่ายเทน้ าหนักตัวมาทางด้านซ้ายในจังหวะที่หมัดขวาก าลังพุ่งข้ามผ่านมือซ้ายคู่ต่อสู้  และตรง
เข้าเป้าหมายคู่ต่อสู้ในขณะเดียวกันก็ใช้การบิดสะโพกและไหล่ขวา  ถ้าปฏิบัติได้พร้อมกันทั้งหมดก็
จะได้หมัดที่รุนแรง การชกจะต้องบิดข้อมือเข้าด้านในก่อนการปะทะ  เพื่อให้ฝ่ามือหันลงพื้นขณะ
ถูกเป้าหมายถ้าต้องการใช้หมัดนี้เป็นหมัดที่รุนแรง  จ าเป็นต้องบิดเอว  และใช้แรงดันจากเท้าหลัง  
เข้าสู่เป้าหมายท่ีดีที่สุด วิธีที่ถูกต้อง  คือ ชกผ่านเลยเป้าหมาย  แล้วจึงน าหมัดขวากลับมาที่เดิม  
ป้องกันใบหน้าด้านขวา ถ้าหากผู้ฝึกถนัดซ้าย ก็สามารถน าหลักการนี้ไปใช้ได้ ผิดกันเพียงแต่ว่าคุณ
จะใช้หมัดซ้ายตรงเท่านั้น 

วิธีการชกหมัดตรง 
จากท่าต้ังการ์ด (ต้ังท่าท่าซ้ายน า) 
1. การชกต้องออกอย่างรวดเร็ว 
2. แขนขวาเหยียดไปข้างหน้า ข้อศอกเหยียดตึงที่สุด 
3. หันหัวแม่มือเข้าข้างใน หันสันหมัดขึ้น 
4. ระดับหมัดเป็นเส้นตรงอันเดียวกับไหล่ 
5. ดันส่งหมัดด้วยเท้าขวา และหมุนปลายเท้าขวา 
6. ลากเท้าขวาตามไปนิดหน่อย แต่ไม่ให้ข้ามเท้าซ้าย (หรือเลยเท้าซ้าย) 
7. ไหล่ขวาหมุนไปข้างหน้า เพื่อให้ช่วงแขนเหยียดสุดเต็มที่ 
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8. สืบเท้าซ้ายเข้าไปใกล้ๆ ลากเท้าขวาตาม 
9. ระวังมือซ้ายให้อยู่ในท่าปิดกันหมด 
10. เมื่อชกสุดแล้วให้รีบชักกลับสู่ท่าคุมทันที 
11. น้ าหนักหมัดจะอยู่เท้าซ้ายเพราะน้ าหนักตัวอยู่ที่เท้าซ้ายหมด  
12. ลากเท้าขวาตามไปเพื่อรักษาระยะเท้าและการทรงตัว  

 
ลักษณะของท่าในการชกหมัดตรง 

 
โครงสร้างและหลักการท างานของกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการชกหมัดตรง 
การท างานระบบกล้ามเนื้อ  เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญในการเคลื่อนไหวของร่างกาย  

โดยเฉพาะกล้ามเนื้อลาย  (striated muscle) ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อหลักที่ท าหน้าที่ในการเคลื่อนไหว  
และเป็นกล้ามเนื้อที่มีน้ าหนักมากที่สุดของร่างกาย  คือ ประมาณ 40-50 เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักตัว  
(ชูศักด์ิ เวชแพทย์ และ กันยา ปาละวิวัชน์ ,2536: 7) โครงสร้างของกล้ามเนื้อลาย  จะประกอบขึ้น
ด้วยเซลล์กล้ามเนื้อที่มีลักษณะยาวบาง  ซึ่งเรียกว่าเส้นใยกล้ามเนื้อ  (muscle fiber) แต่ละมัดของ  
เส้นใยกล้ามเนื้อจะรวมตัวกันด้วยเย่ือหุ้มและมีเอ็น (tendon) ยึดติดกันกับกระดูกอีกทีหนึ่งการ
จ าแนกชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อ 
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สามารถจ าแนกได้เป็น 2 ชนิดใหญ่ๆ คือ 

1. เส้นใยกล้ามเนื้อสีแดง  (type Ι, aerobic type, slow twitch) เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดนี้จะ
มีสีแดงมากเพราะมีไมโอโกลบิลมาก มีเส้นเลือดฝอย ไมโตคอนเดรีย และแอโรบิคเอนไซม์มากการ
หดตัวของกล้ามเนื้อชนิดนี้  จะหดตัวได้ไม่เร็วและไม่รุนแรง  เท่าเส้นใยกล้ามเนื้อ  สีขาว ทั้งนี้เพราะ
ลักษณะเส้นใยมีขนาดเล็กกว่า แต่การหดตัวสามารถหดตัวได้เป็นเวลานานๆติดต่อกันดีกว่าเส้นใย
กล้ามเนื้อสีขาว 

2. เส้นใยกล้ามเนื้อสีขาว  (Type ΙΙ, Anaerobic type, Fast twitch) เส้นใยกล้ามเนื้อชนิด
นี้จะมีขนาดใหญ่  สามารถหดตัวได้อย่างรวดเร็วและรุนแรงในระยะเวลาสั้นๆ  มีความสามารถใน
การท างานที่มีความหนักมากได้ดี แต่เกิดความเมื่อยล้าเร็ว  เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดนี้ยังแบ่งออกเป็น

กล้ามเนื้อสีขาว  ชนิด เอ (Type ΙΙ A, Fast twitch oxidative glycolytic) เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดนี้จะ
มีลักษณะของการท างานทั้งแอโรบิคและเอนแอโรบิค สามารถหดตัวได้เร็วและทนความเมื่อยล้าได้

กล้ามเนื้อสีขาว  ชนิดบี (Type ΙΙ B, Fast twitch glycolytic) เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดนี้จะมีลักษณะ
ของการท างานแบบแอนแอโรบิค  สามารถหดตัวได้เร็ว  เกิดความ เมื่อยล้าเร็ว  ท างานแบบแอโรบิค
ได้ไม่ดี (กรรวี บุญชัย, 2540)ในกล้ามเนื้อมัดต่างๆของร่างกายนั้นจะมีทั้งเส้นใยกล้ามเนื้อแดงและ
ขาวปนอยู่ ซึ่งกล้ามเนื้อบางมัดในบุคคลหนึ่ง  จะมีเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหนึ่งและแตกต่างกันไปใน
แต่ละมัดของกล้ามเนื้อ 

 
โครงสร้างกล้ามเนื้อโครงร่าง 
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เส้นใยกล้ามเนื้อ 

(Costill และคณะ, 1976 อ้างถึงใน กรรวี บุญชัย, 2540) ปริมาณของเส้นใยกล้ามเนื้อแต่
ละชนิดในกล้ามเนื้อมัดต่างๆ  จะแสดงศักยภาพในการท างานของกล้ามเนื้อที่แตกต่างกัน  โดยเส้น
ใยกล้ามเนื้อสีขาว จะมีความสามารถในการหดตัวได้เร็ว  จึงเหมาะสมกับการท างานของกล้ามเนื้อ
ที่ต้องการก าลัง  (power)ส่วนเส้นใยกล้ามเนื้อสีแดงจะมีความสามารถในการหดตัวได้ช้า  จึง
เหมาะสมกับการท างานของกล้ามเนื้อที่ต้องการความทนทาน  (endurance) ดังนั้นการฝึกจึงควร
พิจารณาถึงความแตกต่างของเส้นใยกล้ามเนื้อที่ออกแรงท างานในแต่ละชนิดกีฬา  เพื่อให้การฝึก
สามารถเสริมสร้างกล้ามเนื้อได้อย่างถูกต้องเหมาะสมและมีประสิทธิภาพสูงสุด 

 
การประสานงานของกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวร่างกาย 
ในการเคลื่อนไหวร่างกายจ าเป็นต้องอาศัยกล้ามเนื้อหลายมัดท าหน้าที่ประสานร่วมกัน

เพื่อให้การเคลื่อนไหวนั้นบรรลุผลส าเร็จและมีประสิทธิภาพในการท างานสูงสุด  ซึ่งจะสามารถแบ่ง
หน้าที่การประสานงานของกลุ่มกล้ามเนื้อออกได้ดังนี้ 

1. Mover หรือ Agonist เป็นกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ร่วมกันเพื่อให้ร่างกายเคลื่อนไหวไป
ในแนวใดแนวหนึ่ง  ประกอบด้วย  Principal mover หรือ Prime mover เป็นกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท า
หน้าที่โดยตรงในการเคลื่อนไหว  และ Assisstant mover หรือ Secondary mover เป็นกลุ่ม
กล้ามเนื้อที่ช่วยสนับสนุนการเคลื่อนไหว เพื่อให้การเคลื่อนไหวดีขึ้น 

2. Antagonist เป็นกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท างานตรงกันข้ามกับการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้น  นั้นคือ
เมื่อกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่เคลื่อนไหว  (Agonist) หดตัว กลุ่มกล้ามเนื้อที่ท างานตรงกันข้าม  การ
เคลื่อนไหว(Antagonist) จะหดตัวออก 

3. Stabilizer, Fixator, Supportor เป็น กลุ่ม กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ช่วยในการยืดกระดูกใน
ส่วนต่างๆ ของร่างกายให้คงสภาพอยู่นิ่งกับที่ ในขณะที่ส่วนอ่ืนๆ มีการเคลื่อนไหว 
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4. Neutralizer เป็นกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ช่วยป้องกัน  ไม่ให้เกิดการเคลื่อนไหวที่ไม่
ต้องการ หรือเป็นกลุ่มที่ท าหน้าสารที่รักษาสมดุลในการเคลื่อนไหว 

5. Synergist เป็นกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ในการเคลื่อนไหวโดยตรง  แต่จะเป็นตัวช่วยให้
กล้ามเนื้ออ่ืนๆ  เคลื่อนไหวได้เต็มที่  ( กรรวี บุญชัย, 2540)การประสานการท างานส่วนต่างๆของ
กลุ่มกล้ามเนื้อ  เป็นส่วนส าคัญในการ  เคลื่อนไหวของร่างกาย  โดยกล้ามเนื้อจะประสานงานและ
ท างานร่วมกันได้เป็นอย่างดีนั้น จะเป็นผลท าให้การประกอบกิจกรรมต่างๆ  มีประสิทธิภาพตามไป
ด้วย 

 
ชนิดการหดตัวของกล้ามเนื้อ 

การหดตัวของกล้ามเนื้อของร่างกาย สามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ชนิด ดังนี้ 
1. Dynamic contraction หรือ Isotonic เป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ให้ความ

ยาวของกล้ามเนื้อ  (length) และความตึงตัวของกล้ามเนื้อ  (tension) เปลี่ยนแปลงไป  การหดตัว
ชนิดนี ้
ยังแบ่งออกเป็น 2 แบบ คือ 

1.1 Concentric contraction เป็นการที่กล้ามเนื้อหดตัวสั้นเข้าและมีความตึงตัวสูงขึ้นเพื่อ
ต่อต้านกับแรงต้านทาน เช่น กล้ามเนื้อแขนยกดัมเบลล์ขึ้นท าให้เกิดการงอที่ข้อศอก เป็นต้น 

1.2 Eccentric contraction เป็นการที่กล้ามเนื้อยืดตัวออกขณะที่ความตึงตัวสูงขึ้นเพื่อ
ต่อต้านกับแรงต้านทาน เช่นกล้ามเนื้อแขนขณะวางดัมเบลล์ลงท าให้เกิดการกางออกที่ข้อศอกเป็น
ต้น 

2. Static contraction หรือ Isometric เป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อโดยที่ความยาวของ
กล้ามเนื้อไม่เปลี่ยนแปลงแต่มีความตึงตัวเพิ่มขึ้น การหดตัวชนิดนี้ไม่ท าให้เกิดการเคลื่อนที่  จึงไม่มี
งานในแง่ของฟิสิกส์เกิดขึ้น  เช่น เวลา ที่เหยียดแขนยกของที่หนักแต่ไม่สามารถยกขึ้นมาได้เพราะ
แรงต้านทานมีมากกว่า แต่ความตึงตัวของกล้ามเนื้อสูงขึ้น (วุฒิพงษ์ และ อาร,ี 2537) 
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โครงสร้างมัดกล้ามเนื้อ 

 

โครงสร้างกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการชกหมัดตรง 
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3. สมรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกายมีส่วนที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวของร่างกายให้มีประสิทธิภาพ 

กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกาย จึงเป็นสิ่งที่ต้องได้รับการเสริมสร้างความแข็งแรงให้พร้อมที่จะรับ

ความหนักของงานได้ทุกรูปแบบ ในการพัฒนาเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายจึงจ าเป็นต้องได้รับ

การเสริมสร้างความแข็งแรงให้พร้อมที่จะรับความหนักของงานได้ทุกรูปแบบ ในการพัฒนา

เสริมสร้างสมรรถภาพจึงจ าเป็นต้องทราบพื้นฐานความต้องการในการเล่นกีฬา ซึ่งจะช่วยให้เกิด

ประโยชน์ตรงตามความต้องการที่จะน าไปใช้ในการเคลื่อนไหวให้เกิดประสิทธิภาพได้เป็นอย่างดี 

 ศิลปชัย สุวรรณธาดา ( 2543) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬานั้นเป็น

องค์ประกอบที่ส าคัญโดยตรงที่มีต่อการแสดงความสามารถทางด้านกีฬา ซึ่งพัฒนาจากการเรียนรู้

และการฝึกซ้อมอย่างมีระเบียบและระบบที่ถูกต้อง นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา

ที่สูงนั้นก็ย่อมสามารถแสดงทักษะออกมาได้สูง ตรงกันข้ามนักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายและ

ทักษะกีฬาที่ต่ านั้นก็ย่อมสามารถแสดงทักษะออกมาได้น้อยกว่า แต่ถ้าสมรรถภาพทางกายและ

ทักษะกีฬาที่เท่ากันแล้ว ผู้ที่มีสมรรถภาพทางจิตที่สมบูรณ์กว่าจะเป็นผู้ชนะ 

 สมรรถภาพทางร่างกายสามารถแบ่งออกได้ 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทางกลไกและ

สมรรถภาพทางกาย ซึ่งมีความใกล้เคียงกันเป็นอย่างมากแต่จะมีความแตกต่างกันอยู่ที่

องค์ประกอบ 

 โฮเจอร์ ( Hoeger,1989) ได้แบ่งสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้คือ 

 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ( Health-related physical fitness) มี 4 องค์ประกอบ 

ดังนี้ 

 1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด  

 2. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

 3. ความอ่อนตัว 

 4. ความสมส่วนของร่างกาย 
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 สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการมีทักษะที่ดี ( Skill - related physical fitness) 

องค์ประกอบต่างๆเหล่านี้เป็นสิ่งส าคัญส าหรับสมรรถภาพทางกายท่ีส่งผลให้นักกีฬาประสบ

ความส าเร็จ ประกอบด้วย 

 1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

 2. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

 3. ความอ่อนตัว 

 4. ความสมส่วนของร่างกาย 

 5. ความคล่องแคล่วว่องไว 

 6. ความสมดุลของร่างกาย 

 7. การท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

 8. พลังกล้ามเนื้อ 

 9. ปฏิกิริยาตอบสนอง 

 10. ความเร็ว 

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะกีฬา 

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะกีฬาจึงแบ่งเป็นส่วนส าคัญต่างๆได้ 6 ส่วนด้วยกัน

ได้แก่ 

 1. ความอดทนหรือความทนทาน ( Endurance) หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติ

กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งได้ในระยะเวลาและระยะทางที่ยาว เช่น ในขณะการแข่งขันผู้เล่นจะต้องวิ่ง

เพื่อรับลูก เลี้ยงลูก วิ่งตามประกบคู่ต่อสู้และวิ่งหนีการประกบของคู่ต่อสู้อยู่ตลอดเวลาโดยไม่รู้สึก

เหนื่อยหรือรู้สึกเหนื่อยน้อยที่สุด การฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอ จะท าให้เกิดการพัฒนาของระบบ

กล้ามเนื้อท าให้กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้นและแข็งแรงขึ้นด้วย กล้ามเนื้อมีความสามารถในการเก็บ

สะสมพลังงานไว้ได้มากขึ้น ท าให้กล้ามเนื้อสามารถท ากิจกรรมได้อย่างต่อเนื่องและยาวนาน ทั้ง

ยังช่วยลดการบาดเจ็บกล้ามเนื้อที่เกิดจากการฝึกซ้อมหรือจากการแข่งขัน นอกจากน้ัน การ

ฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอ ยังพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ( Cardiovascular 

endurance) เป็นผลให้หัวใจมีขนาดใหญ่และแข็งแรงขึ้น ปริมาณโลหิตที่หัวใจสูบฉีดไปเลี้ยง
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กล้ามเนื้อและส่วนต่างๆได้มากขึ้น ร่างกายมีความสามารถในการทนต่อสภาพความเป็นกรดอัน

เนื่องมาจากการออกก าลังกายหรือการแข่งขันกีฬา 

 2. ความแข็งแรง ( Strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพื่อให้
ท างานได้อย่างเต็มที่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้นเป็นพื้นฐานที่ส าคัญของทุกชนิดกีฬาในการท่ี
จะท าการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้นก่อนที่จะท าการฝึกทักษะหรือ
รูปแบบการแข่งขันต่างๆนั้น การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงเป็นสิ่งที่ควรค านึงถึงเป็น
อันดับแรก ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้นสามารถพัฒนาได้โดยการฝึกด้วยน้ าหนัก เป็นต้น 

 3. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง
ได้โดยใช้ระยะเวลาน้อยที่สุด ความเร็วต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพลังกล้ามเนื้อ 
นักกีฬาฟุตบอลต้องใช้ความรวดเร็วทั้งในการรุกและรับได้เป็นอย่างดี 
 4. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น ( Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อใน
การยืดออกและหดเข้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ การที่มุมหรือข้อต่อในส่วนต่างๆของร่างกาย
สามารถที่จะเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งความยืดหยุ่นนี้สามารถพัฒนาได้จากการฝึก
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อนั่นเอง 
 5. ความคล่องแคล่วว่องไว ( Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่ได้อย่าง

รวดเร็วจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นประกอบด้วยความสามารถหลาย

ด้านด้วยกัน เช่น การเร่งความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

พลังกล้ามเนื้อ และความเร็ว เป็นต้น ความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่งในกีฬา

ฟุตบอล ทั้งในการหลบหลีกผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามในลักษณะต่าง เช่น การวิ่งเปลี่ยนทิศทางเพื่อไปรับ

บอลหรือการเลี้ยงลูกบอลหลบหลีกผู้เล่นฝ่ายตรงข้าม 

 6. ความสมดุลของร่างกาย ( Body balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความ
สมดุลของร่างกาย ในขณะที่อยู่กับที่และขณะที่เคลื่อนไหวอยู่โดยไม่เสียหลัก โซเซ หรือวิ่งไม่ตรง
ทิศทาง ซึ่งเป็นความสามารถในการท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อใน
ขณะที่ร่างกายปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ในขณะที่เดินหรือวิ่งอยู่ ความสมดุลของร่างกายเป็นหนึ่งใน
ส่วนประกอบที่ส าคัญในหลายๆส่วนของความสามารถที่นักกีฬาฟุตบอลควรจะต้องมี ทั้งการ
ท างานประสานกับความคล่องแคล่วว่องไว การเปลี่ยนทิศทางโดยไม่เสียการทรงตัว ไม่ล้มหรือเซ 
เป็นต้นองค์ประกอบด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลประกอบด้วย (การกีฬาแห่ง
ประเทศไทย,2531) 



 
 
 

20 

- พลังกล้ามเนื้อ 

- ความคล่องแคล่ว 

- ความอดทนของกล้ามเนื้อ 

- ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 

- ความอ่อนตัว 

- ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

- ความเร็ว 

- การทรงตัว 

- ความสัมพันธ์ระหว่างมือ-ตา และเท้า-ตา 

4. ทักษะกีฬา 

 ในการเล่นกีฬาชนิดใดก็ตาม นักกีฬาจะต้องมีพื้นฐานการเล่นที่ดีจึงจะท าให้สามารถเล่น

กีฬานั้นได้เป็นอย่างดี  พื้นฐานในการเล่นกีฬาดังกล่าวจะต้องอาศัยองค์ประกอบต่างๆ หลาย

ประการ มาประกอบกันเพื่อส่งเสริมให้นักกีฬามีความสามารถในการเล่นที่พัฒนามากย่ิงขึ้น ไม่ว่า

จะเป็นองค์ประกอบที่มาจากตัวนักกีฬาเอง หรือองค์ประกอบที่มาจากภายนอกทั้ง 2 ประการนี้ 

เป็นตัวบ่งชี้ได้ว่า นักกีฬาคนนั้น จะมีความสามารถในการเล่นกีฬาชนิดนั้นๆ ได้มากน้อยเพียงใด 

หรืออาจเรียกได้ว่าเป็นโครงสร้างทางความสามารถของนักกีฬาก็ได้  ในการฝึกกีฬาเทควันโด 

“ทักษะ” ถือว่าเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญและเป็นคุณสมบัติที่นักกีฬาเทควันโดจะต้องมี นักกีฬาเท

ควันโดต้องได้รับการฝึกขั้นพื้นฐาน ( Basic skill) ของนักกีฬาเทควันโด จนเกิดเป็นทักษะ ( Skill) 

และจะพัฒนาจากทักษะเป็นความช านาญเฉพาะตัว ( Technique) นั่นก็คือทักษะขั้นสูงที่จะ

น าไปใช้ในสนามแข่งขันหรือเรียกว่า ยุทธวิธี ( Tactic) ซึ่งเกิดจากเงื่อนไขในการฝึกซ้อม 

(Condition) การฝึกความช านาญเฉพาะตัว จะต้องพัฒนาจากทักษะเบื้องต้นของกีฬาเทควันโด 

และนอกจากนี้ผู้ที่มีทักษะกีฬาเทควันโดที่ดี ย่อมแสดงถึงการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีอีกด้วย 

ดังที่ ผาณิต บิลมาศ ( 2530) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายของกีฬาแต่ละอย่าง จะแตกต่างกันไป
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ตามลักษณะเนื้อหาของกีฬานั้นๆ ซึ่งประกอบไปด้วยองค์ประกอบต่างๆ ดังต่อไปนี้ ความต้านทาน

โรค ความแข็งแรง และความทนทานของกล้ามเนื้อความทนทานของร่างกาย พลัง ความอ่อนตัว 

ความว่องไว การประสานงาน การทรงตัว และความแม่นย า 

 ประเภทของทักษะ 

 ประเภทของทักษะ แบ่งออกได้ดังนี้ (สุวิมล ตั้งสัจจพจน์ , 2526)  

             1. ทักษะทางด้านความแม่นย า ( Accuracy skill) ซึ่งต้องการสมาธิ และการประสานงาน

ระหว่างประสาทและกล้ามเนื้ออย่างมาก และยังขึ้นอยู่กับความเร็ว ระยะทาง และเวลาอีกด้วย 

             2. ทักษะทางด้านก าลัง ( Power skill) เป็นทักษะเกี่ยวกับความเร็วและการออกแรงของ

กล้ามเนื้อ 

             3. ทักษะหัตถการ ( Maneuver ability skill) เป็นทักษะเกี่ยวกับความคล่องแคล่วว่องไว 

ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง และต าแหน่งของร่างกายได้อย่างรวดเร็ว 

จึงสรุปได้ว่า ทักษะเกิดจากการกระท าบ่อยๆ หรือท าซ้ าๆ ในรูปของการรับรู้สิ่งเร้า ต าแหน่ง ท่าทาง

ของร่างกาย และเวลาในการตอบสนองอย่างต่อเนื่อง ในการเพิ่มทักษะก่อนอ่ืนจะต้องทราบกลไก

ที่ถูกต้องในการเคลื่อนไหว และต้องผ่านการฝึกซ้อมหลายๆ ครั้ง หลังจากนั้นจะเพิ่มการตัดสินใจ

เกี่ยวกับความเร็ว ระยะทาง เวลา และการพัฒนาความสามารถในการตอบสนองในสถานการณ์

ของกิจกรรมนั้น  

องค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อความสามารถของนักกีฬา 

 โครงสร้างความสามารถของนักกีฬา เป็นการแยกแยะให้เห็นถึงองค์ประกอบที่มีอิทธิพล

ต่อความสามารถของนักกีฬา จะเล่นกีฬาได้ดีเพียงใดนั้น ขึ้นอยู่กับองค์ประกอบ 2 ประการ (สุวิมล                   

ต้ังสัจจะพจน์, 2526) คือ องค์ประกอบภายในตัวนักกีฬา (Individual factors) 

1. องค์ประกอบภายในตัวนักกีฬาเป็นสิ่งที่มีอยู่ในตัวนักกีฬาเอง อันจะส่งผลให้เกิดประสิทธิภาพ 

หรือความสามารถในการเล่นกีฬาได้อย่างดีประกอบด้วยสิ่งส าคัญ 5 ประการ ดังนี้ 

 1.1 ความชาญฉลาด ( Intelligent) ความคิดที่ดี ( Ideological) อารมณ์ ( Emotion) 

ความรู้สึก ( Feeling) และคุณธรรมประจ าตน ( Moral) นักกีฬาจะต้องมีความฉลาด มีไหวพริบใน

การเล่นที่ดี รู้จักคิดและใช้สติปัญญาในการเล่น นอกจากน้ียังจะต้องมีอารมณ์ มีความรู้สึกที่ดีต่อ
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การเล่นและต่อเพื่อนร่วมทีม มีคุณธรรมประจ าตน เช่น มีวินัยในตนเองรับผิดชอบต่อการฝึกซ้อม 

เป็นต้น 

 1.2  เทคนิค ( Technique) วิธีการเล่นกีฬาได้อย่างถูกต้องตามหลักวิธีการฝึก โดยการ

ฝึกซ้อมให้เกิดทักษะในการเล่นที่ดี อันจะก่อให้เกิดประโยชน์ในการน าไปใช้ในการแข่งขัน 

 1.3 ยุทธวิธีการเล่น ( Tactic) เป็นการน าเอาความสามารถทางเทคนิคมาใช้ในการแข่งขัน

เพื่อให้เกิดความได้เปรียบคู่แข่งขัน โดยอาศัยรูปแบบการเล่นที่คิดค้น ดัดแปลงเพื่อใช้ในการ

ฝึกซ้อมและน าไปใช้ในการแข่งขันต่อไป ซึ่งยุทธวิธีการเล่นกับเทคนิคจะมีความสัมพันธ์กันอย่างยิ่ง 

 1.4 สมรรถภาพทางกาย ( Physical fitness) เป็นความสามารถทางด้านร่างกายของ

นักกีฬา ซึ่งในการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ จะมีความต้องการทางด้านสมรรถภาพทางกายที่แตกต่างกัน 

คือ ความแข็งแรง ความเร็ว ความทนทาน ความคล่องแคล่วว่องไว และความอ่อนตัว  

 1.5 ส่วนประกอบของร่างกาย ( Constitution) ได้แก่ สภาพร่างกายของนักกีฬาซึ่งแต่ละคน

จะมีความแตกต่างกันไป เช่น ความสูง น้ าหนัก ขนาดของร่างกายบางส่วน เช่น แขน ขา สัดส่วน

ของร่างกายดังกล่าว ล้วนแต่มีผลต่อการเล่นกีฬาทั้งสิ้น 

 2. องค์ประกอบภายนอกตัวนักกีฬา ( Outer factors) 

       องค์ประกอบภายนอกคือ ส่ิงต่างๆ จากภายนอกท่ีมอิีทธพิลต่อความสามารถของ

นักกีฬา ประกอบด้วยสิ่งต่างๆ ดังต่อไปนี้ 

 2.1 อุปกรณ์ต่างๆ ( Apparatuses) นักกีฬาจะเล่นกีฬาได้ดีนั้นอุปกรณ์ที่ใช้ในการเล่น หรือ 

การฝึกซ้อม เป็นสิ่งบ่งชี้อีกประการหนึ่ง ไม่ว่าจะเป็นรองเท้า หรือเครื่องแต่งกายอ่ืนๆ การฝึกซ้อม 

โดยใช้อุปกรณ์ที่ดีมีมาตรฐาน ย่อมท าให้ความสามารถของนักกีฬาเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ

ฝึกซ้อมกับอุปกรณ์ที่เหมือนกับที่ใช้ในการแข่งขันจริง จะเป็นประโยชน์ต่อนักกีฬาอย่างยิ่ง 

 2.2 สิ่งอ านวยความสะดวกต่างๆ ( Facilities) ในการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬานั้น สิ่ง

อ านวยความสะดวก หรือสถานที่ เป็นสิ่งจ าเป็นประการหนึ่งที่มีอิทธิพลต่อการเล่นของกีฬา ไม่ว่า

จะเป็นสนามกีฬากลางแจ้ง สนามกีฬาในโรงยิมเนเซียม หรือสนามกีฬาอ่ืนๆ ลักษณะของสนาม

อาจมีความแตกต่างกันหลายประการ เช่น สนามหญ้าแท้ สนามหญ้าเทียม สนามพื้นปูน สนาม

พื้นไม้ สนามพื้นดิน การฝึกซ้อมมาในสภาพของสนามอย่างหนึ่ง แต่การแข่งขันจะต้องไปแข่งขันใน
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สภาพสนามอีกอย่างหนึ่ง ซึ่งแตกต่างจากท่ีเคยฝึกซ้อมมาย่อมมีผลต่อความสามารถของนักกีฬา

อย่างแน่นอน 

 2.3 สภาพอากาศ ( Weather) ลักษณะของสภาพอากาศเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญอีก

ประการหนึ่ง ไม่ว่าจะเป็นอุณหภูมิ ความกดดันของอากาศ ความชื้น ล้วนแล้วแต่มีอิทธิพลต่อการ

เล่นกีฬาทั้งสิ้น นักกีฬาที่เคยฝึกซ้อมในสภาพอากาศอย่างหนึ่ง แล้วไปท าการแข่งขันในสภาพ

อากาศที่แตกต่างกันจะท าให้ความสามารถในการเล่นกีฬาเปลี่ยนแปลงไป เช่น ฝึกซ้อมในประเทศ

ร้อน แล้วต้องไปท าการแข่งขันในประเทศที่หนาว และอุณหภูมิต่ า 

 2.4 องค์ประกอบอ่ืนๆ ได้แก่ ผู้ปกครอง ครอบครัว ผู้ฝึกสอน สภาพของสโมสรที่เล่น เป็น

ต้น ล้วนแล้วแต่เป็นตัวเสริมให้นักกีฬาเกิดความสามารถในการเล่นทั้งสิ้น โดยการให้การส่งเสริม

สนับสนุนให้ความรู้และสิ่งอ านวยความสะดวกต่างๆ แก่นักกีฬา ซึ่งจะท าให้มีการพัฒนา

ความสามารถในการเล่นกีฬาได้ดียิ่งขึ้น 

 กล่าวโดยสรุปได้ว่า ทักษะ เกิดจากการกระท าบ่อยๆ หรือท าซ้ าๆ ในรูปของการรับรู้สิ่งเร้า 

ต าแหน่ง ท่าทางของร่างกาย และเวลาในการตอบสนองอย่างต่อเนื่อง ในการเพิ่มทักษะก่อนอ่ืน

จะต้องทราบกลไกที่ถูกต้องในการเคลื่อนไหว และต้องผ่านการฝึกซ้อมหลายๆ ครั้ง หลังจากนั้นจะ

เพิ่มการตัดสินใจเกี่ยวกับความเร็ว ระยะทาง เวลา และการพัฒนาความสามารถในการตอบสนอง

ในสถานการณ์ของกิจกรรมนั้น ทักษะ ถือว่าเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญและเป็นคุณสมบัติที่นักกีฬา

จะต้องมี คือ ทักษะพื้นฐาน ( Basic skill) นักกีฬาต้องได้รับการฝึกขั้นพื้นฐาน จนเกิดเป็นทักษะ 

(Skill) และจะพัฒนาจากทักษะเป็นความช านาญเฉพาะตัว (Technique) นั่นก็คือทักษะขั้นสูงที่จะ

น าไปใช้ในสนามแข่งขันหรือเรียกว่า ยุทธวิธี ( Tactic) ซึ่งเกิดจากเงื่อนไขในการฝึกซ้อม 

(Condition) และประเภทของทักษะ แบ่งออกได้ดังนี้ 1) ทักษะทางด้านความแม่นย า ( Accuracy 

skill) 2) ทักษะทางด้านก าลัง (Power skill) 3) ทักษะหัตถการ (Maneuver ability skill)  

 
 
5.หลักการฝึกซ้อม (Principle of Training) 
           สนธยา สลีะมาด ( 2547) กล่าวว่า ระบบการฝึกซ้อมทุกรูปแบบจะเป็นผลโดยกฎทางด้าน
สรีรวิทยา 3 ประการ คือ กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ ( Law of Overload) กฎของความ
เฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) และกฎของการย้อนกลับ (Law of Reversibility) 
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1. กฏของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (Law of Overload) 
กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ ( Law of Overload) เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญใน

การปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย เนื่องจากการปรับตัว ( Adaptation) หรือผลของการฝึกซ้อม 
(Training effect) จะเกิดขึ้นก็ต่อเมื่อร่างกายมีการท างานที่ระดับเหนือกว่าระดับพฤติกรรมปกติที่
ปฏิบัติอยู่ในชีวิตประจ าวันหรือการท างานที่มีความหนักมากกว่าปกติที่ท าอยู่ในชีวิตประจ าวัน ซึ่ง
ความหนักมากกว่าปกติจะเพิ่มความเครียดต่อระบบการท างานของร่างกายในจ านวนที่มากกว่า
สภาพปกติหรือสภาพเคยชิน เช่น การออกก าลังกายจะท าให้อัตราการเต้นของชีพจรสูงขึ้นกว่าชีพ
จรขณะพัก หรือในการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อจะต้องมีการท างานต้านกับแรง
ต้านที่มากกว่าปกติ โดยกล้ามเนื้อต้องได้รับความหนักมากกว่าปกติจากการเพิ่มความหนัก 
(Intensity) ของการออกก าลังกาย (กล้ามเนื้อออกแรงท างานหนักมากกว่าที่กล้ามเนื้อท างานอยู่
ในชีวิตประจ าวัน) หรืออีกวิธีการหนึ่งเกี่ยวกับการใช้ความหนักมากกว่าปกติสามารถกระท าได้โดย
การเพิ่มระยะเวลา ( Duration) ของการออกก าลังกาย เช่น การเพิ่มความอดทนของกล้ามเนื้อ 
กล้ามเนื้อต้องท างานในระยะเวลาที่ยาวนานมากกว่าปกติ (โดยการปฏิบัติจ านวนครั้งที่มากกว่า) 
การปรับปรุงความอ่อนตัว ( Flexibility) การเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อ ( Range of motion) 
ต้องมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ( Stretching) ให้มีความยาวมากกว่าปกติหรือค้างการยืดเหยียดไว้
ในเวลาที่นานกว่าปกติจึงจะก่อให้เกิดการพัฒนาตามมา 
 อย่างไรก็ตาม การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายสามารถบรรลุได้ด้วยการปราศจากการ
ฝึกซ้อมในแต่ละครั้งที่สมบุกสมบันหรือรุนแรง เนื่องจากระดับความหนักของการฝึกซ้อมที่น ามาใช้
กระตุ้นจะเป็นตัวก าหนดระดับการตอบสนองของร่างกาย ถ้าความหนักของการฝึกซ้อมมีมากกว่า
ความหนักปกติที่ร่างกายสามารถปฏิบัติได้ร่างกายจะมีความเหนื่อยล้า ( Fatigue) ท าให้ระดับ
สมรรถภาพจะลดต่ าลงกว่าระดับปกติ แต่ถ้าการฝึกซ้อมจบลงระดับสมรรถภาพจะมีการฟื้น
สมรรถภาพ (Recovery) กลับคืนถึงระดับปกติ และถ้าความหนักมีความเหมาะสมไม่มากหรือน้อย
ไป หลังการฟื้นสภาพอย่างสมบูรณ์ระดับสมรรถภาพจะเพิ่มขึ้นสูงกว่าระดับเริ่มต้น ( Original 
level) ซึ่งเป็นผลมาจากร่างกายมีการปรับชดเชยมากขึ้นกว่าก่อนได้รับการฝึกซ้อม 

 
การปรับชดเชยมากกว่าปกติ (Overcompensation) 
การปรับชดเชยมากกว่าปกติ เป็นขบวนการที่เกิดขึ้นกับร่างกายหลังจากร่างกายได้รับการ

กระตุ้นที่เหมาะสม ซึ่งเป็นการแสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่างการลดต่ าลงและการสร้างขึ้น
กลับคืนของสภาพชีววิทยาปกติของความสามารถทางกายและสภาพจิตใจ ในการด ารงชีวิต
ประจ าวัน ทุกคนจะมีระดับของสภาพชีววิทยาที่เฉพาะเป็นของตนเอง ซึ่งขึ้นอยู่กับชนิดของ
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กิจกรรมที่ท าอยู่ในแต่ละวัน โดยร่างกายจะอยู่ในสภาวะสมดุล ( Homeostasis) ไม่มีความเครียด
เกิดขึ้นกับร่างกายและจิตใจ แต่เมื่อบุคคลมีการฝึกซ้อมการท างานจะรบกวนสภาพชีววิทยาปกติ
จากการเผาผลาญสารอาหารท่ีเก็บสะสมไว้ในร่างกายเพื่อผลิตพลังงานส าหรับการเคลื่อนไหว ซึ่ง
จะเป็นผลท าให้มีการพร่องลงของสารอาหารท่ีเก็บสะสมไว้และผลของขบวนการเผาผลาญที่ไม่
สมบูรณ์ยังก่อให้เกิดการสะสมของกรดแล็กติกในกล้ามเนื้อที่มีการท างานและในกระแสเลือด
เพิ่มขึ้นซึ่งเป็นผลท าให้เกิดความเมื่อยล้า ( Fatigue) และลดความสามารถในการท าหน้าที่ของ
ร่างกายลงชั่วคราว แต่เมื่อการออกก าลังกายหยุดลงและระหว่างการฝึกซ้อมในแต่ละครั้งร่างกาย
จะมีการฟื้นสภาพจากการเติมสารอาหารท่ีใช้ผลิตพลังงานขึ้นกลับคืน ซึ่งจะท าให้ร่างกายกลับคืน
สู่สภาวะสมดุลหรือสภาพชีววิทยาปกติอีกครั้งหนึ่ง อย่างไรก็ตาม การฟื้นสภาพกลับคืนสู่สภาพ
ชีววิทยาปกติของร่างกายจะเป็นไปอย่างช้าๆ และค่อยๆ เพิ่มขึ้น เนื่องจากขบวนการสร้างพลังงาน
ขึ้นกลับคืนภายในร่างกายและการเติมเต็มขึ้นใหม่จะมีขบวนการที่ช้าและต้องการเวลาหลาย
ชั่วโมง และถ้าเวลาระหว่างการฝึกซ้อมในแต่ละครั้งยาวนานเพียงพอร่างกายจะมีการชดเชย
สารอาหารส าหรับผลิตพลังงานได้อย่างสมบูรณ์และร่างกายจะเคลื่อนเข้าไปสู่การปรับชดเชย
มากกว่าปกติด้วยเหตุที่ร่างกายไม่รู้จ านวนที่แน่นอนของสารอาหารท่ีใช้ผลิตพลังงานที่เก็บสะสมไว้
ในร่างกายก่อนการฝึกซ้อม ดังนั้น นอกจากร่างกายจะมีการเติมสารอาหารส าหรับผลิตพลังงานขึ้น
อย่างสมบูรณ์แล้วร่างกายยังมีการเก็บส ารองไว้อีกจ านวนหนึ่งซึ่งเป็นผลท าให้นักกีฬามีพลังงาน
ส าหรับการฝึกซ้อมในครั้งต่อไปมากกว่าเดิม และทุกๆ ครั้งที่มีการปรับชดเชยมากกว่าปกติ 
นักกีฬาจะก้าวขึ้นไปสู่ระดับความสมดุล ( Homeostasis) ในระดับที่สูงขึ้น ซึ่งจะเป็นผลดีส าหรับ
การฝึกซ้อมและความสมบูรณ์ทางกาย อย่างไรก็ตาม ถ้าเวลาการพักระหว่างการท างานในแต่ละ
ครั้งยาวนานเกินไปหรือไม่ได้รับการฝึกซ้อมในครั้งต่อไปในช่วงเวลาที่เหมาะสม (ช่วงมีการปรับ
ชดเชยมากกว่าปกติ) ผลของการปรับชดเชยมากกว่าปกติก็จะลดต่ าลงสู่สภาพชีววิทยาปกติ และ
การพัฒนาจะเกิดขึ้นเพียงเล็กน้อย 
 อย่างไรก็ตาม การปรับชดเชยมากกว่าปกติจะเกิดขึ้นได้ถ้าการท างานและการสร้างขึ้น
กลับคืนมีอัตราส่วนที่สมดุลกัน กล่าวคือ ถ้าความหนักของการฝึกซ้อมและช่วงเวลาการพักระหว่าง
การฝึกซ้อมในแต่ละครั้งมีการวางแผนอย่างถูกต้อง สารต้นตอที่ใช้ผลิตพลังงานจะมีการสร้างขึ้น
อย่างเต็มที่และมีการส ารองไว้จ านวนหนึ่ง แต่ถ้าความหนักของการฝึกซ้อมที่น ามาใช้น้อยเกินไป 
การปรับชดเชยมากกว่าปกติ (ผลของการฝึกซ้อม) หลังการฟื้นสภาพก็จะน้อยกว่าที่ต้องการ และ
ถ้าความหนักของการฝึกซ้อมที่น ามาใช้มากเกินไป นักกีฬาจะใช้เวลาในการปรับชดเชยหรือ
กลับคืนถึงระดับสมรรถภาพก่อนการฝึกซ้อมนานขึ้น 
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 หลังจากมีการฝึกซ้อมที่เหมาะสม ร่างกายจะใช้เวลาในการฟื้นสภาพและการปรับชดเชย
มากกว่าปกติประมาณ 24 ชั่วโมง อย่างไรก็ตาม ช่วงเวลาการปรับชดเชยมากกว่าปกติของร่างกาย
จะมีความแตกต่างกันขึ้นอยู่กับชนิดและความหนักของการฝึกซ้อม ตัวอย่างเช่น หลังจากมีการ
ฝึกซ้อมความอดทนแบบใช้ออกซิเจน ( Aerobic endurance) การปรับชดเชยมากกว่าปกติอาจจะ
เกิดขึ้นหลังจากเวลาผ่านไปประมาณ 6 ถึง 8 ชั่วโมงขณะที่การออกก าลังกายที่ก่อให้เกิด
ความเครียดกับระบบประสาทส่วนกลาง ( CNS) อาจต้องใช้เวลามากกว่า 24 ชั่วโมง และบางครั้ง
อาจถึง 36 ถึง 48 ชั่วโมง การปรับชดเชยมากกว่าปกติถึงจะเกิดขึ้น อย่างไรก็ตาม ส าหรับนักกีฬา
ชั้นน าที่ผ่านการฝึกซ้อมมาเป็นอย่างดีอาจจะไม่จ าเป็นต้องใช้เวลาพักถึง 24 ชั่วโมงระหว่างการ
ฝึกซ้อมในแต่ละครั้ง นักกีฬาสามารถท าในการฝึกซ้อมในครั้งต่อไปได้ก่อนที่การปรับชดเชย
มากกว่าปกติจะเกิดขึ้น 

2. กฏของความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) 
กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) เป็นกฎเกี่ยวกับการประกอบกิจกรรมจะ

มีผลเฉพาะตามชนิดของการกระตุ้นหรือชนิดของกิจกรรม ซึ่งเป็นการประยุกต์ขึ้นตามชนิดของการ
พัฒนาที่เกิดขึ้นภายในกล้ามเนื้อ การฝึกซ้อมความแข็งแรงจะมีผลทางด้านการเพิ่มขึ้นของความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และขณะที่ออกก าลังกายเพื่อฝึกซ้อมความอดทนจะมีผลที่เฉพาะในการ
ปรับปรุงความอดทนของกล้ามเนื้อ ความหนักของงานที่แตกต่างกันจะมีผลต่อร่างกายแตกต่างกัน 
การเพิ่มความแข็งแรงจะต้องท าการฝึกซ้อมด้วยความหนักที่มากกว่าปกติ แรงต้านทานที่ต่ ากว่า
ระดับที่ร่างกายสามารถท าได้ (ต่ ากว่าระดับที่กล้ามเนื้อสามารถปฏิบัติได้ในภาวะปกติ) จะไม่มีผล
ในการเพิ่มความแข็งแรง ตัวอย่างที่เห็นได้ชัดเจนของแรงต้านทานที่ต่ ากว่างานที่ร่างกายสามารถ
ท าได้จะพบได้ในการดันพื้น ( Push-up) ในตอนแรกความแข็งแรงจะเพิ่มขึ้นแต่เมื่อร่างกายมีการ
ปรับสภาพความแข็งแรงถึงระดับที่พอดีกับแรงต้าน (น้ าหนักของร่างกาย) ความแข็งแรงจะไม่
เพิ่มขึ้นแต่จะกลายเป็นผลทางด้านความอดทนที่เพิ่มขึ้นแทน 
ความหนักของการฝึกซ้อม ( Intensity) และปริมาณของการฝึกซ้อม ( Volume) จะเป็นตัวก าหนด
ผลของการฝึกซ้อม ( Training effects) การฝึกซ้อมต้องมีความเหมาะสมอยู่ในขอบเขตของ
ประเภทการแข่งขัน นักกีฬาจะต้องใช้วิธีการและความหนักของการฝึกซ้อมที่สอดคล้องกับความ
ต้องการที่แท้จริงของประเภทการแข่งขัน การปรับเปลี่ยนองค์ประกอบทางด้านความหนักของการ
ฝึกซ้อมหรือปริมาณการฝึกซ้อมจะมีความสัมพันธ์กับผลของการฝึกซ้อม การเพิ่มองค์ประกอบ
ทางด้านความหนักจะเป็นผลท าให้มีการลดลงของปริมาณการฝึกซ้อมและส่งผลให้มีการพัฒนา
ทางด้านความเร็ว ความแข็งแรง และความสามารถในการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ตรงกันข้าม 
การเพิ่มองค์ประกอบทางด้านปริมาณของการฝึกซ้อมจะเป็นผลท าให้ความหนักของการฝึกซ้อม
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ลดลงและส่งผลให้มีการพัฒนาทางด้านความอดทนหรือความสามารถในการท างานแบบใช้
ออกซิเจน 

3. กฏของการย้อนกลับ (Law of Reversibility) 
 กฎของการย้อนกลับ (Law of Reversibility) หมายความถึง ระดับสมรรถภาพจะลดต่ าลง 
ถ้าได้รับความหนักมากกว่าปกติไม่ต่อเนื่อง ความจริงผลของการฝึกซ้อมจะมีการย้อนกลับภายใน
ตัวเองถ้าการฝึกซ้อมไม่เป็นสิ่งที่ท้าทายหรือหนักขึ้นระดับสมรรถภาพก็จะคงที่ ( Plateau) และถ้า
หยุดการฝึกซ้อมระดับสมรรถภาพก็ลดต่ าลงเป็นล าดับขั้นจนกระทั่งเคลื่อนที่ต่ าลงถึงระดับที่
จ าเป็นส าหรับการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 

การย้อนกลับของผลการฝึกซ้อม (Reversibility of Training effect) 
 ผลของการฝึกซ้อมจะมีผลอยู่ชั่วระยะหนึ่งและจะลดลงหลังจาก 2-3 วัน ของการหยุดการ
ฝึกซ้อม ซึ่งจะเป็นการลดทั้งขบวนการเมตาบอลิก ( Metabolic) และความสามารถในการท างาน
ของร่างกายถึงแม้ช่วงเวลาการพักระหว่างการออกก าลังกายในแต่ละครั้งจะมีความจ าเป็นส าหรับ
ประโยชน์สูงสุดจากการออกก าลังกาย แต่การพักที่ยาวนานระหว่างการฝึกซ้อม (หลายวันหรือ
สัปดาห)์ สามารถเป็นผลท าให้มีการลดลงของระดับสมรรถภาพ การรักษาระดับสมรรถภาพให้คง
อยู่ นักกีฬาจ าเป็นต้องมีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ (Maintenance) ซึ่งจากการศึกษามีการ
แสดงให้เห็นว่าเมื่อมีการฝึกซ้อมความแข็งแรงและการฝึกซ้อมหยุดลงระดับความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อจะลดลงอย่างสัมพันธ์กับระยะเวลาในการฝึกซ้อม กล่าวคือ การลดลงของความแข็งแรง
จะกินเวลานานถ้านักกีฬามีการฝึกซ้อมที่ยาวนานและมีความแข็งแรงอยู่ในระดับสูง ตรงกับข้าม 
ถ้านักกีฬามีระยะเวลาการฝึกซ้อมน้อยกว่าการลดลงสู่ระดับปกติจะเกิดขึ้นเร็ว 
 กล่าวโดยสรุปได้ว่า การฝึกซ้อมทุกรูปแบบจะเป็นผลโดยกฎทางด้านสรีรวิทยา 3 ประการ 
คือ กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ ( Law of Overload) กฎของความเฉพาะเจาะจง ( Law 
of Specificity) และกฎของการย้อนกลับ (Law of Reversibility)  
 
6. ทฤษฏีและหลักการฝึกพลัยโอเมตริก 

Chu (1992: 1) ได้กล่าวถึงความเป็นมาของพลัยโอเมตริกไว้ว่า พลัยโอเมตริกเป็นค าที่เริ่ม
น ามาใช้กับการออกก าลังกายในทวีปยุโรป เป็นที่รู้จักกันดีในตอนแรกว่าการฝึกการกระโดด ( jump 
training) ความสนใจเกี่ยวกับการฝึกการกระโดดได้เพิ่มมากขึ้นในช่วงต้นของ ปี ค.ศ. 1970 ดังเช่น 
นักกีฬาของประเทศในยุโรปตะวันออกได้สร้างนักกีฬาชั้นดีในนักกรีฑาประเภทลู่และลาน 
ยิมนาสติกและยกน้ าหนัก ซึ่งความส าเร็จดังกล่าวนั้นมุ่งไปที่วิธีการฝึกการกระโดดเป็นส าคัญพลัย
โอเมตริกถูกคิดค้นครั้งแรกในปี ค.ศ. 1975 โดยนาย  Fred Wilt ซึ่งเป็นโค้ชกรีฑาประเภทลู่และ
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ประเภทลานชาวอเมริกัน ค าว่าพลัยโอเมตริก มาจากภาษาลาตินสองค า คือ พลัยโอ + เมตริก 
หมายถึง การเพิ่มที่สามารถวัดได้ ซึ่งเป็นการออกก าลังกายส าหรับนักกีฬาที่มีการแข่งขันอย่าง
รวดเร็ว และได้ขยายออกไปอย่างมากในยุโรปตะวันออก โดยเฉพาะในกรีฑาประเภทลู่ และ
ประเภทลานเป็นท่ีรู้จักกันอย่างรวดเร็วในหมู่โค้ชและนักกีฬาเช่นเดียวกับการออกก าลังกาย หรือ
การฝึกที่มีจุดมุ่งหมายในการเชื่อมความแข็งแรงกับความเร็วในการเคลื่อนไหวเพื่อให้ได้ก าลัง พลัย
โอเมตริก จึงเป็นสิ่งส าคัญต่อนักกีฬาที่ใช้ในการกระโดด การยก หรือการขว้าง Chu และ Plummer 
ได้ให้ค าจ ากัดความของพลัยโอเมตริก ไว้ดังนี้ 
     พลัยโอเตริก คือ การฝึกหัดหรือการออกก าลังกายที่มีวัตถุประสงค์เพื่อเชื่อมระหว่างความ
แข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหวเพื่อท าให้เกิดประเภทของการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็วมักใช้
การฝึกกระโดดและการฝึกกระโดดแบบเด็พธ์จัมพ์แต่พลัยโอเมตริกอาจรวมถึงการฝึกหัดหรือการ
ออกก าลังกายแบบใดๆ ก็ได้ที่ใช้ปฏิบัติสะท้อนแบบยืดตัว( Stretch reflex) เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยา
หรือแรงโต้ตอบอย่างรวดเร็ว 

Horrigan, J., & Shaw, D. (1989) กล่าวถึงหลักการฝึกพลัยโอเมตริกไว้ว่าหลักการฝึกพ
ลัยโอเมตริกอยู่ที่การพัฒนาความตึงมากท่ีสุด เมื่อกล้ามเนื้อมีการเหยียดตัวอย่างรวดเร็ว ความเร็ว
ของแรงที่กระท าต่อกล้ามเนื้อมากเท่าไรจะท าให้เกิดความตึงตัวมากเท่าน้ัน อัตราการ เหยียดตัวมี
ความส าคัญกว่าปริมาณการเหยียดตัวและจ านวนกล้ามเนื้อที่ใช้ก่อนที่การหดตัวจะเกิดขึ้นตาม
ความยาวที่มีอยู่ตามธรรมชาติ การยืดตัวของกล้ามเนื้อนักกีฬาจะได้ความแข็งแรงมาก แต่
สามารถสร้างพลังระเบิดในกิจกรรมต่างๆ ฉะนั้นงานของ พลัยโอเมตริกจะเป็นการเชื่อมระหว่าง
ความแข็งแรง กับความเร็ว 

เจริญ กระบวนรัตน์ ( 2544) กล่าวว่าในการท างานของกล้ามเนื้อ เพื่อให้ได้มาซึ่งก าลัง
สูงสุดของกล้ามเนื้อแต่ละกลุ่มที่ท าหน้าที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวนั้น ควรให้กล้ามเนื้อเหล่านั้น 
ได้มีโอกาสยืดตัวออกเล็กน้อย (Pre – stretch) ก่อนที่จะหดตัวออกแรงเต็มที่เพื่อการเคลื่อนไหวนั้น 
นักกีฬาสามารถเพิ่มก าลังในการเคลื่อนไหวได้ ด้วยการเคลื่อนไหวร่างกายไปในทิศทางตรงกันข้าม
ก่อน จากนั้นจึงเริ่มเคลื่อนไหวกลับมาสู่ทิศทางการเคลื่อนไหวที่ต้องการ เท่ากับเป็นการเปิดโอกาส
ให้กล้ามเนื้อที่จ าเป็นต้องใช้ในการเคลื่อนไหวได้ยืดตัวเตรียมพร้อม( Pre- stretch) ก่อนที่จะหดตัว 
ซึ่งจะท าให้กล้ามเนื้อสามารถหดตัวเพื่อการเคลื่อนไหวได้ก าลังสูงสุด (Maximum power) การออก
ก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก จะเน้นการประสานงานร่วมกันของกลุ่มกล้ามเนื้อซึ่งได้มีการแบ่ง
กล้ามเนื้อที่ใช้ออกก าลังแบบพลัยโอเมตริกเป็น 3 กลุ่ม คือ 

1. กล้ามเนื้อส่วนล่าง ได้แก่ กล้ามเนื้อขา และสะโพก 
2. กล้ามเนื้อส่วนกลาง ได้แก่ กล้ามเนื้อล าตัว และหลัง 
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3. กล้ามเนื้อส่วนบน ได้แก่ กล้ามเนื้ออก หัวไหล่ และแขน  
เจริญ กระบวนรัตน์ ( 2544) ได้กล่าวถึงขั้นตอนการท างานของกล้ามเนื้อในการฝึกพลัยโอ

เมตริกไว้ว่า สามารถแบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ 
1. ระยะที่กล้ามเนื้อยืดเหยียดตัวออก เพื่อสะสมพลังงานศักย์หรือแรงก่อนที่จะหดตัว

ปฏิบัติการเคลื่อนไหว เรียกว่า ระยะ amortization หรือการดูดซึมแรง (force absorption) 
2. ระยะที่กล้ามเนื้อหดตัวกลับสู่สภาพเดิม ซึ่งก่อให้เกิดแรงและความเร็วในการหดตัวเพื่อ

กระโดดขึ้นในแนวด่ิงหรือทิศทางที่ต้องการ เรียกว่า ระยะ reactive recovery 
3. ระยะที่กล้ามเนื้อเมื่อรับน้ าหนักตัวลงสู่พื้น เพื่อท าการกระโดดต่อไป เรียกว่า ระยะ

active take – off ในการฝึกพลัยโอเมตริกนั้นนอกจากจะใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้านทานแล้วยัง
สามารถใช้อุปกรณ์อ่ืนๆ ร่วมในการฝึกด้วย เช่น กรวย ( cones) สูง 8–12 นิ้ว กล่อง (boxes) และ 
medicine ballเป็นต้น  Chu (1992: 7–9) กล่าวถึงการออกก าลังกายพลัยโอเมตริกแบบ
เฉพาะเจาะจง ดังนั้น ผู้ฝึก และผู้ออกก าลังกายจะต้องรู้และเข้าใจขั้นตอนของการฝึกพลัยโอ
เมตริกเป็นอย่างดี เพื่อประโยชน์สูงสุดของการออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
  ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2534: 45–60)  ได้ให้ค าแนะน าไว้ 8 ข้อดังต่อไปนี้ 

1.การอบอุ่นร่างกายก่อนและหลังการฝึกโดยใช้เวลาในการอบอุ่นร่างกายให้เหมาะสม
และเพียงพอเช่น การว่ิงเหยาะ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อและการบริหารร่างกายอย่างง่ายๆ เมื่อฝึก
เสร็จแล้วต้องมีการคลายกล้ามเนื้อ โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยเช่นกัน 

2. ความหนักของงาน จะต้องมีความหนักมากกว่าปกติการกระท าต้องรวดเร็วด้วยความ
เต็มที่ ซึ่งมีความส าคัญมากต่อการฝึกกล้ามเนื้อยืดเหยียด ( muscle stetch) เนื่องจากการ
ตอบสนองต่อรีแฟล็กซ์ จะได้ผลเมื่อกล้ามเนื้อได้รับน้ าหนักอย่างรวดเร็ว 

3.โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกต้องมีแรงต้านทานเวลาท าการฝึกใช้น้ าหนักถ่วงมากกว่า
ปกติ (overload)การก าหนดน้ าหนักถ่วงมากกว่าปกติอย่างเหมาะสมส าหรับการฝึกพลัยโอเมตริก
จะควบคุมโดยการจัดความสูงของการกระโดดลงจากกล่อง การใช้น้ าหนักและระยะทาง การใช้
น้ าหนักมากกว่าที่ไม่เหมาะสม อาจท าให้ขาดประสิทธิภาพหรืออาจเกิดการบาดเจ็บการใช้น้ าหนัก
เพิ่มแรงต้านทานให้มากขึ้นในการเคลื่อนไหวแบบพลัยโอเมตริกอาจเพิ่มความแข็งแรงแต่ไม่จ าเป็น
ส าหรับการฝึกพลังระเบิดกล้ามเนื้อ แรงต้านทานจากการใช้หลักการใช้ความหนักมากกว่าปกติ 
(overload) ในการฝึกพลัยโอเมตริกได้จากโมเมนตัมหรือดรัมเบล หรือน้ าหนักของร่างกายก็
เพียงพอแล้ว 

4. การใช้แรงให้มากท่ีสุดและใช้เวลาให้น้อยที่สุดทั้งแรงและความเร็วของการเคลื่อนไหว
เป็นสิ่งส าคัญมากในการฝึกพลัยโอเมตริก สิ่งที่ส าคัญที่สุดที่ต้องค านึงถึงได้แก่ ความเร็วในการ
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กระท า เช่น กีฬาทุ่มน้ าหนัก วัตถุประสงค์เบื้องต้นเพื่อออกแรงสูงสุดตลอดการเคลื่อนไหวทุ่ม
น้ าหนักการกระท ายิ่งเร็วเท่าไรก็ย่ิงมีแรงออกมาก และได้ระยะทุ่มที่ไกลออกไป 

5. ท าการฝึกในจ านวนที่เหมาะสม ปกติท าซ้ าอยู่ระหว่าง  8–10 ครั้ง ถ้ากระท าน้อย หรือ
มากเกินไปจะได้ผลน้อย และจ านวนชุดหรือเที่ยวต้องแปรเปลี่ยนไปด้วย จากการศึกษางานวิจัย
ของรัสเซียนั้น  Verhoshaski (1973) ได้แนะน าว่า  3–6 ชุด เหมาะสมที่สุด จ านวนการท าซ้ าไม่ได้ชี้
แต่ความหนักเบาของการฝึก แต่เป็นตัวบ่งบอกถึงสมรรถภาพของนักกีฬา การกระท าแต่ละครั้ง
และคุณค่าของผลที่เกิดขึ้น จ านวนชุด จ านวนครั้ง และเวลาพักขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ที่ได้วาง
แนวทางไว้ เพื่อให้ประสบความส าเร็จที่เหมาะสมที่สุด การฝึก พลัยโอเมตริกจะได้รับผลน้อยถ้าใช้
ปริมาณความหนักของงานต่ าและปฏิบัติไม่ถูกต้อง 

6. เวลาพักที่เหมาะสม เวลาพักระหว่างชุดควรใช้ระยะเวลา  1–2 นาที ก็เพียงพอส าหรับ
ระบบประสาทกล้ามเนื้อที่เครียดจะได้ฟื้นตัว โดยเฉพาะพังผืดและเอ็น การฝึก  2–3 วัน ต่อสัปดาห์ 
จะให้ผลที่เหมาะสมที่สุดและพักครั้งละ  20–30 นาที Roundtable (1986: 14–24) ได้แนะน าว่า 
การฝึกพลัยโอเมตริกควรฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ ใช้เวลาไม่เกิน  20 นาที ผลลัพธ์ที่ประสบความส าเร็จ
ต้องกระท า 2–4 ชุด ท าซ้ าแต่ละชุด  5–10 ครั้ง พักอย่างน้อยระหว่างชุด  1–3 นาที ซึ่งสอดคล้องกับ 
Novkov (1977: 60–61) ได้กล่าวไว้ว่า “การฝึก 4 สัปดาห์เหมาะสมส าหรับการฝึกกระโดด วันเว้น
วัน และความสูงเปลี่ยนไปทุกๆ ครั้งจ านวนเที่ยวเหมาะสม คือ 2 – 4 ชุด และท าซ้ าชุดละ 1 ครั้ง” 

7. การสร้างสมรรถภาพพื้นฐานที่เหมาะสม ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมีความส าคัญและ
ช่วยให้การฝึกพลัยโอเมตริกได้เปรียบมากขึ้นการฝึกด้วยน้ าหนักควรฝึกแบบส่งเสริมไม่ใช่ต่อต้าน
การพัฒาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้องมาก่อนการฝึกพลัยโอ
เมตริก และไม่ต้องท ามาก ผู้เริ่มฝึกควรเริ่มต้นด้วยการฝึกหนักปานกลาง เช่น การกระโดดจาก
ระดับพื้น กระโดดเขย่ง การกระดอน และการกระโจนด้วยเท้าทั้งสองข้าง ในขณะที่ความแข็งแรง
และพลังระเบิดเพิ่มขึ้น การฝึกแบบก้าวหน้าจะเริ่มด้วยขาข้างเดียว เด็พธ์จัมพ์ และการฝึกแบบ
ระดับเอียงมากขึ้นได้ การฝึกความแข็งแรงและความอ่อนตัว ของกล้ามเนื้อท้องและกล้ามเนื้อหลัง
ส่วนกลางควรได้รับการฝึกเป็นเวลาหลายสัปดาห์ก่อนการ ท าการกระโดดสลับเท้า การเหวี่ยงและ
การออกก าลังส่วนหลัง 

8.โปรแกรมการฝึกเพื่อให้ได้ผลดีที่สุด ต้องเป็นแบบรายบุคคลผู้ฝึกสอนต้องทราบ
วัตถุประสงค์ของการฝึกและทราบความสามารถของนักกีฬาว่าจะท าได้มากน้อยเท่าใด จึงจะท า
การฝึกพลัยโอเมตริกได้ผลตามต้องการ ยังมีข้อเพิ่มเติมแนะน า คือ ในการกระโดดจากที่สูง 
(boxes)หรือที่นั่งของสนามกีฬาที่มีลักษณะเป็นขั้นบันไดเท้าทั้งสองที่รองรับน้ าหนักตัวขณะลงสู่
พื้นจะต้องมีความมั่นคงและพร้อมที่จกระโดดเคลื่อนไหวติดต่อกันไปได้โดยไม่เสียจังหวะและควร
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ฝึกบนพื้นสนามที่มีความอ่อนนุ่ม หรือใช้เบาะรองรับในการกระโดด เพื่อป้องกันอันตรายและการ
บาดเจ็บที่อาจจะเกิดกับข้อเท้า ข้อเข่า และส้นเท้า ตลอดจนกล้ามเนื้อส่วนที่รับแรงกระแทก
โดยตรง เจริญ กระบวนรัตน์ (2544) 
  

 6.1 พลังของกล้ามเนื้อ             

               พลังของกล้ามเนื้อ เป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีส าคัญอย่างอน่ึงของ
นักกีฬาซึ่งแต่ละคนจะมีขีดความสามาถไม่เท่ากัน   ขึ้นอยู่กับการฝึกฝนและพันธุกรรมของแต่ละ
คนที่ได้รับมารวมทั่งความจ าเป็นที่จะต้องใช้ร่างกายมากน้อยในการด าเนินชีวิตประจ าวัน (มาโนช 
บุตรเมือง ,2539)  ส าหรับนักกีฬาที่ได้รับโปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเนื้อก็จะท าให้มีพลังกล้ามเนื้อ
ที่ดีกว่าคนที่ไม่ได้รับการฝึก  โดยพลังของกล้ามเนื้อเป็นผลของความแข็งแรงและความเร็วซึ่งเป็น
คุณสมบัติที่เฉพาะที่สามาถบ่งบอกถึงความสน าเร็จของนักกีฬาได้ค่อนข้าสงชัดเจนนมากท่ีสุด
ด้านหนึ่งพลังสูงสุดของกล้ามเนื้อเป็นผลมาจากการประสมประสานกันที่เหมาะสมของแรงสูงสุดที่
แสดงออกมาด้วยเร็วสูงสุดเท่าที่จะท าได้พลังอาจจะเปลี่ยนแปลงไปได้ถ้าองค์ประกอบทางด้าน
ความแข็งแรงและความเร็วเปลี่ยนแปลงไปและการเพิ่มพลังของกล้ามเนื้อที่จะต้องเพิ่มทั้งความ
แข็งแรงและความเร็วในทางทีดีนั้นคือการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพราะเป็นสิ่งส าคัญที่จะ
ท าให้เส้นใยกล้ามเนื้อมีความแข็งแรงส่งผลให้เส้นใยกล้ามเนื้อมีความเร็ว ในการหดตัวมากย่ิงขึ้น
นั่นเอง 
 พลังของกล้ามเนื้อมีส่วนช่วยให้กล้ามเนื้อท างานได้ทันที คือ เมื่อกล้ามเนื้อมีพลังมากก็จะ
สามารถเคลื่อนไหวได้ง่ายและเร็วขึ้น จึงสามารถเคลื่อนไหวได้ซ้ าๆ และบ่อยกว่า และยังพบว่าพลัง
ของกล้ามเนื้อมีส่วนเกี่ยวข้องกับความคล่องแคล่วของร่างกาย เพราะเมื่อกล้ามเนื้อมีพลังเพียงพอ
ในการควบคุมน้ าหนักของร่างกายต่อต้านแรงเฉื่อย จะท าให้ร่างกายส่วนต่างๆ เคลื่อนไหวได้เร็ว
ขึ้น นอกจากน้ันพลังกล้ามเนื้อยังเป็นปัจจัยหนึ่งในการเพิ่มความเร็ว เพราะต้องการแรงมากเพื่อเร่ง
ร่างกายให้เคลื่อนที่ด้วยความเร็วสูง  การเสริมสร้างพลังกล้ามเนื้อโดยอาศัยแบบฝึกท่ีเรียกว่า พลัย
โอเมตริก(Plyometric)  ซึ่งเป็นการฝึกกล้ามเนื้อ เพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงเข้ากับความเร็ว เพื่อให้
เกิดพลังกล้ามเนื้อ โดยใช้วิธีการกระโดดแบบต่างๆ ( Jump) เช่น เด็พธ์ จั๊มพ์ ( Depth jump) บ็อกซ์ 
จั๊มพ์ (Box jump) ซึ่งผู้ฝึกสอนกีฬาจะนิยมเสริมสร้างความแข็งแรงก่อนเสริมสร้างความเร็ว หรือ
สมรรถภาพด้านอ่ืนๆเพราะมีความยุ่งยากน้อยกว่าและไม่ต้องใช้เวลานาน การฝึกพลัยโอเมตริก 
(Plyometric) ให้ได้ผลนั้นควรฝึกอย่างน้อยสัปดาห์ละ  2 วัน แต่ไม่เกิน  3 วัน วันละไม่เกิน  30 นาที 
และจะให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น ควรต้องผ่านการฝึกยกน้ าหนักที่เป็นระบบ ( ถนอมวง ศ์ กฤษณ์
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เพ็ชร์.2534 ; (Huber, 1987)ได้กล่าวถึงการฝึกแบบพลัยโอเมตริก ( Plyometric) ว่ามีรากฐานมา
จากความเชื่อที่ว่า การเหยียดออกอย่างรวดเร็วของกล้ามเนื้อก่อนการหดตัวเร็วเท่าใด ก็ยิ่งมีการ
พัฒนาแรงหดตัวแบบสั้นเข้ามากขึ้นเท่านั้น 
 

 

7. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

7.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเทศ 

ต่อศักด์ิ คล้ายขยาย (2541) ได้ท าการศึกษาเรื่อง การสร้างแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควัน
โด ส าหรับนักกีฬาชายสายด าในระดับอุดมศึกษา การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อสร้าง
แบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด ส าหรับนักกีฬาชายขั้นสายด า ในระดับอุดมศึกษา และสร้าง
เกณฑ์ปกติส าหรับนักกีฬาชายขั้นสายด า ในระดับอุดมศึกษา โดยจะจัดกระท ากับกลุ่มตัวอย่างที่
เป็นนักกีฬาชายขั้นสายด า ในระดับอุดมศึกษาจากมหาวิทยาลัยรามค าแหง และจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย จ านวน  60 คน โดยใช้วิธีการสุ่มแบบเจาะจง เพื่อหาความเป็นปรนัย ความเชื่อมั่น
และความเที่ยงตรง และสร้างเกณฑ์ปกติของแบบทดสอบกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักกีฬาชายขั้นสาย
ด าในระดับอุดมศึกษา จ านวน 150 คน (สมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทย จ านวน 20 คน 
โรงเรียนศิลปะป้องกันตัวอาภัสสา จ านวน 20 คน สมาคม วาย เอ็ม ซี เอ จ านวน 20 คน ชมรม
ศิลปะป้องกันตัวจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จ านวน 30 คน และชมรมศิลปะป้องกันตัว
มหาวิทยาลัยรามค าแหง จ านวน 30 คน) โดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้
คือ แบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 8 รายการ คือ 1) การเตะเฉียง  2) การเตะ
เหวี่ยงกลับ 3) การเตะตวัดลง 4) การถีบ 5) การเตะหลังหลังถีบ  6) การหมุนตัว 360 องศาเตะ
เฉียง 7) การเตะสลับ 2 เท้า 8) การชก   
ผลการวิจัยพบว่า 

1. ความเป็นปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด ส าหรับนักกีฬาชายขั้นสายด า ใน
ระดับอุดมศึกษา แต่ละรายการและทั้งฉบับมีค่าต่อไปนี้ 

1.1 การเตะเฉียง มีค่าความเป็นปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด 
ส าหรับนักกีฬาชายขั้นสายด า ในระดับอุดมศึกษาเท่ากับ .870, .870 และ .884 
ตามล าดับ โดยมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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1.2 การเตะเหวี่ยง มีค่าความเป็นปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด 
ส าหรับนักกีฬาชายขั้นสายด า ในระดับอุดมศึกษาเท่ากับ .647, .627 และ .626 
ตามล าดับ โดยมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

1.3 การเตะตวัดลง มีค่าความเป็นปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด 
ส าหรับนักกีฬาชายขั้นสายด า ในระดับอุดมศึกษาเท่ากับ .827, .787 และ .884 
ตามล าดับ โดยมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

1.4 การถีบ มีค่าความเป็นปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด ส าหรับ
นักกีฬาชายขั้นสายด า ในระดับอุดมศึกษาเท่ากับ .896, .886 และ .884 ตามล าดับ โดยมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05       

1.5 การเตะหันหลังถีบ มีค่าความเป็นปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด 
ส าหรับนักกีฬาชายขั้นสายด า ในระดับอุดมศึกษาเท่ากับ .748, .650 และ .733 
ตามล าดับ โดยมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

1.6 การหมุนตัว 360 องศาเตะเฉียง มีค่าความเป็นปรนัยของแบบทดสอบทักษะ
กีฬาเทควันโด ส าหรับนักกีฬาชายขั้นสายด า ในระดับอุดมศึกษาเท่ากับ .712, .626 และ 
.722 ตามล าดับ โดยมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

1.7 การเตะสลับ 2 เท้า มีค่าความเป็นปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬา 
เทควันโด ส าหรับนักกีฬาชายขั้นสายด า ในระดับอุดมศึกษาเท่ากับ .802, .862 และ .831 
ตามล าดับ โดยมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

1.8 การชก มีค่าความเป็นปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด ส าหรับ
นักกีฬาชายขั้นสายด า ในระดับอุดมศึกษาเท่ากับ .880, .862 และ .863 ตามล าดับ โดยมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

1.9 ความเป็นปรนัยของแบบทดสอบทั้งฉบับ มีค่าความเป็นปรนัยของ
แบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด ส าหรับนักกีฬาชายขั้นสายด า ในระดับอุดมศึกษา
เท่ากับ .848, .839 และ .841 ตามล าดับ โดยมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05    
2. ความเชื่อมั่นของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด ส าหรับนักกีฬาชายขั้นสายด า ใน

ระดับอุดมศึกษา แต่ละรายการและทั้งฉบับมีค่าเท่ากับ .884, .807, .824, .794, .846, .732, .786, 
.855 และ .943 ตามล าดับ โดยมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

3. ความเที่ยงตรงเชิงสภาพของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด ส าหรับนักกีฬาชายขั้น
สายด า ในระดับอุดมศึกษา ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นทั้งฉบับมีค่าเท่ากับ .989 ตามล าดับ โดยมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05   
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4. ความเที่ยงตรงเชิงโครงสร้างและความเที่ยงตรงเชิงสภาพของแบบทดสอบทักษะกีฬา
เทควันโด ส าหรับนักกีฬาชายขั้นสายด า ในระดับอุดมศึกษา ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นทั้งฉบับมีค่าเท่ากับ 
.716, .667, .618, .608, .528, .736, .605 และ .699 ตามล าดับ โดยมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05   

5. เกณฑ์ปกติในการแบ่งระดับความสามารถในการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด ส าหรับ
นักกีฬาชายขั้นสายด า ในระดับอุดมศึกษา ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นทั้งฉบับ โดยจ าแนกความสามารถเป็น 
5 ระดับ คือ สูงมาก สูง ปานกลาง ต่ า และต่ ามาก โดยเกณฑ์ปกติมีดังนี้ สูงมาก 58 ขึ้นไป สูง 53- 
57 ปานกลาง 48-52 ต่ า 43-47และต่ ามาก ต่ ากว่า 43  

โสภา กุศลวงศ์ ( 2543) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกต่างแบบที่มีผลต่อ
พลังกล้ามเนื้อและเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  2 ของโรงเรียนสันติราษฎร์วิทยาลัย ที่อาสาเข้ารับการทดลอง ซึ่งผ่านการวัด
พลังกล้ามเนื้อขาโดยวิธีการยืนกระโดดไกล จ านวน 45 คน แบ่งผู้เข้ารับการทดสอบออกเป็น 3 
กลุ่ม กลุ่มละ  15 คน ท าการฝึกเป็นเวลา 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 ท าการวัดพลังกล้ามเนื้อ เวลาการเคลื่อนไหว และเวลาตอบสนองของ
การเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด แล้วน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัด
ซ้ าและเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธีของตูกี เอ (Tukey A method)   
ผลการศึกษาพบว่า 

1. การฝึกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมฝึกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ท าให้พลังกล้ามเนื้อ
ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 2.  การฝึกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝึกต่างแบบ ไม่ท าให้พลังกล้ามเนื้อ  
เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว และเวลาตอบสนองทั้ง 3 กลุ่ม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

วิไลวัลย์ พรหมมา (2548) ได้ท าการศึกษาเรื่อง  การเปรียบเทียบผลการฝึกความแข็งแรง
และพลังของกล้ามเนื้อที่มีต่อสามารถในการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็น
นักกีฬาเทควันโดหญิงที่มีอายุระหว่าง 16-18 ปี ของสโมสรเทควันโด ได้มาจากการเลือกแบบ
เจาะจงจ านวน 30 คน ใช้ระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาห์ 
ผลการศึกษาพบว่า 

1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนที่ได้จากการทดสอบการเตะเฉียง
บริเวณล าตัวของกลุ่มทดลองที่ฝึกทักษะการเตะเฉียงควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
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ด้วยน้ าหนักก่อนการฝึก มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 31.93 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ย
เท่ากับ 33.53 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 35.40 และการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มี
คะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 35.47  

2. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนที่ได้จากการทดสอบการเตะเฉียง
บริเวณล าตัว ของกลุ่มทดลองที่ฝึกทักษะการเตะเฉียงควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แบบพลัยโอเมตริก ก่อนการฝึก มีคะแนนเฉลี่ยของคะแนนที่ได้จากการทดสอบการเตะเฉียงบริเวณ
ล าตัว เท่ากับ 31.47 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ย เท่ากับ 32.60 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 33.13 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 35.13 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 36.47  

3. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนที่ได้จากการทดสอบการเตะเฉียง
บริเวณล าตัว ระหว่างกลุ่มทดลองที่ฝึกทักษะการเตะเฉียงบริเวณล าตัวควบคู่กับการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก และกลุ่มทดลองที่ฝึกทักษะการเตะเฉียงควบคู่กับการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 พบว่าไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อัครพร พึ่งพร ( 2550) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬาเทควันโด
ขั้นพื้นฐานที่มีต่อความสามารถและสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของผู้เล่นกีฬาเทควัน
โด การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬาเท
ควันโดขั้นพื้นฐานที่มีต่อความสามารถและสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของผู้เล่นกีฬา
เทควันโด กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นอาสาสมัครเพศชาย ที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนสันติราษฎร์วิทยาลัย ที่ผ่านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จ านวน 30 
คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน โดยจัดกลุ่มให้มีสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ
ใกล้เคียงกัน กลุ่มที่ 1 คือ กลุ่มควบคุมที่ออกก าลังกายตามอิสระ กลุ่มที่ 2 คือ กลุ่มทดลองที่ออก
ก าลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬาเทควันโดขั้นพื้นฐาน ใช้เวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที ท าการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดขั้นพื้นฐานก่อนการทดลอง
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แล้วน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติด้วยการวิเคราะห์
เปรียบเทียบ หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” และท าการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังทดลอง 8 สัปดาห์ แล้วน าผล
ที่ได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติด้วยการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า ( One 
way analysis of variance with repeated measures) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 
ผลการวิจัยพบว่า 
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1. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬา
เทควันโดขั้นพื้นฐานมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ดีกว่ากลุ่มควบคุมที่
ออกก าลังกายตามอิสระ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬา
เทควันโดขั้นพื้นฐานมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายทีสัมพันธ์กับสุขภาพ ดีกว่าก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬา
เทควันโดขั้นพื้นฐานมีการพัฒนาทักษะกีฬาเทควันโดขั้นพื้นฐาน ดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ณพงษ์ ร่มแก้ว ( 2548) ได้ท าการศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบผลการฝึกด้วยน้ าหนักและ
ฝึกพลัยโอเมตริก  ที่มีต่อพลังในการชกหมัดแย็บและหมัดหลังตรง   กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชาย  
สาขาวิชาพลศึกษา ท่ีเรียนวิชาทักษะและวิธีการสอนมวยสากล 172334 ภาคต้น  ปีการศึกษา 
2547 อายุระหว่าง 19-24 ปีน้ าหนัก 63.5-71 กิโลกรัม ที่ได้มาโดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(purposive sampling)จ านวน 30 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ โปรแกรมการฝึกทักษะ
มวยสากล โปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนัก โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นเอง และ
เครื่องมือวัดพลังการชกหมัดในกีฬามวย ของ  ทนง พุ่มพานิช ด าเนินการทดลองโดยแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองที่ 1 การฝึกทักษะมวยสากลควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนัก  
กลุ่มทดลองที่ 2 การฝึกทักษะมวยสากลควบคู่กับกลุ่มการฝึกพลัยโอเมตริก  และกลุ่มควบคุม ฝึก
เฉพาะทักษะกีฬามวยสากล ใช้ระยะเวลาในการฝึกต่อเนื่องกันเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ในวันจันทร์ วัน
พุธ และวันศุกร์ ต้ังแต่เวลา16.30-18.00 น. โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ าแบบมิติ
เดียว (repeated measuresin a one dimensional design) ในการทดสอบภายในกลุ่ม  และ
เปรียบเทียบความแตกต่างพลังในการชกหมัดแย็บและหมัดหลังตรง  ระหว่างกลุ่มโดยใช้การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ( one-wayanalysis of variance: ANOVA) ในการทดสอบก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ด้วย
วิธีการของ Tukey ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยพลังในการชกหมักแย็บและหมัดหลังตรงภายในกลุ่ม
ของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกับก่อน
การฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ . 05 แต่กลุ่มควบคุมจะแตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ส่วนระหว่างกลุ่มพบว่า กลุ่มทดลองทั้ง 
2 กลุ่มมีค่าเฉลี่ยพลังในการชกหมัดแย็บ และหมัดหลังตรง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
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สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยพลังในการชกแย็บและหมัดหลังตรงแตกต่างกันจากก่อนการฝึกอย่างไม่  มี
นัยส าคัญทางสถิติ .05 

 

7.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในต่างประเทศ 

Benesh, T.A.(1989) ได้ท าการวิจัยผลของการฝึกด้วยน้ าหนักและพลัยโอเมตริกที่มีต่อ
พลังขา ซึ่งวัดโดยการกระโดดแตะฝาผนัง  ยืนกระโดดไกล  และวิ่งเร็ว40 เมตร กลุ่ม พลัยโอเมตริก  
ฝึก 2 วันต่อสัปดาห์  เป็นเวลา  8 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีการฝึกท าการทดสอบก่อนฝึก  
ระหว่างการฝึกและหลังการฝึก  เพื่อประเมินผลการฝึกได้รับในกลุ่มฝึกด้วยน้ าหนัก  พลัยโอเมตริก  
และกลุ่มควบคุม  ในการทดลอบยืนกระโดดไกล  กระโดดแตะฝาผนัง  และวิ่งเร็ว  ผลที่ได้รับท้ังสอง
กลุ่ม ประสบความส าเร็จมากกว่ากลุ่มควบคุมแต่ความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ระหว่างกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่ม 
 Al-almad (1990) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านสรีรวิทยา  และสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอล  กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา
บาสเกตบอล  อายุระหว่าง  14-18 ปี จ านวน 24 คน แบ่งออกเป็น  2 กลุ่ม โดยทดสอบก าลัง  และ
anaerobic capacity ประกอยด้วย  การยืนกระโดดแตะฝาผนัง  การยืนกระโดดไกล  การว่ิง 40 
หลาและการยกน้ าหนักในท่าสควอทให้ได้มากที่สุดใน  1 ครั้ง ก่อนการฝึก  และหลังการฝึก  6 
สัปดาห ์
ผลการศึกษาพบว่า 

1. การฝึกพลัยโอเมตริกไม่มีผลต่อการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
2. การฝึกพลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง  และการ

ยืนกระโดดไกล 
3. การฝึกพลัยโอเมตริกไม่สามารถเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  หรือก าลัง

ของกล้ามเนื้อ เมื่อท าการทดสอบการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจนด้วยวิธีของวินเกจ 

Verkhoshanski (1991: 28–34) ได้ค้นคว้าถึงอิทธิพลของการรวมวิธีของความเร็วกับ
ความแข็งแรงของนักกีฬา  ระหว่างการฝึกซ้อม  1 ครั้ง นักกีฬา 36 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม เข้าร่วมการ
ออกก าลังกายแบบความเร็วกับความแข็งแรง  เช่น การกระโดดแตะฝาผนัง  การยืนกระโดดไกล  
และเขย่งก้าวกระโดด เป็นต้นกลุ่ม เอ ปฏิบัติทุกอย่างดังกล่าวข้างต้นแล้ว  กลุ่ม บี ใช้การออกก าลัง
แบบกลุ่ม เอ แต่ย้อนล าดับกันส่วนกลุ่ม  ซี ท าเด็พจัมพ์  ตลอดระยะเวลา  12 สัปดาห์ ผลแสดงว่ามี
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การเปลี่ยนแปลงระดับความเร็วกับความแข็งแรงของนักกีฬาในกลุ่ม  ซี สูงกว่ากลุ่ม  เอ และกลุ่ม บี 
และไม่พบความแตกต่างความเร็วกับความแข็งแรงระหว่างกลุ่ม เอ และกลุ่ม บี 
 
9.กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หลักการฝึกกีฬาเทควันโด 

การฝึกเสริม 

พลัยโอเมตริก พลังในการชก
หมัดตรง 

สมรรถภาพทางกลไก 

หลักการฝึกพลัยโอเมตริก 



 
 
 

39 

บทที่  3 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก เพื่อศึกษาผล
ของโปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังในการชกหมัดตรง ของผู้ฝึกเทควันโด อายุ 14 – 
16 ปี โดยมีขั้นตอนวิธีด าเนินการดังนี้ 

1) ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3) การสร้างและการหาคุณภาพเครื่องมือ 
4) การเก็บรวบรวมข้อมูล 
5) การวิเคราะห์ทางสถิติ 
6) แผนการด าเนินงานวิจัย 

 
ประชากร 

นักเรียนระดับมัธยมศึกษา สังกัดกระทรวงศึกษาธิการ  
 
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนท่ีฝึกเทควันโดโรงเรียนสันติราษฎร์

วิทยาลัย อายุระหว่าง 14 – 16 ปี จ านวน  30 คน โดยท าการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง  

(Purposive sampling) จ านวน 30 คน  น ากลุ่มตัวอย่างมาแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน ด้วย

วิธีการจับคู่(Matching) โดยใช้ผลจากการทดสอบพลังการชกหมัดตรง ก่อนการทดลองมาท าการ

แบ่งกลุ่มแบบ  (Match group  method) เพื่อจัดให้ทั้งสองกลุ่มมี พลังในการชกหมัดใกล้เคียง กัน

โดยน าคะแนนมาเรียงล าดับจากมากไปน้อยแล้วจัดกลุ่มดังนี้ 

กลุ่มที่ 1                         กลุ่มที่ 2 

       1   2 

       4   3 

       5   6 

       8           7 
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       9              10 

     11   12 

จัดล าดับของคะแนนจนครบทุกคนแล้วทดสอบหาค่าเฉลี่ยและทดสอบค่า “ที” ( t-test) ของทั้ง

สองกลุ่มถ้าพบว่าแตกต่างกัน  ก็ต้องจัดกลุ่มใหม่เพื่อให้ได้กลุ่มตัวอย่างที่ไม่แตกต่างกัน จึงจัดให้มี

โปรแกรมการฝึก ดังนี้  

1. กลุ่มควบคุม  ฝึกตามโปรแกรมการฝึกปกติ 

  2. กลุ่มทดลอง  ฝึกเสริมพลัยโอเมตริก และฝึกตามโปรแกรมที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้น 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝึกทักษะการชกหมัดที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเอง 

เป็นโปรแกรม ฝึกซ้อมตามปกติ มีการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน คือ วัน อังคาร  และวัน
พฤหัสบดี  โดยท าการฝึกให้เสร็จสิ้นก่อนการฝึกตามปกติในแต่ละวัน โดยให้ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน 
ตรวจสอบ แก้ไข และให้ข้อเสนอแนะ แล้วน ามาปรับปรุง แก้ไข ตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญ ให้
เหมาะสมกับกลุ่มทดลอง 

2. โปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก 
 เป็นโปรแกรมการฝึกเสริมของกลุ่มทดลองนอกเหนือจากการฝึกซ้อมตามปกติ มีการฝึก 8 
สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน คือ วันอังคาร และวันพฤหัสบดี โดยท าการฝึกให้เสร็จสิ้นก่อนการฝึกตามปกติ
ในแต่ละวัน โดยให้ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ตรวจสอบ แก้ไข และให้ข้อเสนอแนะ แล้วน ามาปรับปรุง 
แก้ไข ตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญ ให้เหมาะสมกับกลุ่มทดลอง 
 3. การวัดผลการชกหมัดตรง โดย เครื่องมือวัดพลังการชกหมัดของศูนย์ทดสอบ วิจัย วัสดุ 
และอุปกรณ์ทางการกีฬา (TRECS)ซึ่งเป็นเครื่องทดสอบที่ใช้ในการวัดพลังในการชกหมัดตรง โดย
ให้ทดสอบ 3 ครั้ง บันทึกเวลาจากครั้งที่ท าเวลาได้ดีที่สุด 
 
ขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือ 

โปรแกรมการฝึกทักษะการชกหมัดตรงในกีฬาเทควันโด  ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น มีหลักเกณฑ์และ
ขั้นตอนการสร้างดังต่อไปนี้ 

1. ศึกษาเนื้อหาวิชาทักษะและวิธีการสอนเทควันโด  จากโครงสร้างหลักสูตรวิชากิจกรรม  
พลศึกษา ในระดับมัธยมศึกษา ของโรงเรียนสันติราษฎร์วิทยาลัย  เกี่ยวกับวัตถุประสงค์  ค าอธิบาย
รายวิชา  การวัดและการประเมินผล  ศึกษาเทคนิคการปฏิบัติวิชาเทควันโด  ศึกษางานวิจัยที่
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เกี่ยวข้องและเอกสารต่างๆ  เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะการชกหมัดตรงใน
กีฬาเทควันโด 

2. วิเคราะห์องค์ประกอบของทักษะ กีฬาเทควันโด เพื่อให้ได้มาซึ่งหัวข้อทักษะ  ทักษะย่อย
และรายละเอียดของทักษะ 

3. ปรึกษากับคณะกรรมการและผู้เชี่ยวชาญ เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึก 
ทักษะการชกหมัดตรงในกีฬาเทควันโด 

4. ด าเนินการสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะการชกหมัดตรง 
4.1 ก าหนดวัตถุประสงค์ที่จะท าการฝึกด้านทักษะ 
4.2 ก าหนดหัวข้อทักษะ รายละเอียดทักษะการเคลื่อนไหว และกิจกรรมการฝึกใน 

ลักษณะต่างๆ 
5. น าโปรแกรมการฝึกการชกหมัดตรงที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเสนอต่ ออาจารย์ ที่ปรึกษาและ

ผู้เชี่ยวชาญเพื่อตรวจสอบประเมิณและให้ข้อเสนอแนะเพื่อน ามาปรับปรุงแก้ไข 
6. น าโปรแกรมการฝึกทักษะการชกหมัดตรง  ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปหาค่าความเที่ยงเฉพาะ

หน้า(Face validity) โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน  5 ท่านเป็นผู้ประเมิณและน าผลการประเมิณมา
วิเคราะห์ค่าทางสถิติต่อไป 

7. จัดท าใบบันทึกคะแนน  (Record sheet) ให้มีความสะดวกและง่ายต่อการบันทึกให้
คะแนน 
 
อุปกรณ์ประกอบการวิจัย 
                        4.1 เบาะรองที่ใช้ในการฝึกซ้อมเทควันโด 
  4.2 เป้าส าหรับการฝึกชก 
  4.3 เครื่องวัดพลังในการชก 
  4.4 ใบบันทึกผล 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ผู้วิจัยท าหนังสือขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยถึงผู้อ านวยการโรงเรียนสันติราษฎร์วิทยาลัย เพื่อขอความอนุเคราะห์ สถานที่และให้
นักเรียนเป็นกลุ่มตัวอย่างในการทดลอง 
 2. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ ตารางฝึก เพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
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 3. ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ( Purposive 
sampling) และแบ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างออกเป็น  2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน โดยทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่าง
กัน 
 4. ก าหนดระยะเวลาในการฝึก อธิบายและสาธิตการฝึกแก่ผู้เข้ารับการทดสอบจนเป็นที่
เข้าใจ 
 5. ทดสอบพลังในการชกหมัดตรง ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการฝึกตามโปรแกรม
และหลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห ์
 6. ให้กลุ่มทดลองท าการฝึกเสริมตามปกติโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน 
คือ วันอังคาร และวันพฤหัสบดี  รวมทั้งการฝึกปกติต้ังแต่วันจันทร์ถึงวันศุกร์ โดยท าการฝึกให้เสร็จ
สิ้นก่อนการฝึกตามปกติในแต่ละวัน โดยใช้สถานที่คือ ห้องฝึกซ้อมเทควันโดโรงเรียนสันติราษฎร์
วิทยาลัย ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึกปกติ 
 7. รวบรวมข้อมูลที่ได้จากการทดสอบก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ มาวิเคราะห์เพื่อสรุปผลการวิจัย อภิปรายผลการวิจัย  และเสนอแนะความคิดเห็นที่ได้จาก
การวิจัยครั้งนี้ 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปคอมพิวเตอร์ เพื่อหาค่าสถิติและใช้สถิติ
ในการวิเคราะห์ข้อมูล เพื่อหาค่าต่างๆดังนี้ 
 1. หาค่าเฉลี่ย ( Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( Standard deviation) ของพลังใน
การชกหมัดตรง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จากการทดสอบก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ์
 2. ทดสอบความแตกต่างของพลังในการชกหมัดตรง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
จากการทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ที่ โดย
ใช้สถิติการทดสอบค่าที (t-test) 

3. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวด้วยการวัดซ้ า ( One-way analysis of variance 
with repeated measures) พลังในการชกหมัดตรง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ์

4. ถ้าพบว่ามีความแตกต่างกันระหว่างสัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญ จะเปรียบเทียบความ
แตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธีการของแอล เอส ดี (LSD) 

5. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 6. น าเสนอข้อมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิกราฟ 
แผนผังแสดงขั้นตอนการท าวิจัย 
ขั้นตอนในการวิจัย 

 
 
 
ตอนที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

 
 
 
 
 
 
 
 
ทดสอบครั้งที่ 1 ท าการทดสอบก่อนการทดลอง 
 
 
 
 
 
(กลุ่มทดลอง ฝึกเสริมด้วยโปรแกรม            (กลุ่มควบคุม ฝึกตามปกต ิ
การฝึกแบบพลัยโอเมตริกและโปแกรมที่ได้สร้างขึ้น) 
 
ทดสอบครั้งที่ 2 ท าการทดสอบหลังการทดลอง 4 สัปดาห ์
 
 

 

ตอนที่ 1 การเตรียมการทดลอง                                                                                                                       
1.  ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง                                                                                                         

2.  การก าหนดประชากร และกลุ่มตัวอย่าง                                                                                                    

3.  การสร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 นักเรียนที่ฝึกเทควันโด อายุระหว่าง 14 - 16 ปี จ านวน 30 คน 

กลุ่มทดลอง 15 คน กลุ่มควบคุม 15 คน 

กลุ่มทดลอง 15 คน กลุ่มควบคุม 15 คน 
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(กลุ่มทดลอง ฝึกเสริมด้วยโปรแกรม                   (กลุ่มควบคุม ฝึกตามปกต)ิ 
พลัยโอเมตริกและโปรแกรมที่ได้สร้างขึ้น) 
 
ทดสอบครั้งที่ 3 ท าการทดสอบหลังการทดลอง 8 สัปดาห ์
 

 
 

ตอนที่3 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปคอมพิวเตอร์ เพื่อหาค่าสถิติและใช้สถิติ
ในการวิเคราะห์ข้อมูล เพื่อหาค่าต่างๆดังนี้ 
 1. หาค่าเฉลี่ย ( Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( Standard deviation) ของพลังใน
การชกหมัดตรง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จากการทดสอบก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ์
 2. ทดสอบความแตกต่างของพลังในการชกหมัดตรง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
จากการทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ที่ โดย
ใช้สถิติการทดสอบค่า t-test 

3. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวด้วยการวัดซ้ า ( One-way analysis of variance 
with repeated measures) พลังในการชกหมัดตรง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ์

4. ถ้าพบว่ามีความแตกต่างกันระหว่างสัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญ จะเปรียบเทียบความ
แตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธีการของแอล เอส ดี (LSD) 

5. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 6. น าเสนอข้อมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิกราฟ 
 

 
 

 

 

กลุ่มทดลอง 15 คน กลุ่มควบคุม 15 คน 
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บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมูล  ที่ได้จากการศึกษาผลของการฝึกเสริมพ
ลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังในการชกหมัดตรงในนักเรียนระดับ  มัธยมศึกษาตอนต้นที่ฝึกเทควันโด 
ก่อนการทดลอง  หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุมแล้วน าผลมาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แล้วจึงน าผลการวิเคราะห์ข้อมูล
เสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดังนี้ 
 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าที ( t-test) จากการ
เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของพลังในการชกหมัดตรง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม จากการทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง  8 
สัปดาห ์
 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวด้วยการวัดซ้ า (One Way 
Analysis of Variance with Repeated Measures) ค่าเฉลี่ยของพลังในการชกหมัดตรงภายใน
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์  ตามล าดับ และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ตามวิธีของ แอล เอส ดี ( LSD) ท่ี
ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05  
  

ตอนที่ 3 กราฟแสดงผลการทดสอบพลังในการชกหมัดตรง ก่อนการทดลอง  
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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ตอนที่  1 การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที  (t-test) จากการ
เปรียบเทียบ ความแตกต่างค่าเฉลี่ย พลังในการชกหมัดตรง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
จากการทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ์

 
 

ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าที  (t-test) จากการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย
พลังในการชกหมัดตรง ก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 

* P  .05     
 

จากตารางที่ 1 แสดงให้เห็นว่า ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์  และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบนมาตรฐาน พลังในการชกหมัดตรงกลุ่มทดลอง  เท่ากับ 
14.35±3.07, 18.66±4.80 และ 29.60±6.97 กิโลกรัม ตามล าดับ ค่าเฉลี่ยและส่วนเบนมาตรฐาน
พลังในการชกหมัดตรง กลุ่มควบคุม เท่ากับ 14.43±1.49, 19.34±2.83 และ 22.69±4.03 กิโลกรัม 
ตามล าดับ  
  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของพลังในการชกหมัดตรง ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

พลังในการชกหมัดตรง 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t P 

x  S.D. x  S.D. 

ก่อนการทดลอง 14.35 3.07 14.43 1.49 -0.08 .934 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 18.66 4.80 19.34 2.83 -0.47 .645 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 29.60 6.97 22.69 4.03 3.32 .003* 
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ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของพลังในการชกหมัดตรงของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห ์แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียว ด้วยการ วัดซ้ า (One Way 
Analysis of Variance with Repeated Measures) ค่าเฉลี่ยของพลังในการชกหมัดตรงภายใน
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์  ตามล าดับ และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ตามวิธีของ แอล เอส ดี ( LSD) ท่ี
ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05  
  
ตารางท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า ค่าเฉลี่ยพลังในการชกหมัดตรง
ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 8  
 
 
แหล่งความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
P 

ระหว่างเวลาที่ทดลอง 1853.28 2 926.64 34.31 .000* 

ภายในเวลาที่ทดลอง 1134.31 42 27.00   

รวม 2987.59 44    

* P  .05     
 

จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นว่า ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของ
พลังในการชกหมัดตรงภายใน กลุ่มทดลอง  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการเปรียบเทียบ
เป็นรายคู่โดยวิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางที่ 3 
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 ตารางท่ี  3 แสดงผลการการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยพลังในการชกหมัดตรง  
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง  โดย
วิธีของแอล เอส ดี  
 

* P  .05     
 
จากตารางที่  3  แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยพลังในการชกหมัดตรงของกลุ่มทดลอง  จ าแนกตามการ
ทดลอง พบว่า ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์   และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์กับหลังการทดลอง 8 สัปดาห์   แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

 
 
 

 
 

 

พลังในการชกหมัดตรง  
กลุ่มทดลอง 

  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
  4  สัปดาห ์ 8  สัปดาห ์

ค่าเฉลี่ย ( x ) 14.35 18.66 29.60 
ก่อนการทดลอง 14.35 - .028* .000* 
หลังการทดลอง  4  สัปดาห์ 18.66  - .000* 
หลังการทดลอง  8  สัปดาห์ 29.60   - 
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ตารางท่ี 4 ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า ค่าเฉลี่ยพลังในการชกหมัดตรง
ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 8  
 
 
แหล่งความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
P 

ระหว่างเวลาที่ทดลอง 517.93 2 258.96 29.30 .000* 

ภายในเวลาที่ทดลอง 371.20 42 8.84   

รวม 889.12 44    

* P  .05     
 

จากตารางที่ 4 แสดงให้เห็นว่า ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของ
พลังในการชกหมัดตรงภายใน กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการเปรียบเทียบ
เป็นรายคู่โดยวิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงในตารางที่ 5 
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 ตารางท่ี 5 แสดงผลการการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ค่าเฉลี่ยพลังในการชกหมัด ก่อน 
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม โดยวิธี
ของแอล เอส ดี  
 

* P  .05     
 
จากตารางที่  5  แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยพลังในการชกหมัดตรงของกลุ่มควบคุม  จ าแนก

ตามการทดลอง พบว่า ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ก่อนการทดลองกับหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ์ และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์กับหลังการทดลอง 8 สัปดาห์  แตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

  

พลังในการชกหมัดตรง 
กลุ่มควบคุม 

  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
  4  สัปดาห์ 8  สัปดาห์ 

ค่าเฉลี่ย ( x ) 14.43 19.34 22.69 
ก่อนการทดลอง 14.43 - .000* .000* 
หลังการทดลอง  4  สัปดาห์ 19.34  - .004* 
หลังการทดลอง  8  สัปดาห์ 22.69   - 
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ตอนที่ 3 กรา ฟผลการทดสอบพลังในการชกหมัดตรง ก่อนการทดลอง  
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
แผนภูมิที่ 1 กราฟแสดงค่าเฉลี่ย พลังในการชกหมัดตรง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห ์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

29.6

22.69

14.35

18.6614.43

19.34

0

5

10

15

20

25

30

35

                       4           8

พ 
  ใ
  

  
ช 

 ม
  ต

  
 ( 

ิโ 
  
 ม)

    ม         ม     ม

 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

52 

บทที่  5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเสริมแบบพลัยโอเมตริก 
ส าหรับใช้ในการฝึกเพื่อเพิ่มพลังในการชกหมัดตรงของนักเรียนที่ฝึกเทควันโด  กลุ่มตัวอย่าง คือ 
นักเรียนที่ฝึกเทควันโดโรงเรียนสันติราษฎร์วิทยาลัย  อายุระหว่าง 14 – 16 ปี จ านวน  30 คน โดย
ท าการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง  (Purposive sampling)  จ านวน 30 คน เข้าทดสอบ
พลังในการชกหมัดตรงก่อนการทดลองมาท าการแบ่งกลุ่มแบบ  (Match group  method) เพื่อจัด
ให้ทั้งสองกลุ่มมีพลังในการชกหมัดใกล้เคียง โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นสองกลุ่มเท่า ๆ กัน กลุ่มละ 
10 คน ก าหนดเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลองฝึกทักษะการชกหมัดที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น
เองและการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก  8 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน ควบคู่กับโปรแกรมการฝึกปกติ ต้ังแต่วัน
จันทร์ถึงวันศุกร์  และกลุ่มควบคุมท าการ ฝึกตามโปรแกรม ปกติ ต้ังแต่วันจันทร์ถึงวันศุกร์  ท าการ
ทดสอบพลังในการชกหมัดตรงก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์  

 น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ ความแตกต่างค่าเฉลี่ย ของพลังในการชกหมัดตรง 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  4 สัปดาห์ และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ์โดยวิเคราะห์ค่าที (t-test) และวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียว ด้วยการวัด
ซ้ า (One way analysis of variance with repeated Measures) ค่าเฉลี่ยของพลังในการชกหมัด
ตรงภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์  ตามล าดับ และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ตามวิธีของ แอล เอส ดี 
(LSD) ทดสอบความมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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จากผลการทดลองพบว่า 

1. ค่าเฉลี่ยของพลังในการชกหมัดตรงของกลุ่มทดลอง  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห์  และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบนมาตรฐาน พลังในการชกหมัดตรง  
เท่ากับ 14.35±3.07, 18.66±4.80 และ  29.60±6.97 กิโลกรัม ตามล าดับ ค่าเฉลี่ยและส่วนเบน
มาตรฐานพลังในการชกหมัดตรงกลุ่มควบคุม เท่ากับ 14.43±1.49, 19.34±2.83 และ 22.69±4.03 
กิโลกรัม ตามล าดับ  

2. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่าง ของค่าเฉลี่ย ของพลังในการชกหมัดตรง ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ไม่แตกต่างกัน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของพลังในการชกหมัดตรง ของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

3. ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของ พลังในการชกหมัดตรง
ภายในกลุ่มทดลอง  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงน ามาเปรียบเทียบเป็นรายคู่
โดยวิธีของแอล เอส ดี ดังรายละเอียดต่อไปนี ้

3.1. ค่าเฉลี่ยพลังในการชกหมัดตรงหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ( x = 29.60 
กิโลกรัม)และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ( x  = 18.66 กิโลกรัม) สูงกว่าก่อนการทดลอง  ( x = 
14.35 กิโลกรัม) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.2. ค่าเฉลี่ยพลังในการชกหมัดตรงหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ( x = 29.60 
กิโลกรัม )สูงกว่าหลังการทดลอง 4 ( x  =18.66 กิโลกรัม ) สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

4. ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของ พลังในการชกหมัดตรง
ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงน ามาเปรียบเทียบเป็นรายคู่
โดยวิธีของแอล เอส ดี รายละเอียดดังต่อไปนี ้

4.1. ค่าเฉลี่ยพลังในการชกหมัดตรงหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ( x =22.69 
กิโลกรัม )และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ( x  = 19.34 กิโลกรัม ) สูงกว่าก่อนการทดลอง  ( x = 
14.43 กิโลกรัม) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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4.2. ค่าเฉลี่ยพลังในการชกหมัดตรงหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ( x =22.69 
กิโลกรัม ) สูงกว่าหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ( x  =19.34 กิโลกรัม ) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
  

อภิปรายผล 

 จากการศึกษาผลของการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังในการชกหมัดตรงใน
นักเรียนระดับ  มัธยมศึกษาตอนต้นที่ฝึกเทควันโด  พบว่านักเรียนที่ฝึกเทควันโดด้วยโปรแกรม ฝึก
ทักษะการชกหมัดที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเ และการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก  8 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน ควบคู่กับ
โปรแกรมการฝึกตามปกติ มีการพัฒนาหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
มากกว่าก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พลังในการชกหมัดตรงมีการพัฒนา
มากกว่าหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมี นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ . 05 ซึ่งสอดคล้องงานวิจัย
ของ ณพงษ์ ร่มแก้ว  (2548) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลการฝึกด้วยน้ าหนักและฝึกพลัยโอเมตริกที่  มี
ต่อพลังในการชกหมัดแย็บและหมัดหลังตรง กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชาย สาขาวิชาพลศึกษา ท่ีเรียน
วิชาทักษะและวิธีการสอนมวยสากล 172334 ภาคต้น ปีการศึกษา 2547 อายุระหว่าง 19-24 ปี 
น้ าหนัก 63.5-71 กิโลกรัม  ที่ได้มาโดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ( Purposive selection)
จ านวน 30 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ โปรแกรมการฝึกทักษะมวยสากล  โปรแกรมการ
ฝึกด้วยน้ าหนัก โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก  ที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้น และเครื่องมือวัดพลังการชก
หมัดในกีฬามวย ของ  ทนง พุ่มพานิช ด าเนินการทดลองโดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม คือ
กลุ่มทดลองที่ 1 การฝึกทักษะมวยสากลควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนัก  กลุ่มทดลองที่ 2 การฝึก
ทักษะมวยสากลควบคู่กับกลุ่มการฝึกพลัยโอเมตริก  และกลุ่มควบคุม ฝึกเฉพาะทักษะกีฬามวย
สากล ใช้ระยะเวลาในการฝึกต่อเนื่องกันเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ในวันจันทร์ วันพุธ  และวันศุกร์ ต้ังแต่
เวลา16.30-18.00 น. ผลการวิจัยพบว่า  ค่าเฉลี่ยพลังในการชกหมั ดแย็บและหมัดหลังตรงภายใน
กลุ่มของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกับ
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ . 05 แต่กลุ่มควบคุม มีผลการทดลอง แตกต่างจาก
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ . 05 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และเป็นไปตาม
ทฤษฏีและหลักการฝึกพลัยโอเมตริก  ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ ( 2534: 45–60)  ได้ให้ค าแนะน าไว้
เวลาพักที่เหมาะสม เวลาพักระหว่างชุดควรใช้ระยะเวลา  1–2 นาที ก็เพียงพอส าหรับระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อที่เครียดจะได้ฟื้นตัว โดยเฉพาะพังผืดและเอ็น การฝึก  2–3 วัน ต่อสัปดาห์ จะ
ให้ผลที่เหมาะสมที่สุดและพักครั้งละ  20–30 นาที Roundtable (1986: 14–24) ได้แนะน าว่า การ
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ฝึกพลัยโอเมตริกควรฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ ใช้เวลาไม่เกิน  20 นาที ผลลัพธ์ที่ประสบความส าเร็จต้อง
กระท า 2–4 ชุด ท าซ้ าแต่ละชุด  5–10 ครั้ง พักอย่างน้อยระหว่างชุด  1–3 นาที ซึ่งสอดคล้องกับ 
Novkov (1977: 60–61) ได้กล่าวไว้ว่า “การฝึก 4 สัปดาห์เหมาะสมส าหรับการฝึกกระโดด วันเว้น
วัน และความสูงเปลี่ยนไปทุกๆ ครั้ง จ านวนเที่ยวเหมาะสม คือ 2 – 4 ชุด และท าซ้ าชุดละ 1 ครั้ง” 

  กลุ่มควบคุมที่ท าการฝึกซ้อมตามโปรแกรมฝึกซ้อม ตามปกติ มีการพัฒนาหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ มากกว่าก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ พลังในการชกหมัดตรงมีการพัฒนามากกว่าหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 เช่นเดียวกับกลุ่มทดลอง ซึ่งมาโนช บุตรเมือง (2539)  ได้กล่าวไว้ว่า พลังของ
กล้ามเนื้อ เป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่ส าคัญอย่างอนึ่งของนักกีฬาซึ่งแต่ละคนจะมี
ขีดความสามา รถไม่เท่ากัน   ขึ้นอยู่กับการฝึกฝนและพันธุกรรมของแต่ละคนที่ได้รับมารวมทั้ง
ความจ าเป็นที่จะต้องใช้ร่างกายมากน้อยในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ส าหรับนักกีฬาที่ได้รับ
โปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเนื้อก็จะท าให้มีพลังกล้ามเนื้อที่ดีกว่าคนที่ไม่ได้รับการฝึก ดังเช่นที่เห็น
จากการวิจัยในครั้งนี้ ที่พบว่านักเรียนที่ฝึกซ้อมตามปกติการมีการพัฒนาของพลังในการชกหมัด
ตรงดีขึ้น ซึ่งเป็นไปตาม กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ ( Law of overload) เป็น
องค์ประกอบที่ส าคัญในการปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย เนื่องจากการปรับตัว ( Adaptation) หรือ
ผลของการฝึกซ้อม ( Training effect) จะเกิดขึ้นก็ต่อเมื่อร่างกายมีการท างานที่ระดับเหนือกว่า
ระดับพฤติกรรมปกติที่ปฏิบัติอยู่ในชีวิตประจ าวันหรือการท างานที่มีความหนักมากกว่าปกติที่ท า
อยู่ในชีวิตประจ าวัน ซึ่งความหนักมากกว่าปกติจะเพิ่มความเครียดต่อระบบการท างานของ
ร่างกายในจ านวนที่มากกว่าสภาพปกติหรือสภาพเคยชิน เช่น การออกก าลังกายจะท าให้อัตราการ
เต้นของชีพจรสูงขึ้นกว่าชีพจรขณะพัก หรือในการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อ
จะต้องมีการท างานต้านกับแรงต้านที่มากกว่าปกติ โดยกล้ามเนื้อต้องได้รับความหนักมากกว่า
ปกติจากการเพิ่มความหนัก ( Intensity) ของการออกก าลังกาย (กล้ามเนื้อออกแรงท างานหนัก
มากกว่าที่กล้ามเนื้อท างานอยู่ในชีวิตประจ าวัน) หรืออีกวิธีการหนึ่งเกี่ยวกับการใช้ความหนัก
มากกว่าปกติสามารถกระท าได้โดยการเพิ่มระยะเวลา (Duration) ของการออกก าลังกาย เช่น การ
เพิ่มความอดทนของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อต้องท างานในระยะเวลาที่ยาวนานมากกว่าปกติ (โดย
การปฏิบัติจ านวนครั้งที่มากกว่า) การปรับปรุงความอ่อนตัว ( Flexibility) การเพิ่มมุมการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อ ( Range of motion) ต้องมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ( Stretching) ให้มีความ
ยาวมากกว่าปกติหรือค้างการยืดเหยียดไว้ในเวลาที่นานกว่าปกติจึงจะก่อให้เกิดการพัฒนา
ตามมา (สนธยา สีละมาด, 2547) 
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แต่เมื่อวิเคราะห์ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก็พบว่านักเรียนที่ฝึกเทควันโดด้วย
โปรแกรมฝึกทักษะการชกหมัดที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเองและการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก  การฝึกเสริมพลัย
โอเมตริก ควบคู่กับโปรแกรมการฝึกตามปกติ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่ามีพัฒนาการของ
พลังในการชกหมัดตรงเพิ่ม มากกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกตามโปรแกรมปกติเพียงอย่างเดียว อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซึ่งสอดคล้องกับการ ศึกษาวิจัยของอัล อัลมัด (Al-almad,1990) ได้
ท าการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านสรีรวิทยา  และ
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอล  กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาบาสเกตบอล  อายุระหว่าง  
14-18 ปี จ านวน 24 คน แบ่งออกเป็น  2 กลุ่ม โดยทดสอบก าลัง  และAnaerobic capacity 
ประกอบด้วย การยืนกระโดดแตะฝาผนัง  การยืนกระโดดไกล  การว่ิง 40 หลาและการยกน้ าหนัก
ในท่าสควอทให้ได้มากที่สุดใน  1 ครั้ง ก่อนการฝึก  และหลังการฝึก  6 สัปดาห์ผลการศึกษาพบว่ า 
การฝึกพลัยโอเมตริกไม่มีผลต่อการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน  และการฝึกพลัยโอเมตริกสามารถ
เพิ่มความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง และการยืนกระโดดไกล  
 
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 

1. การฝึกทักษะการชกหมัดตรงที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น และการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก เป็นอีก
ทางเลือกหนึ่งเพื่อพัฒนาพลังในการชกหมัดตรง 

2. ควรเผยแพร่ผลงานวิจัยให้ผู้ที่สนใจ เช่น นักเรียน และผู้ที่สนใจในกีฬาเทควันโด ได้
ทราบและเรียนรู้การพัฒนาพลังในการชกหมัดตรงด้วยวิธีการฝึกเสริมฝึกพลัยโอเมตริก  
 
ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยครั้งต่อไป 
  

1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังในการชก
หมัดตรงในแขนข้างที่ถนัดและไม่ถนัด 

2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบใน 3 กลุ่มทดลอง คือ กลุ่มที่ 1 ฝึกปกติและฝึกเสริม 
พลัยโอเมตริก กลุ่มที่ 2 ฝึกตามปกติร่วมกับฝึกทักษะการชกหมัดตรงที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น และกลุ่มที่ 3 
ที่ฝึกตามปกติ 

 
 
 

 



 
 
 

57 

รายการอ้างอิง 
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ภาคผนวก ก 
ทักษะการชกหมัดตรง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ทักษะการชกหมัดตรง 
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 (STRAITED PUNCH) 

 

 
 

ทักษะการชกหมัดหลังตรง (Skill of Straited Punch) 
เป็นการชกตรงจากไหล่และการชกเป้าหมายจะตรงผ่านไปมากกว่าที่จะขวางกับเป้าหมาย

คู่ต่อสู้เป็นหมัดท่ีหนักหน่วงมากท่ีสุดหมัดหนึ่งในการชก แต่ถ้าใช้ผิด หรือไม่ถูกจังหวะก็จะท าให้อยู่
ในสถานการณ์ที่ล าบากได้ต้องมั่นใจว่ามีช่องว่างแล้วก่อนที่จะปล่อยหมัดออกไป  เพราะว่าจะใช้
พลังงานจ านวนมากถ้าชกพลาดจะเป็นการเปิดช่องให้กับการโจมตีของคู่ต่อสู้ที่ใช้อาวุธโต้ตอบได้
อย่างรวดเร็ว  หมัดขวาตรงสามารถใช้เป็นหมัดโต้ตอบ  ได้ดีที่สุดกับคู่ต่อสู้ที่เดินหน้าเข้าหา  และใช้
เป็นหมัดตามจากการเตะรุกเข้าหาคู่ต่อสู้และ ของหมัดขวาตรงมีก าเนิดมาจากแรงดันจากเท้าหลัง  
ซึ่งถ่ายเทน้ าหนักตัวมาทางด้านซ้ายในจังหวะที่หมัดขวาก าลังพุ่งข้ามผ่านมือซ้ายคู่ต่อสู้  และตรง
เข้าเป้าหมายคู่ต่อสู้ในขณะเดียวกันก็ใช้การบิดสะโพกและไหล่ขวา  ถ้าปฏิบัติได้พร้อมกันทั้งหมดก็
จะได้หมัดที่รุนแรง การชกจะต้องบิดข้อมือเข้าด้านในก่อนการปะทะ  เพื่อให้ฝ่ามือหันลงพื้นขณะ
ถูกเป้าหมายถ้าต้องการใช้หมัดนี้เป็นหมัดที่รุนแรง  จ าเป็นต้องบิดเอว  และใช้แรงดันจากเท้าหลัง  
เข้าสู่เป้าหมายท่ีดีที่สุด วิธีที่ถูกต้อง  คือ ชกผ่านเลยเป้าหมาย  แล้วจึงน าหมัดขวากลับมาที่เดิม  
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ป้องกันใบหน้าด้านขวา ถ้าหากผู้ฝึกถนัดซ้าย ก็สามารถน าหลักการนี้ไปใช้ได้ ผิดกันเพียงแต่ว่าคุณ
จะใช้หมัดซ้ายตรงเท่านั้น 

 
 
 อวัยวะที่ใช้กระทบเป้าหมาย 

                 

 
 

ใช้บริเวณกระดูกสันหมัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การชกในท่านั่งม้าชก 
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วัตถุประสงค์ 
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 เพื่อพัฒนาทักษะกาชกและกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนในท่าเตรียมพร้อม 
2. เตรียมชกในท่านั่งม้า 
3. ชกหมัดออกไปเต็มความสามารถ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การชกโดยการเคลื่อนท่ี 
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วัตถุประสงค์ 
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 เพื่อพัฒนาทักษะกาชกและกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย 
วิธีปฏิบัติ 

 วิธีการชกหมัดตรง 
จากท่าต้ังการ์ด (ต้ังท่าท่าซ้ายน า) 

1. การชกต้องออกอย่างรวดเร็ว 
2. แขนขวาเหยียดไปข้างหน้า ข้อศอกเหยียดตึงที่สุด 
3. หันหัวแม่มือเข้าข้างใน หันสันหมัดขึ้น 
4. ระดับหมัดเป็นเส้นตรงอันเดียวกับไหล่ 
5. ดันส่งหมัดด้วยเท้าขวา และหมุนปลายเท้าขวา 
6. ลากเท้าขวาตามไปนิดหน่อย แต่ไม่ให้ข้ามเท้าซ้าย (หรือเลยเท้าซ้าย) 
7. ไหล่ขวาหมุนไปข้างหน้า เพื่อให้ช่วงแขนเหยียดสุดเต็มที่ 
8. สืบเท้าซ้ายเข้าไปใกล้ๆ ลากเท้าขวาตาม 
9. ระวังมือซ้ายให้อยู่ในท่าปิดกันหมด 
10. เมื่อชกสุดแล้วให้รีบชักกลับสู่ท่าคุมทันที 
11. น้ าหนักหมัดจะอยู่เท้าซ้ายเพราะน้ าหนักตัวอยู่ที่เท้าซ้ายหมด  
12. ลากเท้าขวาตามไปเพื่อรักษาระยะเท้าและการทรงตัว 
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การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท่าที่ 1 ยืนตรงแยกเท้าห่างจากกันประมาณ 1 ฝ่าเท้า ค่อยๆ ก้มตัวลงให้มือทั้งสองข้างแตะที่  

หลังเท้าค้างไว้ประมาณ 10 วินาที ค่อยๆ ยืดตัวขึ้นกลับสู่ท่ายืนตรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่ 2 ยืนตรงยกเข่าขวางอขึ้นพับขาให้เต็มที่ใช้มือทั้งสองจับที่หน้าแข้งใต้หัวเข่าดึงเข่าเข้าชิด
ไหล่ขวาให้มากที่สุดยืดหลังให้ตรง ค้างไว้ 10 วินาที   
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ท่าที่ 3 ยืนแยกขาทั้งสองข้างห่างจากกันประมาณ 1 ก้าวครึ่ง ค่อยๆ ก้มลงให้มือทั้งสองข้างแตะ

พื้นบริเวณแนวระหว่างขา ค้างไว้ ประมาณ 10 วินาที  เอามือทั้งสองจับข้อเท้าขวา เคลื่อน
ศีรษะมาแตะเข่าขวา ค้างไว้ 10 วินาทีเปลี่ยนเอามือทั้งสองข้างจับข้อเท้าซ้ายเคลื่อนศีรษะ
มาแตะเข่าซ้าย ค้างไว้ 10 วินาที ค่อยๆ ยืดตัวขึ้นตรงกลับสู่ท่าเริ่มต้น 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
ท่าที่ 4 ยืนแยกขาห่างจากกันประมาณ 2 ก้าว พลิกตัวหันไปด้านขวาย่อเข่าขวาลงจนต้นขาขนาน

กับพื้นหน้าแข้งต้ังฉากกับพื้น เหยียดขาซ้ายตึง ให้ด้านข้างเท้าด้านในของเท้าซ้ายวางราบ
กับพื้น พยายามทิ้งน้ าหนักตัวกดลงตรงๆ ค้างไว้ 10 วินาที   
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ท่าที่ 5 ยืนแยกขาห่างจากกันประมาณ 2 ก้าว ค่อยๆ นั่งลงบนเท้าขวา เข่าขวาจะงอต้ังหน้าแข้ง

ขึ้นตรง ขาซ้ายเหยียดตรงตั้งปลายเท้าขึ้น เท้าขวาเหยียบพื้นเต็มฝ่าเท้า พยายามก้มตัวลง
ไปหาขาซ้ายให้มากที่สุด ค้างไว้ 10 วินาที  

 
 
 
 
 
 
 
ท่าที่ 6  นั่งราบกับพื้นเหยียดขาขวาไปข้างหน้าเข่าตึงปลายเท้าชี้ขึ้นตรงๆ ขาซ้ายงอเข่าพับให้เท้า

ซ้ายมาชิดกับต้นขาขวามือทั้งสองข้างจับที่ข้อเท้าขวา ค่อยๆ ก้มตัวลงให้ศีรษะแตะหัวเข่า
ขวา ค้างไว้ประมาณ 10 วินาที 
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ท่าที่ 7  นั่งบนพื้นขาขวาพับขวางอยู่ข้างหน้า ขาซ้ายเหยียดตรงสุดขาไปด้านหลังคว่ าหลังเท้าลง

พื้น มือซ้ายจับที่เท้า ซ้าย มือขวาจับที่เข่าขวา ยืดตัวขึ้น ค้างไว้ 10 วินาที  พับล าตัวก้มลง
ข้างหน้าจนหน้าอกชิดกับขาขวา หน้าผากแตะพื้น เหยียดแขนทั้งสองราบกับพื้นไป
ข้างหน้าค้างไว้ 10 วินาที  เปลี่ยนท าด้านตรงข้าม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท่าที่ 8 นั่งกับพื้น พับขาทั้งสองให้ฝ่าเท้าประกบชิดกันเลื่อนเท้าทั้งสองเข้าใกล้ตัวให้มากที่สุดมือ

ทั้งสองจับเท้าไว้ค่อยๆ ก้มตัวลงจนศีรษะแตะที่ปลายเท้า ค้างไว้ 10 วินาที 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลอง 
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โปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลอง 
 

    กลุ่มทดลอง 
โปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลอง 

โปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก กับ ทักษะการชกหมัดตรงในกีฬาเทควันโด 
ช่วงท่ี 1 (สัปดาห์ท่ี 1-4) 

ฝึกสัปดาห์ละ 2 วัน คือ อังคาร พฤหัสบดีเป็นเวลา  4 สัปดาห ์

ล าดับที ่ กิจกรรม จ านวนครั้ง/เซท 
เวลา 
(นาท)ี 

 
1 

 อบอุ่นร่างกายก่อนการฝึก 
         -  วิ่งเหยาะๆ 
         -  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

- 
 
5  

10 

          -  พัก - 5  

2 

แบบฝึกเสริมพลัยโอเมตริก 
      โดยการท าอย่างเต็มความสามารถทุกครั้ง 

      - แบบฝึกดันพื้นแบบพลัยโอเมตริก 

       -แบบฝึกดันผนังแบบพลัยโอเมตริก 

     - แบบฝึกดันผนังแบบพลัยโอเมตริกด้วยมือข้าง

เดียว        

 
 
 

8x3 

8x3 

 
8x3 

 
 
 
 
 

30 
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3 

ฝึกทักษะการชกหมัดตรงในกีฬาเทควันโด  
ชกอยู่กับที่      
     -  ชกระดับล าตัวด้วยท่านั่งม้าชก 1 ครั้ง (ขวา, 
ซ้าย)    
         -  ชกระดับล าตัวด้วยท่านั่งมาชก 2 ครั้ง (ขวา
สลับ ซ้าย)    
            -  ชกระดับล าตัวด้วยท่านั่งม้าชก 3 ครั้ง 
(ขวาสลับซ้าย)   
     - ชกระดับล าตัวจากท่าต้ังการ์ด  1 ครั้ง (ด้ายข้าง
ขวาโดยยืนขาซ้ายน า ขาขวาตาม) 
 

 
 

8 x 3 
 
 
 

8 x 3 
 
 

8 x 3 
8x 3 

30 

4  อบอุ่นร่างกายหลังการฝึก - 10  
หมายเหตุ   พักระหว่างเซท 3 นาที และพักระหว่างกิจกรรม 3 นาท ี
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กลุ่มทดลอง 
โปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลอง 

โปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก กับ ทักษะการชกหมัดตรงในกีฬาเทควันโด 
     ช่วงที่ 2 (สัปดาห์ท่ี 5-8) 

ฝึกสัปดาห์ละ 2 วัน คือ อังคาร พฤหัสบดี เป็นเวลา  4 สัปดาห ์

ล าดับที ่ กิจกรรม 
จ านวนครั้ง/

เซท 

เวลา 
(นาที

) 
 

1 
 อบอุ่นร่างกายก่อนการฝึก 
         -  วิ่งเหยาะๆ 
         -  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

- 
 
5  
10 

          -  พัก - 5 

2 

แบบฝึกเสริมพลัยโอเมตริก 

      โดยการท าอย่างเต็มความสามารถทุกครั้ง  

      - แบบฝึกดันพื้น แบบพลัยโอเมตริก 

       -แบบฝึกดันผนังแบบพลัยโอเมตริก\ 

      - แบบฝึกดันผนังแบบพลัยโอเมตริกด้วยมือข้างเดียว         

 
 
 
 
 

10x3 
 

10x3 
 
 

10x3 
 
 
 

30  
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3 

 ฝึกทักษะชกหมัดตรงการในกีฬาเทควันโด  
ชกอยู่กับที่      
     -  ชกระดับล าตัวด้วยท่านั่งม้าชก 1 ครั้ง (ขวา, ซ้าย)    
     -  ชกระดับล าตัวด้วยท่านั่งมาชก 2 ครั้ง (ขวาสลับ ซ้าย)    
    -  ชกระดับล าตัวด้วยท่านั่งม้าชก 3 ครั้ง (ขวาสลับซ้าย)   
    - ชกระดับล าตัวจากท่าต้ังการ์ด  1 ครั้ง (ด้ายข้างขวาโดย
ยืนขาซ้ายน า ขาขวาตาม) 
ชกเคลื่อนที่ 
     -  ยืนซ้ายน า ก้าวเท้าขวาชกระดับล าตัวด้วยหมัดขวา วาง
เท้าขวาลงด้านหน้า แล้วชกต่อด้วยหมัดซ้าย วางเท้าซ้ายลง
ด้านหน้า 
     -  ยืนซ้ายน า ก้าวขาซ้ายแล้วชกด้วยหมัดขวาระดับล าตัว  
        แลว้วางเทา้ซา้ยลงด้านหนา้   

 
 

10 x 3 
 
 

10 x 3 
 

10 x 3 
 
 

10 x 3 
 
 

10 x 3 
 

10 x 3 
 

30 

4  อบอุ่นร่างกายหลังการฝึก - 10  
หมายเหตุ   พักระหว่างเซท 3 นาที และพักระหว่างกิจกรรม 3 นาท ี

 
การฝึกเสริมพลัยโอเมตริก 

ใช้ส าหรับการฝึกพลังในการชกของผู้ฝึกเทควันโด โดยผู้วิจัยได้สร้างขึ้น   
ประกอบด้วยแบบฝึกท้ังสิ้น 3 แบบฝึก ดังนี้ 
วิธีการด าเนินการ 

  โปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ และก าลังในการชกหมัด โดยจะท าการฝึก  3 จุดฝึก จ านวนชุดการฝึก  3 ชุดต่อวัน พัก
ระหว่างจุดฝึก  3นาที และพักระหว่างชุด  3 นาที ในการปฏิบัติแต่ละครั้ง จะต้องท าให้เต็ม
ความสามารถจุดฝึก เมื่อครบแต่ละชุดแล้วให้เวียนไปจุดฝึกต่อไปจนครบทุกจุดฝึก ระยะเวลาใน
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การฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ2 วัน คือ วันอังคาร และวันพฤหัสบดี ใช้เวลาในการฝึกวันละ  30 นาที โดย
มีท่าในการฝึกดังนี้ 

1. แบบฝึกดันพื้น 

2. แบบฝึกดันผนัง 

3. แบบฝึกดันผนังด้วยมือข้างเดียว (ขวา) 

ก่อนการฝึกทุกคนต้องอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ( Warm up and 
stretching)เป็นเวลา  10 นาที และภายหลังการฝึกต้องท าการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ( Cool 
down) เป็นเวลา 10 นาท ี

จ านวนชุดการฝึก 3 ชุดต่อวัน พักระหว่างจุดฝึก 3 นาที และพักระหว่างชุด 3 นาที 
ในการปฏิบัติและครั้ง จะต้องท าให้เต็มความสามารถจุดฝึก จุดฝึกจะฝึกในจ านวนครั้งที่
เท่ากันโดยมีจ านวนครั้งของการฝึกในแต่ละสัปดาห์ดังนี้  
สัปดาห์ ชุด / จ านวนครั้ง 

1 – 2      3 x 8 
3 – 4      3 x 8 
5 – 6      3 x 8 
7 – 8      3 x 8 

ระเบียบการฝึก 
1. ให้ผู้รับการฝึกทีละ 2 คน โดยท าการฝึกให้คนใดคนหนึ่งครบทุกจุดฝึกแล้วจึง

ผลัดเปลี่ยนกัน 
2. ผู้เข้ารับการฝึกต้องท าเต็มความสามารถ 
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การฝึกเสริมพลัยโอเมตริก 
 

แบบฝึกที่ 1 การดันพื้นแบบกระโดด Push-up Depth Jump 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพื่อพัฒนาความพลังของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย 
วิธีปฏิบัติ 
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1. มือทั้งสองข้างวางบนพื้นระหว่างเบาะในท่า Push-up  
2. งอข้อศอกให้อกติดพื้น 
3. ใช้มือดันพื้นเพื่อให้ล าตัวและมือลอยขื้นจากพื้นให้เต็มความสามารถ  
4. กลับมาสู่ท่างอศอกติดพื้นเพื่อทรงตัว 
5. เริ่มท าจากท่าที่ 1 อีกครั้งจนครบจ านวนครั้งที่ก าหนด 

 
แบบฝึกที่ 2 การดันผนังแบบพลัยโอเมตริก Pushwall Depth Jump 
 
 

 
 

 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพื่อพัฒนาความพลังของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย 
วิธีปฏิบัติ 

1. มือทั้งสองข้างวางบนผนังในระดับหน้าอก 
2. งอข้อศอกให้หน้าอกใกล้ผนังมากท่ีสุด 
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3. ผลักร่างกายออกจากผนังให้เต็มความสามารถ 
4. เริ่มท าจากท่าที่ 1 อีกครั้งจนครบจ านวนครั้งที่ก าหนด 

 
แบบฝึกที่ 3 การดันผนังแบบพลัยโอเมตริก Pushwall  
 

  
 

 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพื่อพัฒนาความพลังของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย 
วิธีปฏิบัติ 

1. ใช้มือที่ถนัดวางบนผนังในระดับหน้าอกในลักษณะของท่าในการชกหมัดตรงระดับอก  
2. งอข้อศอกให้หน้าอกใกล้ผนังมากท่ีสุด 
3. ผลักร่างกายออกจากผนังให้เต็มความสามารถ 
4. เริ่มท าจากท่าที่ 1 อีกครั้งจนครบจ านวนครั้งที่ก าหนด 
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ภาคผนวก ค 

การวัดแรงกระแทกในการชกหมัด  
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การวัดพลังในการชกหมัด 
 

 การวัดพลังในการชกหมัดโดยการใช้เครื่องวัดการกระจายแรงส าหรับแรงกระแทก( I-Scan 
Impact Force)  
จ านวน 1 เครื่อง :  สามารถน าไปต่อพ่วงร่วมกับอุปกรณ์อื่นๆ เช่น  
 1. ตัวเชื่อมต่อแผ่นตรวจกับคอมพิวเตอร์  
 2. เครื่องให้สัญญาณ  
 
  
 เครื่องให้สัญญาณ  

เป้าตัววัดการกระจายแรงส าหรับแรงกระแทก  
(IScan Impact Force) 

 
                            
 
 
 

            ตัวควบคุมสัญญาณ 

 
 
 

แผนผังการวัดพลังในการชก 
A = สั่งกด Start แสงไฟจะปรากฏบนเครื่องให้สัญญาณ 
B = เห็นแสงไฟเริ่มชกที่เป้าให้แรงที่สุด  

หมายเหตุ A = ผู้ให้สัญญาณแสง B = ผู้เข้ารับการทดสอบ 
 
 
 
 

A 

B 
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รูปภาพประกอบการวัดพลังในการชกหมัด 
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รูปภาพประกอบเครื่องวัดพลังการชกหมัด 
 

 
 

แผ่นตรวจจับขนาดบางเทคสแกน 
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รูปภาพประกอบการทดสอบเครื่องมือก่อนการวัด 
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ภาคผนวก ง 
การประเมินความตรงเชิงเน้ือหาของโปรแกรมการฝึก 
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การประเมินความตรงเชิงเน้ือหาของโปรแกรมการฝึก 
รายการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

ที ่ รายการ ความเห็นของ   
ผู้เชี่ยวชาญ 

 หมายเหตุ 

1 0 -1 IOC  

1 โปรแกรมการฝึก มีความชัดเจน เข้าใจง่าย สามารถปฏิบัติได้     5       1  

2 การฝึกมีความหลากหลายและน่าสนใจ     5       1  

3 ความหนักของโปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสม     5        1  

4 ความถี่ของโปรแกรมการฝึกต่อสัปดาห์มีความเหมาะสม     5      1  

5 ระยะเวลาในการฝึกจ านวน 8 สัปดาห์มีความเหมาะสม     5      1  

6 โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลาพักระหว่างการฝึกที่เหมาะสม
ส าหรับนักกีฬาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

    5     1  

7 โปรแกรมการฝึกมีการอบอุ่นร่างกายบริหารร่างกายและยืด
เหยียดกล้ามเนื้อท่ีเหมาะสม 

    5     1  

8 โปรแกรมการฝึกมีการคลายอุ่นที่เหมาะสม     5     1  

9 โปรแกรมการฝึกสามารถส่งเสริมและพัฒนาพลังในการชกหมัด
ตรง 

    5     1  

10 โปรแกรมการฝึก เสริมพลัยโอเมตริก มีความเหมาะสม และ
น่าสนใจ 

    5   1  

                                                                      
                                                        คา่เฉลี่ย 

 
1.00 
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ภาคผนวก จ 
ใบบันทึกผลการทดสอบพลังในการชก 
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ใบบันทึกผลการทดสอบพลังของการชกหมัดตรง 

 

 ชื่อ ...............................................นามสกุล ............................... ชั้น ..................    

            เพศ ........................  วัน/เดือน/ปีเกิด...............................     

เบอร์โทรศัพท์ ................................ 

 ส่วนสูง ............................ เซนติเมตร           น้ าหนัก .......................... กิโลกรัม  

 

ครั้งที่ วันที่ 
ผลการทดสอบ (kg ) 

หมายเหตุ 
ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 3 เฉลี่ย 

1      ก่อนการฝึก 

2      
หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 

3      
หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 
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ภาคผนวก ฉ 

ผลการทดสอบพลังในการชกหมัดตรง 
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กลุ่มควบคุม 

 
ล าดับ
ท่ี                     ชื่อ-สกุล น้ าหนัก ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 3 
1 เด็กชายธนพล กลิ่นศรีสุข 51 13.113 14.124 17.564 
2 เด็กชายณัฐชนน กุศลเพิ่มพูน 52 12.157 16.782 19.541 
3 เด็กชายสุรชัย ชื่นอารมณ์ 57 17.212 19.923 21.986 
4 เด็กชายสุวิชา เชี่ยวชาญ 55 13.337 18.459 19.584 
5 เด็กชายธนพล แก่นนาค า 53 14.791 19.913 22.562 
6 เด็กชายศราวุฒิ แซ่เฮ้ง 61 19.335 24.234 23.983 
7 เด็กชายพงษ์ฐิกรชัย พุทธเสน 55 17.545 21.343 19.362 
8 เด็กชายนครินทร์ สุดประเสริฐ 49 15.525 16.413 19.541 
9 เด็กชายอรรณพ สะอิ้งทอง 54 17.342 19.528 23.721 
10 เด็กชายกิตติพงษ์ สิงห์บุญ 53 16.723 19.528 20.45 
11 เด็กชายธนวัฒน์ ศิลารัตน์ 49 15.456 17.928 23.431 
12 เด็กชายเอกพจน์ ประเสริฐพจน์ 57 20.312 24.549 31.113 
13 เด็กชายณัฐพล ประสพสุข 53 14.916 16.737 21.524 
14 เด็กชายเจตนิน แก้วกลม 60 20.112 24.356 31.422 
15 เด็กชายศุภกฤษฎิ์ กลับกังวาน 56 14.717 19.213 24.528 
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กลุ่มทดลอง 

 
ล าดั
บที่ 

ชื่อ – นามสกุล น้ าหนัก ทดสอบ
ครั้งที่ 1 

ทดสอบ
ครั้งที่ 2 

ทดสอบ
ครั้งที่ 3 

1 เด็กชายรังสิมันต์ ทองมูล 52 13.342 19.445 38.842 
2 เด็กชายอรรถพล แสงดาว 55 10.132 15.726 34.131 
3 เด็กชายวรรณกวี ศรีพลอย 59 12.521 16.723 37.592 
4 เด็กชายกษิดิส อาจเทศ 51 7.319 10.525 16.732 
5 เด็กชายชัชวาลย์ วรรณยุทธ 55 15.324 24.123 38.521 
6 เด็กชายคีชาภัฏษ์ ชัยวิริยะพงศ์ 53 15.121 17.623 31.831 
7 เด็กชายพีรวัส เกยแก้ว 61 17.173 23.216 35.611 
8 เด็กชายภควัต ศิวอาทิตย์กุล 47 11.717 15.454 24.232 
9 เด็กชายอดิศักด์ิ ศรีค า 51 15.145 17.324 28.719 
10 เด็กชายธนาธิป ชูทอง 49 14.417 16.451 21.374 
11 เด็กชายวัชรพงศ์ ศรีแก้ว 58 20.312 31.571 35.713 
12 เด็กชายภัทรพงศ์ ไตรรัตนพิพัฒน์ 53 15.351 19.528 27.312 
13 เด็กชายปวริศร์ จันทวัฒน์ 53 15.911 16.371 23.528 
14 เด็กชายเทียนไทย เขมอนวัช 57 15.373 18.521 26.314 
15 เด็กชายจิรวัฒน์ วรอภิญญาภรณ์ 54 16.121 17.373 23.541 
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ภาคผนวก ช 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือในการวิจัย 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือในการวิจัย 
 

รองศาสตราจารย์ ดร.รัชนี ขวัญบุญจัน อาจารย์ประจ าคณะครุศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชนินทร์ชัย  อินทิราภรณ์ อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การ

กีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
Mr. Lee Seung kon        คณะมนุษยศาสตร์ และสังคมศาสตร์ 
 มหาวิทยาลัยขอนแก่น , โรงเรียนสอน

เทควันโด Lee’s Gyms 
 
นายรังสฤษฎ์ จ าเริญ ผู้ฝึกสอนเทควันโด จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย 
 
นายอัครพร พึ่งพร การกีฬาแห่งประเทศไทย  
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ภาคผนวก ซ 
หนังสือขอความร่วมมือ 
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 
ชื่อ   : นายปิยะวัฒน์ ปัญญา 
วันเดือนปี ที่เกิด  : วันอาทิตย์ที่ 26 มกราคม พ.ศ. 2529 
ที่อยู่ปัจจุบัน : บ้านเลขที่ 150 หมู่ 3 ถนน สันติสุข ต าบล หนองสองห้อง อ าเภอ     
    หนองสองห้อง  จังหวัด ขอนแก่น  40190 
ประวัติการศึกษา           :  ส าเร็จการศึกษาหลักสูตรวิทยาศาตรบัณฑิต  

       วิทยาศาสตร์การกีฬา  ส านักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา  
                  จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั ปีการศึกษา 2550 

 เข้ารับการศึกษาต่อในหลักสูตรปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิต  
 สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา  

      ภาควิชาหลักสูตร การสอนและเทคโนโลยีการศึกษา   
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  ปีการศึกษา 2552 
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