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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

การพัฒนาความสามารถของนักกีฬาในปจจุบันนั้นมีการศึกษาคนควาอยางตอเนื่องตั้งแต
อดีตจนถึงปจจุบัน  จึงทําใหเกิดความกาวหนาทางดานนี้อยางมาก  ดังนั้นจึงมีการคิดคนวิธีการตางๆ
ในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา เพื่อใหนักกีฬาแสดงความสามารถสูงสุดออกมาไดในขณะที่
ทําการแขงขันอยูซ่ึงผลที่ตามมาก็คือ การบรรลุเปาหมายและการประสบความสําเร็จซ่ึงก็คือ ชัยชนะ
นั่นเอง  

 
เมื่อกลาวถึง  ความสามารถสูงสุดของนักกีฬานั้นยอมประกอบดวยองคประกอบสาม สวน

ดวยกัน  ไดแก สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา (Physical fitness and sport skills)  สมรรถภาพ
ทางจิต (Mental fitness)  และส่ิงแวดลอม (Environment)  ซ่ึงทั้งสามสวนนี้มีความสําคัญและมี
ความสัมพันธกันอยางยิ่งในการแขงขันจะขาดสิ่งหนึ่งส่ิงใดไมไดเนื่องจากจะสงผลใหนักกีฬาไม
สามารถแสดงความสามารถไดอยางเต็มที่  จากความสัมพันธนี้จะเห็นไดวา  สมรรถภาพทางกายและ
ทักษะกีฬา (Physical fitness and sport skills) มีความสําคัญและเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งสําหรับนักกีฬา 
ในการที่จะพัฒนาศักยภาพหรือการเพิ่มขีดความสามารถของนักกีฬาใหสูงขึ้นอีกทั้งจากการที่มี
ประสบการณจากการแขงขันมากขึ้นนั้นเองก็จะทําใหนักกีฬา มีความสามารถในการควบคุมอารมณ
และความคิดซ่ึงก็คือ สมรรถภาพทางจิต (Mental fitness)  ที่จะพัฒนาเพิ่มขึ้นดวย และในสวนของ
องคประกอบสุดทายอัน ไดแก  ส่ิงแวดลอม (Environment)  ซ่ึงเปนสิ่งที่มีผลตอความสามารถสูงสุด
ของนักกีฬาเชนกัน อยางเชนเมื่อสมรรถภาพทางรางกายและสมรรถภาพทางจิตใจพรอม  แต
ส่ิงแวดลอมไมพรอมทําใหผลการแขงขันที่ออกมาเกิดความไมแนนอนหรือไมคงที่ได  ในขณะที่ 
ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2531) ไดกลาวไววาสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬานั้นเปนองคประกอบที่
สําคัญโดยตรงของการแสดงความสามารถทางดานกีฬา ซ่ึงพัฒนามาจากการเรียนรูและการฝกซอม
อยางมีระเบียบและระบบที่ถูกตอง นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาสูงนั้นก็ยอมที่จะ
แสดงความสามารถออกมาไดสูง ตรงกันขามกับนักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาต่ํานั้น
ก็ยอมที่จะแสดงความสามารถออกมาไดนอยกวา แตถานักกีฬามีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาที่
เทากันแลว ผูที่มีสมรรถภาพทางจิตสมบูรณมากกวาจะเปนผูชนะ  
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ดังนั้นจากความสําคัญของ  สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา (Physical fitness and sport 

skills) จึงไดนํามาสูการปรับปรุงและพัฒนารูปแบบการฝกอยางหลากหลายในปจจุบันอันนํามาซึ่ง
คําถามที่วา “วิธีการหรือรูปแบบการฝกแบบใดคือวิธีที่ดีที่สุดในการที่จะทําใหนักกีฬาแสดง
ความสามารถสูงสุดออกมาไดนั่นเอง” จากคําถามที่เกิดขึ้นนี้ทําใหมีผูสนใจคนควาหาคําตอบและ
คิดคนวิธีการตางๆอยางมากมายเพื่อใหบรรลุเปาหมายในการพัฒนาสวนดังกลาวนี้ 

 
สมรรถภาพทางกายแบงเปนสองประเภท คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 

(Health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ (Skill- related 

physical fitness) ในสวนของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะนั้นประกอบดวย ความอดทน
ของระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular endurance) ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อ (Muscle strength and endurance) ความออนตัว (Flexibility) ความสมสวนของรางกาย 
(Body composition) พลังกลามเนื้อ (Muscular power) ความเร็ว (Speed) การทํางานประสานกัน
ของระบบประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular coordination) การทรงตัว (Body balance) และ 
ความคลองแคลววองไว (Agility) 

 
 ในขณะที่ออกกําลังกายหรือขณะที่ทําการแขงขันกีฬานั้น นักกีฬายอมตองมีการเคลื่อนที่อยู
ตลอดเวลายิ่งในสถานการณแขงขันนั้น นักกีฬายิ่งตองมีการเคลื่อนที่มากกวาปกติ มีการเปลี่ยน
ความเร็ว การเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่ เชน ในกีฬา
ฟุตบอล  รักบี้ฟุตบอล  ยิมนาสติก เปนตน การที่นักกีฬาจะแสดงความสามารถสูงสุดออกมาไดนั้น 
ยอมตองเคลื่อนที่ไดอยางมีประสิทธิภาพซึ่งก็คือ นักกีฬาตองมี ความคลองแคลววองไว (Agility) สูง
นั่นเอง ความคลองแคลววองไว อาศัยความสามารถพื้นฐาน คือ การมีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การ
เคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว การประสานงานกันของกลามเนื้อ และพลังกลามเนื้อ ความคลองแคลว
วองไวมีความสําคัญในกิจกรรมทุกอยาง ที่เกี่ยวของกับการเปลี่ยนตําแหนงของรางกายหรือสวนหนึ่ง
สวนใดไดโดยรวดเร็ว การเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางไดอยางรวดเร็ว 
ความคลองแคลววองไวจึงเปนพื้นฐานที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายในหลายชนิดกีฬา เชน ในกีฬา
ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล ยิมนาสติก เปนตน 
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 ในการพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกในสวนที่ เปน
องคประกอบตางๆดังตอไปนี้ 

1. การทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของกลามเนื้อ  
ตองพยายามใหเกิดการรวมงานกัน ในการเคลื่อนไหวที่เปนแบบหนึ่งแบบใดที่จําเปน   

สําหรับกิจกรรมนั้นๆ โดยการเคลื่อนไหวนั้นเปนรูปแบบเฉพาะแตละชนิดกีฬานั่นเอง 
2. พลังกลามเนื้อ 
พลังกลามเนื้อจะชวยเพิ่มความคลองแคลววองไว ถาพลังกลามเนื้อไมดี การควบคุมแรงเฉื่อย

ของรางกายจะเปนไปไมไดดี ตัวอยางเชน ในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วยอมตองการพลังของ
กลามเนื้ออยางมาก เพื่อทําใหรางกายหยุดหรือเพื่อทําใหรางกายเปลี่ยนทิศทาง และในการพุงตัว
ออกไปขางหนาหรือการเรงความเร็วซ่ึงขึ้นอยูกับพลังกลามเนื้อ ซ่ึงยอมตองอาศัยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและความเร็วดวย 

3. เวลาปฏิกิริยา 
เวลาที่ใชในการการเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองตอส่ิงที่มากระตุนนั้นมีความสําคัญอยางมาก 

 ตอการพัฒนาความคลองแคลววองไว การตอบสนองอยางรวดเร็วในสถานการณการแขงขันกีฬา   
หรือการเคลื่อนไหวของฝายตรงขามไดอยางรวดเร็วนั้นยอมนํามาซึ่งชัยชนะนั่นเอง 

4. ความออนตัว 
การที่กลามเนื้อมีความออนตัวมากยอมหมายถึงการที่กลามเนื้อมีการเคลื่อนไหวไดเต็มชวง

การเคลื่อนไหว ทําใหการเคลื่อนไหวราบเรียบและมีประสิทธิภาพและยังลดอัตราการบาดเจ็บใน
นักกีฬาที่มีความออนตัวสูงอีกดวย 
 
 จะเห็นไดวาความคลองแคลววองไวเปนสิ่งสําคัญและจําเปนในการที่จะตองพัฒนายิ่งเมื่อได
มีการฝกควบคูกับการฝกทักษะของกีฬาชนิดนั้นๆ ยอมกอใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด ดังนั้นในการ
พัฒนาความคลองแคลววองไวนั้น ตองพัฒนาในสวนของพลังกลามเนื้อดวย โดยพลังกลามเนื้อนั้น
ตองฝกในสองสวนดวยกัน คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็ว โดยมีความสัมพันธดัง 
สมการตอไปนี้  
                    

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

 จากการศึกษาในกีฬาชนิดตางๆพบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อมี
ความสัมพันธสูงกับระดับความสามารถของนักกีฬา นอกจากนั้น ดินติแมน วารดและเทลเลซ 
(Dintiman, Ward and Tellez, 1997) ไดสรุปวา เปาหมายของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
พลังกลามเนื้อของนักกีฬาก็เพื่อพัฒนาความสามารถในการออกแรงที่กระทําตอคูตอสูหรืออุปกรณ
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กีฬาในจังหวะและเวลาที่เหมาะสม ในความเร็วที่ตองการและในทิศทางที่ถูกตอง หัวใจสําคัญของ
การใชความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อก็คือ จะตองคนพบใหไดวา ตองการออกแรง
มากนอยเพียงใดในชวงเวลาตางๆของเกมการแขงขัน และจะตองเรียนรูการใชแรงอยางถูกตองใน
ชนิดกีฬาของตนเอง เมื่อนักกีฬามีความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้นก็
เปรียบเสมือนรถยนตที่มีกําลังมาสูงจะไดเปรียบในการเพิ่มความเร็วข้ึนไดอยางรวดเร็วฉันใด คนที่มี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อสูงก็ยอมเคลื่อนที่ดวยความเร็วที่ตองการไดอยาง
รวดเร็วฉันนั้น สอดคลองกับ นิวตันและเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) ที่ไดใหความเห็นวา
การทํางานเปนแรงระเบิดของกลามเนื้อนั้นเปนส่ิงจําเปนในขณะที่มีการเคลื่อนไหวตางๆ ไดแก การ
ทุม การพุง การขวาง การกระโดด และการตี นอกจากนั้นยังเปนส่ิงจําเปนในขณะที่มีการเปลี่ยน
ทิศทางของการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วหรือในขณะที่มีการเรงความเร็วที่เกิดขึ้นในกีฬาตางๆ เชน 
ฟุตบอล บาสเกตบอล รักบี้ฟุตบอล และยิมนาสติก เปนตน ซ่ึงการเคลื่อนไหวตางๆนั้นจะมี
ประสิทธิภาพมากนอยเพียงใดนั้นยอมขึ้นอยูกับพลังกลามเนื้อของนักกีฬาแตละคน ในการฝกเพื่อ
พัฒนา ความคลองแคลววองไวนั้นจําเปนตองพัฒนาในสวนของพลังกลามเนื้อและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อควบคูกันไปโดยที่มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพื้นฐาน การฝกเพื่อพัฒนาพลัง
กลามเนื้อและความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถทําไดหลายวิธีดวยกัน เชนการฝกดวยน้ําหนักและ
การฝกพลัยโอเมตริก เปนตน 
 
 ขอดีของการฝกดวยน้ําหนัก เมื่อความแข็งแรงสูงสุดมีความสัมพันธกับพลังกลามเนื้อดังนั้น
การฝกดวยน้ําหนักจะชวยพัฒนาความแข็งแรง และมีสวนชวยใหพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้น (Rutherford 

et al., 1986 อางถึงใน Wilson, 1994) การใชน้ําหนักในการฝกที่หนักคอนขางมากจะชวยระดม
หนวยยนตใหทํางานมากขึ้น  ทําใหสามารถนํามาใชในการเคลื่อนไหวที่ เ ร็วและแรงไดดี 
(Schmidtbleicher, 1998 อางถึงใน Wilson, 1994) การใชน้ําหนักมากโดยกระทําอยางรวดเร็วเปนสิ่ง
สําคัญในการพัฒนาการทํางานของประสาททําใหความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกีฬาดีขึ้น 
(Behm and Sale, 1993 อางถึงใน Wilson, 1994) การใชความหนักที่เหมาะสมและกลามเนื้อทํางาน
ดวยอัตราเร็วจะชวยพัฒนาพลังกลามเนื้อไดดีขึ้น (Hakkinen and Komi, 1995 อางถึงใน Newton 

and Kraemer, 1994) สวนขอเสียของการฝกดวยน้ําหนักที่หนักเกินไปจะทําใหความเร็วในการ
ทํางานของกลามเนื้อลดลง  

  
สําหรับการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) นั้น ชู (Chu, 1992) กลาววา มีเปาหมาย

เพื่อเชื่อมระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วในการเคลื่อนไหวเขาดวยกัน ซ่ึงก็คือการ
พัฒนาพลังกลามเนื้อนั่นเอง การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก นั้นมีรากฐานมาจากความเชื่อที่วา
เมื่อกลามเนื้อมีการหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วกอนการหดตัวแบบความยาวสั้นลง จะมี
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ผลทําใหการหดตัวแบบความยาวลดลงไดแรงเพิ่มมากขึ้น ถึงแมจะใชวิธีการฝกที่แตกตางกันก็ตาม 
การฝก พลัยโอเมตริกแตเพียงอยางเดียว ก็มีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้นทั้งในผูที่เคยไดรับการฝก
และผูที่ไมไดรับการฝกมากอน 

 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อพัฒนาไดโดยการฝกดวยน้ําหนัก สวนพลังกลามเนื้อนั้นพัฒนา

ไดโดยการฝกทั้งการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงจําเปนตองมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเปนพื้นฐานการฝกดวยน้ําหนักเปนการเตรียมตัวกอนที่จะฝก พลัยโอเมตริก เพื่อลดการ
บาดเจ็บ  พัฒนาความแข็งแรงพื้นฐาน  และเตรียมระบบกลามเนื้อและระบบโครงกระดูก 
(Musculoskeletal system) ใหรับแรงกระแทกที่หนักไดดวยเหตุนี้ในโปรแกรมการฝกสําหรับ
นักกีฬาประเภทที่จําเปนตองใชพลังกลามเนื้อมาก จึงตองมีทั้งการฝกดวยน้ําหนักและการฝก พลัยโอ
เมตริก แตเนื่องจากตางก็เปนกิจกรรมที่หนัก จึงไมนิยมนํามาฝกในวันเดียวกัน ดังนั้นในโปรแกรม
การฝกของแตละสัปดาหจึงประกอบไปดวยกิจกรรมที่เสริมสรางสมรรถภาพทางกายเปนสวนใหญ 
การฝกดวยน้ําหนักและการฝก พลัยโอเมตริกตางก็มีผลตอการพัฒนากลามเนื้อดังนั้นในระยะเวลา
หลังๆที่ผานมานี้จึงมีการวิจัยเกี่ยวกับการรวมกันระหวางการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกดวย พลัยโอ
เมตริกเพื่อใหไดประโยชนสูงสุด ซ่ึงแบงไดเปน สามรูปแบบดังนี้ 

 
1. การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก (Combined plyometric training and 

weight training) 
เปนการรวมกันในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกกอนแลวตามดวยการฝกตาม

โปรแกรมการฝกน้ําหนักในวันเดียวกัน หรือรวมกันในลักษณะฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนักกอน
แลวตามดวยการฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกในวันเดียวกัน หรือรวมกันในลักษณะฝกตาม
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกคนละวันกับการฝกตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก ซ่ึงไมวาจะเปน
การรวมกันในลักษณะใดก็ตาม ผลการวิจัยพบวามีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้นมากกวาการฝกดวย
น้ําหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว (Adams et al., 1992, Luaber, 1993) การรวมกัน
ระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก จึงเปรียบเสมือนการรวมพลังกลามเนื้อที่เกิด
จากการฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักและพลังกลามเนื้อท่ีเกิดจากการฝกพลัยโอเมตริกเขาดวยกัน 
ถึงแมจะไมมีการศึกษาเปรียบเทียบวา การฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักกอนหรือการฝกตาม
โปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกกอนจะมีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มมากกวา แตในการวิจัยสวนใหญนั้น
มักจะใหมีการฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกกอนแลวตามดวยการฝกตามโปรแกรมฝกดวย
น้ําหนักในวันเดียวกัน โดยอาศัยแนวคิดที่วา การฝกพลัยโอเมตริกนั้นจะตองฝกในขณะที่กลามเนื้อมี
ความสดชื่น (Fresh) และไมมีอาการเมื่อยลา (Fatigue) การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวย
น้ําหนักนี้ สามารถนําไปใชในการพัฒนาพลังกลามเนื้อไดทั้งกลามเนื้อสวนบนและกลามเนื้อสวนลาง
ของรางกาย 
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2. การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก (Plyometric training with weigth) 
เปนการรวมกันในลักษณะที่เปนรูปแบบหนึ่งของการฝกพลัยโอเมตริก แตใชน้ําหนักจาก

ภายนอกเพิ่มเขาไปโดยการการแบกน้ําหนัก 30% ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อซ่ึง
ผลการวิจัยพบวาทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้นมากกวาการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกดวยพลัยโอเมตรกิ
เพียงอยางเดียว และยังไดเรียกวิธีฝกแบบนี้วา การฝกแบบพลังสูงสุด (Wilson et al., 1993) 

 
3. การฝกเชิงซอน (Complex training) 

เปนการรวมกันโดยฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของ
การฝก โดยไดมีการเปรียบเทียบการฝกเชิงซอนกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวย
น้ําหนัก ทั้งในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกกอนและในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมฝก
ดวยน้ําหนักกอน แตไมปรากฎผลการวิจัย (Ebben and Watts, 1998) นอกจากนั้นในปเดียวกันยังได
มีการเปรียบเทียบการฝกเชิงซอนทั้งในลักษณะที่ฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยการฝก พลัยโอเมตริก
ในทันทีและในลักษณะการฝกพลัยโอเมตริกและตามดวยการฝกดวยน้ําหนักในทันที ซ่ึงไมปรากฎ
ผลการวิจัยเชนเดียวกันแมกระนั้นก็ตามการฝกเชิงซอนไดเปนที่ยอมรับมากขึ้น โดยอาศัยแนวคิดที่วา
การฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนักในระดับสูงเปนการฝกเสนใยกลามเนื้อชนิด Type ΙΙb และทําให
เสนใยกลามเนื้อชนิด Type ΙΙc ไดทํางานคลายเสนใยกลามเนื้อชนิด Type ΙΙb  ซ่ึงหลังจากการฝก
ดวยน้ําหนักใหใชการฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการฝก ซ่ึงเปนการเคลื่อนไหวแบบแรง
ระเบิดดวยทาที่ใชกลุมกลามเนื้อเดียวกันกับทาของการฝกดวยน้ําหนักที่ใชกระตุนกลามเนื้อในขั้น
แรกแลวสามารถนําทักษะการเคลื่อนไหวของกีฬาตางๆ  มาฝกในลักษณะของการฝกพลัยโอเมตริก
เพื่อใชพลังกลามเนื้อที่พัฒนาขึ้นจากการฝกเชิงซอนในการเลนกีฬาไดทันที (Chu, 1996) 
  
 การฝกดวยวิธีการฝกเชิงซอนนี้ เปนที่ยอมรับกันในปจจุบันวามีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่ม
มากขึ้น ซ่ึงสามารถนําไปจัดโปรแกรมการฝกใหกับนักกีฬาประเภทที่จําเปนตองใชพลังกลามเนื้อมาก
ไดโดยเฉพาะอยางยิ่งนักกีฬาที่ใชพลังกลามเนื้อขาทั้งในประเภทบุคคลและประเภททีมในลักษณะที่มี
การเคลื่อนที่โดยอาศัยพลังระเบิดของกลามเนื้อ ซ่ึงมีการเปลี่ยนทิศทางของการเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว 
หรือมีการเรงความเร็วของการวิ่งไปสูจุดหมาย เชน ในกีฬาฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล ยิมนาสติก เปนตน 
เมื่อนําการฝกเชิงซอนมารวมกับการฝกทักษะกีฬาซึ่งใชรูปแบบการเคลื่อนที่จริงตามชนิดกีฬานั้นและ
ยังเปนการเคลื่อนที่ในลักษณะที่เปนพลัยโอเมตริกดวย คือ ในขณะที่เคล่ือนที่นั้นกลามเนื้อท่ีทํางานมี
การหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วและหดตัวแบบความยาวลดลงอยางรวดเร็วในทันที ซ่ึง
เปนการพัฒนาความคลองแคลววองไว เฉพาะชนิดกีฬานั่นเอง 
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 ความคลองแคลววองไว  หรือความสามารถในการเคลื่อนที่ดวยความเร็ว การเปลี่ยนทิศทาง
อยางรวดเร็ว การเรงความเร็ว และการชะลอความเร็วนั้นมีความจําเปนอยางยิ่งในกีฬาหลายๆประเภท 
โดยเฉพาะกีฬาประเภททีมที่ตองใชทักษะการเลนหลายอยาง ผูวิจัยจึงไดเลือกกีฬารักบี้ฟุตบอล ซ่ึง
เปนกีฬาที่ใชความเร็วในการวิ่ง การเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางอยาง
รวดเร็ว อีกทั้งกีฬาประเภทนี้ ยังชวยสงเสริมและพัฒนารางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา 
นักกีฬาตองมีความอดทน อดกล้ัน หนักแนน กลาหาญ เฉลียวฉลาด เปนสุภาพบุรุษ มีน้ําใจเปน
นักกีฬาอยางแทจริง  ดังนั้นผูวิจัยจึงไดนําการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการ
เคลื่อนที่ในลักษณแรงระเบิดมาใชในการฝกเสริมใหแกนักกีฬารักบี้ฟุตบอล โดยในการฝกแบบ
ผสมผสานนี้จะชวยพัฒนา ความคลองแคลววองไว ของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล รวมทั้งการเรงความเร็ว 
การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว การชะลอความเร็ว ซ่ึงเปนส่ิงที่จําเปนอยางยิ่งในการแขงขันรักบี้
ฟุตบอล ผูวิจัยจึงมีความประสงคที่จะศึกษาผลที่เกิดจากการฝกเสริมเพื่อพัฒนา ความคลองแคลว
วองไว โดยการใชวิธีการฝกตามโปรแกรมฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการ
เคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิด  ซ่ึงเปนการฝกโดยใชน้ําหนักรวมกับการเคลื่อนที่แบบแรงระเบิดของ
กีฬารักบี้ฟุตบอล  ทั้งนี้พลังกลามเนื้อ รวมทั้งความคลองแคลววองไวที่เพิ่มขึ้นของนักกีฬารักบี้
ฟุตบอลจะแสดงถึงประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝกในการวิจัยในครั้งนี้ เพื่อจะไดเปนแนวทางใน
การจัดโปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬารักบี้ฟุตบอลตอไป 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการ
เคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิดที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล 

 
สมมติฐานของการวิจัย 
 
 การฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ใน
ลักษณะแรงระเบิดทําใหความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลเพิ่มขึ้นมากกวาการฝก
ตามปกติ 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. การวิจัยคร้ังนี้มุงที่จะศึกษาผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการ
ฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดที่มีผลตอการพัฒนา ความคลองแคลววองไวใน
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นักกีฬารักบี้ฟุตบอล โดยกลุมตัวอยางเปนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่กําลัง
ฝกซอมเพื่อเขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยคร้ังที่ 33 ที่มหาวิทยาลัยมหิดลในปการศึกษา 2548  
 

2. ตัวแปรที่ใชในการวิจัยประกอบดวย 
2.1 ตัวแปรทดลอง มีหนึ่งตัวแปร คือ  

2.1.1 โปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการ
เคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิด  

2.2 ตัวแปรควบคุม ประกอบดวย  
2.2.1 นักกีฬารักบี้ฟุตบอล  เฉพาะนักกีฬา รักบี้ฟุตบอลของจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัยที่กําลังฝกซอมเพื่อเขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยคร้ังที่ 33 ที่มหาวิทยาลัยมหดิลใน
ปการศึกษา 2548 

2.2.2 เพศ  เฉพาะเพศชาย 
2.2.3 อายุ  เฉพาะผูที่มีอายุระหวาง 18-22 ป 
2.2.4 ความแข็งแรงพื้นฐานของกลามเนื้อขา เฉพาะผูที่สามารถยกน้ําหนักในทา

แบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat) ไดไมต่ํากวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว 
2.3 ตัวแปรตาม ประกอบดวย 

2.3.1 ความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล  
2.3.2  องคประกอบของความคลองแคลววองไว ไดแก 

- พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  
- ความสามารถในการเรงความเร็ว  
- ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก  

 
ทั้งนี้ผูวิจัยไดศึกษาถึงคาของ ความคลองแคลววองไวเปนหลักทั้งในรูปของความความเร็ว 

และการเรงความเร็วของนักกีฬา ที่แปรผันตามโปรแกรมการฝกซึ่งเปนตัวแปรทดลองและใน
ขณะเดียวกันไดศึกษาถึงคาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็วและความ
ออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก เพื่อนํามาอธิบายประกอบกับคา ความคลองแคลววองไว ของ
นักกีฬารักบี้ฟุตบอลที่แปรผันตามโปรแกรมการฝกดังกลาว 
 
ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย 
 
 ผูวิจัยไดทําความเขาใจและไดมีขอตกลงเบื้องตนกับนักกีฬาในกลุมทดลองถึงโปรแกรมการ
ฝกที่ใชในการพัฒนา ความคลองแคลววองไวที่มีการฝกสัปดาหละสองครั้งคือในวันอังคารและวัน
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พฤหัสบดี โดยกําหนดใหกลุมทดลองฝกตามโปรแกรมฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนกั
กับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด โดยทั้งหมดตองฝกใหเสร็จสิ้นกอนที่จะฝกตามแบบฝกปกติใน
การฝกซอมในแตละวันของนักกีฬา สวนนักกีฬาในกลุมควบคุมใหทําการฝกซอมตามปกติตามการ
ฝกซอมในแตละวันของผูควบคุมทีมและไดมีการขอรองใหนักกีฬาทุกคนไมใหฝกเพิ่มเติม
นอกเหนือไปจากแบบฝกดังกลาว ทั้งนี้ผูทําการทดลองไดเก็บรักษาอุปกรณการฝกทั้งหมดไวดวย
ตนเองตลอดระยะเวลาของการฝก  จึงถือวาการเปลี่ยนแปลงของความคลองแคลววองไว 
ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก เปนผลมาจากโปรแกรมการฝกเทานั้น 
 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 
 การฝกเชิงซอน (Complex training) หมายถึง วิธีการฝกชนิดหนึ่งที่มีเปาหมายเพื่อพัฒนา
ความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ โดยใชกระบวนการสองขั้น คือ ขั้นที่หนึ่งใชการฝกดวยน้ําหนักที่ใช
ความหนักในระดับสูงเพื่อระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมาทํางานเปนสวนใหญ 
และในสวนที่สองใชการฝกพลัยโอเมตริก การฝกความเร็ว หรือการฝกทักษะเฉพาะทางในแตละชนิด
กีฬาทันทีในแตละชุดของการฝก 

การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) หมายถึง วิธีการฝกชนิดหนึ่งที่มีเปาหมายเพื่อพัฒนา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นและหดตัวแบบความ
ยาวลดลงดวยความเร็วที่กําหนดเพื่อใหมีการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมา
ทํางานเปนสวนใหญ โดยใชน้ําหนักจากภายนอก ในการวิจัยคร้ังนี้ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปน
มุมฉาก (Half squat)  

การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) หมายถึง การฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความ
ยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric contraction) อยางรวดเร็วแลวตามดวยหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric 

contraction) อยางรวดเร็วในทันที  
การเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิด (Explosive movement) หมายถึง การเคลื่อนที่อยาง

รวดเร็วในสถานการณของกีฬารักบี้ฟุตบอลโดยใชพลังระเบิดของกลามเนื้อ อันประกอบดวย การเรง
ความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว ซ่ึงกลามเนื้อจะทํางานในลักษณะ พลัย
โอเมตริกที่มีการหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วแลวตามดวยการหดตัวแบบความยาวลดลง
อยางรวดเร็ว 

การฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนท่ีใน
ลักษณะแรงระเบิด (Complex training with combined weight training and explosive movement) 
หมายถึง รูปแบบหนึ่งของการฝกเชิงซอนโดยใชกระบวนการสองขั้น คือ สวนที่หนึ่งใชการฝกดวย
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น้ําหนักที่ใชความหนักในระดับสูงกอนเพื่อระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมา
ทํางานเปนสวนใหญและสวนที่สองใชการฝกการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดทันทีในแตละชดุของ
การฝก 

ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ลักษณะการเคลื่อนที่ในการเลนกีฬาที่มีความ
สลับซับซอน มีการชะลอความเร็ว การเรงความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วโดยไมเสียการทรง
ตัว และมีองคประกอบตามที่ บอมพา (Bompa, 1999) ไดกลาวไววา ความคลองแคลววองไว 
ประกอบดวย ส่ี สวนดวยกันคือ พลังกลามเนื้อ ความเร็ว ความออนตัวของกลามเนื้อ และการทํางาน
ประสานกันของกลามเนื้อทุกสวน โดยที่ทั้งส่ีสวนนี้จะทํางานสนับสนุนซึ่งกันและกัน ในการวิจัยคร้ัง
นี้ใชแบบทดสอบความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล บลูมฟลด (Bloomfield, 1994) 
โดยนักกีฬารักบี้ฟุตบอลจะเคลื่อนที่ออกจากจุดเริ่มตนไปตามทิศทางและลักษณะของการเคลื่อนที่
ตามที่กําหนดอยางรวดเร็วจนถึงจุดส้ินสุดเวลาที่ไดจากการทดสอบมีหนวยเปนวินาที ผูที่ทําเวลาได
นอยแสดงวามีความคลองแคลววองไวมากกวาผูที่ทําเวลาไดมาก 

- ความสามารถในการเรงความเร็ว (Acceleration ability) หมายถึง อัตราการเพิ่ง
ความเร็วของการออกวิ่งจากจุดเริ่มตน ถึงจุด 10 เมตร มีหนวยเปนเมตรตอวินาทีกําลังสอง  
  - พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (Legs muscular explosive power) หมายถึง 
ความสามารถของกลามเนื้อที่ออกแรงไดมากที่สุดอยางรวดเร็วทําใหเกิดงานในระดับสูงไดอยาง
รวดเร็ว ในการวิจัยคร้ังนี้ใชความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง มีหนวยเปนวัตตตอกิโลกรัม 
  - ความออนตัวแบบเคลื่อนท่ีของสะโพก (Dynamic flexibility of hip joint) 
หมายถึง ชวงกวางของการเคลื่อนที่ของขอตอสะโพก ในขณะที่รางกายมีการเคลื่อนไหว มีหนวยเปน
เซนติเมตร ในการวิจัยคร้ังนี้ใชการยกขาขางที่ถนัดขึ้นใหสูงที่สุดเทาที่จะทําไดแลววางลงเฉียงไป
ดานหนา 45 องศา โดยวัดชวงกวางจากปลายเทาขวาจนถึงปลายเทาซาย มีหนวยเปนเซนติเมตร 
  
ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย 
 

1. เปนแนวทางในการจัดโปรแกรมการฝกการฝกเพื่อพัฒนา ความคลองแคลววองไว
สําหรับนักกีฬารักบี้ฟุตบอล 

2. เปนแนวทางในการศึกษาเพื่อพัฒนา ความคลองแคลววองไว ในกีฬาชนิดอื่นๆ  
  



บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

ผูวิจัยไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝก
ดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนท่ีในลักษณะแรงระเบิดท่ีมีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของ
นักกีฬารักบี้ฟุตบอล จึงไดรวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของไวเปนขอมูลในการศึกษาวิจัย
ดังนี้ 
 

1. สมรรถภาพทางกายและองคประกอบของสมรรภาพทางกายของนกักฬีารักบี้
ฟุตบอล 

2. ความสําคัญของความคลองแคลววองไว ในกีฬารักบี้ฟุตบอล 
3. แนวคดิเกีย่วกบัการพัฒนาความคลองแคลววองไว 
4. ความสําคัญของพลังกลามเนื้อและการพฒันาพลังกลามเนื้อ 
5. สรีรวิทยาของกลามเนื้อ 
6. การวางแผนการฝกระยะยาว 
7. วิธีการพัฒนาพลังกลามเนื้อดวยการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกดวยน้ําหนัก 
8. วิธีการฝกเชิงซอน 

 
 
 
 
 
 
สมรรถภาพทางกายและองคประกอบของสมรรภาพทางกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล 
  
 กีฬารักบี้ฟุตบอล เปนกีฬาที่มีสวนชวยในการเสริมสรางและพัฒนารางกาย จิตใจ อารมณ 
สังคม และสติปญญา นักกีฬารักบี้จะตองเปนผูมีน้ําใจนักกีฬาอยางแทจริง เนื่องจากในการแขงขัน
กีฬารักบี้นั้นตองมีการกระทบกระทั่งกันตลอดเวลาซึ่งเปนเรื่องงายที่จะทําใหเกิดการทะเลาะวิวาท
ในขณะทําการแขงขัน นักกีฬารักบี้จะตองผานการฝกซอมมาอยางดีและตองมีสมรรถภาพทางกายที่
ดี โดยสมรรถภาพทางกายที่สําคัญของนักกีฬารักบี้ซ่ึงเปนสิ่งที่นักกีฬารักบี้ทุกคนควรไดรับการ
ฝกซอมมาเปนอยางดีกอนทําการแขงขัน ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความเร็ว ความสามารถ
ในการเรงความเร็ว ความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อ 
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ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

 
 ในชวงทศวรรษ 1950   สมรรถภาพกาย หมายถึง ความสามารถและประสิทธิภาพในการ
ทํางานสูงสุดของรางกาย โดยเนนความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
 
 ในชวงทศวรรษ 1960 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพรางกายที่สามารถทํางานได
สูงสุดในภารกิจประจําวัน และยังตองมีพลังสํารองไวใชในยามฉุกเฉินไดอีกดวย 
 
  ในชวงทศวรรษ 1970 จนถึงปจจุบัน สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถของ
รางกายในการประกอบภารกิจประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉงและฟนกลับคืนสภาพปกติไดอยาง
รวดเร็วโดยเนนการมีสุขภาพดีและการไมมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องจาการขาดการออกกําลัง
กาย 
 
 นักพลศึกษา นักสรีรวิทยาการออกกําลังกาย และแพทยในประเทศไทยไดใหความหมาย
ของสมรรถภาพทางกายไวดังนี้     
  
 สุเนต นวกิจกุล (2524) กลาววา “สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ลักษณะสภาพทาง
รางกายที่มีความสมบูรณ แข็งแกรง อดทนตอการปฏิบัติงาน มีความคลองแคลววองไวรางกายมีภูมิ
ตานทานโรคสูง ผูที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีมักจะเปนผูที่มีจิตใจราเริงแจมใสและมีรางกายสงาผา
เผยสามารถปฏิบัติภารกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ” 
 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527)     กลาววา “สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
รางกายในการที่จะปฏิบัติหนาที่ในชีวิตประจําวันในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมมีความ
เหนื่อยออนจนเกินไปและสามารถสงวนและถนอมพลังงานไวใชในยามฉุกเฉินและเวลาวาง เพื่อ
ความสนุกสนาน และความบันเทิงในชีวิตของตนเองดวย” 
 
 สุชาติ โสมประยูร (2535)     กลาววา “สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
รางกายในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนเวลานานโดยไมเกิดความ
เมื่อยลา ออนเพลีย ทั้งนี้มิไดหมายความวา รางกายมีความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อและ
ระบบตางๆของรางกายทํางานประสานกันไดอยางดีเทานั้นแตยังรวมถึงรางกายตองมีสุขภาพดี 
สามารถปฏิบัติงานไดอยางสําเร็จลุลวงไปดวยดีและมีพลังความแข็งแรงเหลือพอท่ีจะประกอบ
กิจกรรมพิเศษ หรือ กิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย” 
 



 13

 ธีรวิทย ชีตะลักษณ (2546)  กลาววา “สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพรางกายที่
สมบูรณแข็งแรง สามารถปฏิบัติกิจกรรมตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพและสามารถดํารงชีวิตอยูใน
สังคมไดอยางราบรื่น มีความสุข ดวยการปราศจากโรคที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย 
ตลอดจนการมีสุขภาพที่ดี” 
 
 สรุปไดวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง การที่มีรางกายมีความแข็งแรงสามารถประกอบ
ภารกิจตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมเกิดความเหนื่อยลาจนเกินไป และสามารถดํารงชีวิตอยู
ในสังคมไดอยางปกติสุขปราศจากโรคภัยไขเจ็บตางๆ ตลอดจนมีสุขภาพรางกายที่ดีดวย 
        

องคประกอบของสมรรถภาพทางกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล 
 
 ตั้งแตทศวรรศ 1980 จนถึงปจจุบันสมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบ สอง 

ประการ คือ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่มีปจจัยสนับสนุนใหมี

สุขภาพดีและปองกันโรคภัยไขเจ็บ ตลอดจนปญหาดานสุขภาพที่เกิดจาการขาดการออกกําลังกาย
ประกอบดวยองคประกอบดังตอไปนี้ 

1. ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
3. สัดสวนของรางกาย 
4. ความออนตัว 
5. สุขนิสัย 

สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เปนปจจัยสนับสนุนให
มีความสามารถและมีทักษะในการแสดงออกทางการเคลื่อนไหวการกีฬา 

1. พันธุกรรม 
2. ความคลองแคลววองไว 
3. ความสมดุลของรางกาย 
4. พลังกลามเนื้อ 
5. ความเร็ว 
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โฮเจอร (Hoeger, 1989) ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 ประเภท ดังนี้คือ 
องคประกอบเพื่อสุขภาพ (Health-related physical fitness) มี ส่ี องคประกอบดังนี้ 

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
3. ความออนตัว 
4. ความสมสวนของรางกาย 

  
องคประกอบที่เกี่ยงของกับการมีทักษะที่ดี (Skill-related physical fitness) องคประกอบ

ตางๆเหลานี้เปนสิ่งสําคัญสําหรับสมรรถภาพทางกายที่สงผลใหนักกีฬาประสบความสําเร็จ
ประกอบดวย 

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
3. ความออนตัว 
4. ความสมสวนของรางกาย 
5. ความคลองแคลววองไว 
6. ความสมดุลของรางกาย 
7. การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
8. พลังกลามเนื้อ 
9. ปฏิกิริยาตอบสนอง 
10. ความเร็ว 

 
สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬาจึงแบงเปนสวนสําคัญตางๆ ได หก สวนดวยกันไดแก 
 
1. ความอดทนหรือความทนทาน (Endurance) หมายถึง ความสามารถในการปฎิบัติ

กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งไดในระยะเวลา ระยะทางที่ยาวนาน เชน ในขณะที่การแขงขันผูเลนใน
ตําแหนงกองหนาตองมีการดันสกรัมหลายตอหลายเที่ยว และผูเลนในตําแหนงกองหลังที่ตองมี
ความสามารถในการวิ่งรับและสงลูกไดโดยไมรูสึกเหนื่อยหรือรูสึกเหนื่อยนอยที่สุด การฝกซอม
อยางสม่ําเสมอ จะทําใหเกิดการพัฒนาของระบบกลามเนื้อทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้นและ
แข็งแรงขึ้นดวย กลามเนื้อมีความสามารถในการเก็บสะสมพลังงานไวไดมากขึ้น ทําใหกลามเนื้อ
สามารถทํากิจกรรมไดอยางตอเนื่องและยาวนาน ทั้งยังลดการบาดเจ็บกลามเนื้อที่เกิดจากการ
ฝกซอมหรือจากการแขงขัน 
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 นอกจากนั้น การฝกซอมอยางสม่ําเสมอยังพัฒนาความอดทนหรือความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular endurance) เปนผลใหหัวใจมีขนาดใหญและแข็งแรงขึ้น ปริมาณ
โลหิตที่หัวใจสูบฉีดไปเลี้ยงกลามเนื้อและสวนตางๆไดมากขึ้น รางกายมีความสามารถในการทน
ตอสภาพความเปนกรดอันเนื่องมาจากการออกกําลังกายหรือการแขงขันกีฬา 
 
 2.  ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวเพื่อให
ทํางานไดอยางเต็มที่ ความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นเปนพื้นฐานที่สําคัญของทุกชนิดกีฬาในการที่
ทําการฝกซอมหรือการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้นกอนที่จะทําการฝกทักษะหรือรูปแบบ
การแขงขันตางๆนั้นการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงเปนสิ่งที่ควรคํานึงถึงอันดับแรก 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกดวยน้ําหนัก เปนตน 
 
 3.  ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง
ไดโดยใชระยะเวลานอยที่สุด ความเร็วตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและพลังกลามเนื้อ 
นักกีฬารักบี้ฟุตบอลตองใชความรวดเร็วทั้งในการรุกและรับไดเปนอยางดี 
 
 4.  ความออนตัวและความยืดหยุน (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อใน
การยืดออกและหดเขาไดอยางมีประสิทธิภาพ การที่มุมหรือขอตอในสวนตางๆของรางกายสามารถ
ที่จะเคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพซ่ึงความยืดหยุนนี้สามารถพัฒนาไดจากการฝก ความยืด
เหยียดกลามเนื้อนั่นเอง ในขณะที่เลนหรือทําการแขงขันรักบี้ฟุตบอลนั้นตองมีจังหวะที่มีการกม
เก็บลูกรักบี้หรือเงยขึ้นเพื่อสงลูกใหกับเพื่อนรวมทีมนอกจากนั้นยังรวมถึงการเขาทําสกรัมของผู
เลนกองหนาอีกดวย 
 
 5. ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่ไดอยาง
รวดเร็วจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง ความคลองแคลวนั้นประกอบดวยความสามารถหลายดาน
ดวยกัน เชน การเรงความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางไดอยางรวดเร็ว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง
กลามเนื้อ และความเร็ว เปนตน ความคลองแคลวจึงเปนสิ่งสําคัญอยางยิ่งในกีฬารักบี้ฟุตบอล ทั้ง
ในการวิ่งหลบหลีกผูเลนฝายตรงขามในลักษณะตางๆ เชน การเอี้ยวหลบการเปลี่ยนชวงกาวในการ
วิ่งการสงลูกอยางรวดเร็ว การชะลอความเร็วเพื่อเปลี่ยนทิศทาง 
 
 6. ความสมดุลของรางกาย (Body balance) หมายถึง  ความสามารถในการรักษาความ
สมดุลของรางกาย ในขณะที่อยูกับที่และในขณะที่เคล่ือนไหวอยูไมเสียหลัก โซเซหรือวิ่งไมตรง
ทิศทาง ซ่ึงเปนความสามารถในการทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ
ในขณะที่รางกายปฎิปติกิจกรรมตางๆ ในขณะที่เดิน หรือ วิ่งอยู ความสมดุลของรางกายเปนหนึ่ง
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ในสวนประกอบที่สําคัญในหลายๆสวนของความสามารถที่นักกีฬารักบี้ฟุตบอลทุกคนควรจะมีทั้ง
การทํางานประสานกับความคลองแคลววองไว การเปลี่ยนทิศทางโดยไมเสียการทรงตัว ไมลมหรือ
โซเซ เปนตน 
 
ความสําคัญของความคลองแคลววองไวในกีฬารักบี้ฟุตบอล 
 

ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ลักษณะการเคลื่อนที่ในการเลนกีฬาที่มีความ
สลับซับซอน มีการชะลอความเร็ว การเรงความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วโดยไมเสียการ
ทรงตัว และมีองคประกอบตามที่ บอมพา (Bompa, 1999) ไดกลาวไววา ความคลองแคลววองไว 
ประกอบดวย ส่ี สวนดวยกันคือ ความเร็ว พลังกลามเนื้อ ความออนตัวของกลามเนื้อ และการ
ทํางานประสานกันของกลามเนื้อทุกสวน โดยที่ทั้งส่ีสวนนี้จะทํางานสนับสนุนซึ่งกันและกัน  

 
จากองคประกอบตางๆของความคลองแคลววองไวนั้น จะสังเกตไดวา ในขณะที่เราทําการ

แขงขันกีฬาหรือ ในขณะออกกําลังกาย สวนประกอบตางๆเหลานี้เกิดขึ้นในแทบจะทุกจังหวะใน
การแขงขันกีฬาเกือบทุกชนิดกีฬา ทั้งความเร็วในการเคลื่อนที่ยิ่งเร็วเทาไรก็ยิ่งสรางความไดเปรียบ
มากขึ้นเทานั้น รวมทั้งการที่เรามีพลังกลามเนื้อที่มากกวา หรือการทํางานประสานกันไดอยางมี
ประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลามเนื้อทําใหเรามีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงเราไดอยาง
รวดเร็วทันทวงที พรอมทั้งยังเสริมสรางความมั่นใจใหกับตัวนักกีฬาเองอีกดวย 

   
 ในการเลนหรือแขงขันรักบี้ฟุตบอลนั้นซึ่งเปนเกมกีฬาที่มีการเคลื่อนที่อยูตลอดเวลาทั้งการ
วิ่ง การทําสกรัม การสกัดกั้น การวางทรัย หรือแมกระทั่งการสงลูกในลักษณะตางๆ เปนตน การที่
นักกีฬาจะสามารถแสดงความสามารถสูงสุดออกมาไดนั้น นอกจากนักกีฬาจะมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและพลังกลามเนื้อที่ดีแลว นักกีฬารักบี้ยังตองมีความคลองแคลววองไวซึ่งเปนสิ่งสําคัญที่
นักกีฬาและผูฝกสอนสวนใหญละเลยและไมเห็นความสําคัญ มุงเนนเพียงแคการพัฒนาความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อเทานั้นโดยเชื่อวาการมีความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อมากๆนั้นจะเปน
หนทางสูชัยชนะนั่นเอง ดังที่ผูวิจัยไดมีการตั้งคําถามในใจวา “นักกีฬาที่ผานการฝกซอมมาเปน
อยางดีแลวกลามเนื้อมีความแข็งแรงขึ้น พลังงานกลามเนื้อก็เพิ่มขึ้น แตทําไมผลงานของนักกีฬา
กลับไมดีขึ้น” ซ่ึงอาจเปนผลมาจากการฝกซอมหรือความกดดันในขณะทําการแขงขัน เปนตน ซ่ึง
ในความเปนจริงแลวในการที่นักกีฬาจะสามารถแสดงความสามารถสูงสุดออกมาไดนั้นไมใช
เพียงแตการฝกความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อเพียงอยางเดียวการพัฒนาความ คลองแคลววองไว 
เปนสิ่งสําคัญที่ขาดไมไดในการฝกซอมเนื่องดวยความคลองแคลววองไวนั้นเปนความสามารถของ
นักกีฬาที่จําเปนตองใชมากในการแขงขัน ทั้งการเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลีย่นทศิทาง
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อยางรวดเร็ว ซ่ึงถานักกีฬามีความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อที่ดีแลวซ่ึงเปนพื้นฐานที่สําคัญแลว 
นักกีฬายอมแสดงความสามารถออกมาไดดีดวยเชนเดียวกัน 
 
แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาความคลองแคลววองไว 
  
 การพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกในสวนที่ เปน
องคประกอบตางๆดังตอไปนี้ 

1. การทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของกลามเนื้อ   
ตองพยายามใหเกิดการรวมงานกัน ในการเคลื่อนไหวที่เปนแบบหนึ่งแบบใดที่จําเปน   

สําหรับกิจกรรมนั้นๆ นั่นคือการฝกซอมตามแบบเฉพาะแตละชนิดกีฬานั่นเอง เพื่อใหนักกีฬาได
เกิดความเคยชินกับรูปแบบการเคลื่อนไหวหรือทาทางในการเลื่อนที่ในชนิดกีฬานั้นๆและสามารถ
แสดงศักยภาพออกมาไดอยางเต็มที่ในขณะทําการแขงขัน  

2. พลังกลามเนื้อ 
พลังกลามเนื้อจะชวยเพิ่มความคลองแคลววองไว ถาพลังกลามเนื้อไมดี การควบคุมแรง

เฉื่อยของรางกายจะเปนไปไมไดดี ตัวอยางเชน ในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วยอมตองการกําลัง
อยางมาก เพื่อทําใหรางกายหยุดหรือเพื่อทําใหรางกายเปลี่ยนทิศทาง และในการพุงตัวออกไป
ขางหนาหรือการเรงความเร็วซ่ึงขึ้นอยูกับพลังกลามเนื้อ ก็ยอมตองอาศัยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และความเร็วดวย 

3.   เวลาปฏิกิริยา 
เวลาที่ใชในการการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองตอส่ิงที่มากระตุนนั้นมีความสําคัญอยางมาก 

 ตอการพัฒนาความคลองแคลววองไว การตอบสนองอยางรวดเร็วในสถานการณการแขงขันกีฬา   
หรือการเคลื่อนไหวของฝายตรงขามนั้นยิ่งเราตอบสนองไดรวดเร็วเทาใดนั้นทําใหเราเกิดความ
ไดเปรียบในการแขงขัน และแกไขสถานการณไดอยางทันทวงที 

4.   ความออนตัว 
การที่กลามเนื้อมีความออนตัวมากยอมหมายถึงการที่กลามเนื้อมีการเคลื่อนไหวไดเต็มชวง

การเคลื่อนไหว ทําใหการเคลื่อนไหวราบเรียบและมีประสิทธิภาพ อีกทั้งการที่กลามเนื้อมีความ
ออนตัวดีนั้นยังชวยลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บจากการเลนกีฬาหรือจากการแขงขันไดดวย 

 
การฝกดวยน้ําหนักเปนวิธีการหนึ่งที่จะทําใหนักกีฬามีความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ 

โดยสามารถกําหนดความหนัก จํานวนครั้ง จํานวนชุด และจํานวนวันที่ฝกที่เหมาะสมกับแตละ
บุคคลได โดยไดกําหนดความหนักสูงสุดคือ 1 RM (Repetition maximum) ซ่ึงเปนน้ําหนักสูงสุด
ที่ทําไดเพียง หนึ่งครั้งและไมสามารถทําตอไดอีก การเพิ่มพลังกลามเนื้อจากการฝกดวยน้ําหนักยังมี
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สวนชวยเพิ่มความสามารถทางดานความอดทนไดอีกดวย เพราะพลัง เปนปริมาณงาน (แรง × 
ระยะทาง) ตอหนวยเวลา ซ่ึงตอมาไดมีการพัฒนาโดยนําการฝกดวยน้ําหนักมาฝกรวมกับการฝกใน
รูปแบบอื่นๆ เชน การฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกความอดทน ซ่ึงสามารถพัฒนาไดทั้งความ
แข็งแรง ขนาดของกลามเนื้อ และการใชออกซิเจนสูงสุด การฝกดวยน้ําหนักดวยความเร็วต่ําควบคู
กับการฝกแอโรบิก สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนได การฝกดวย
น้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก จะชวยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวของนักกีฬา 
(Wilson et al, 1993) ไดมีการศึกษาเกี่ยวกับการรวมกันระหวางการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกพลัย
โอเมตริก ซ่ึงมีอยู ส่ี ลักษณะ คือ  
 

1. การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก เปนการฝกรวมกันในลักษณะที่ฝก
ตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกกอน แลวตามดวยการฝกตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักหรือ
การฝกตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักกอนแลวตามดวยโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกในวัน
เดียวกัน ไมวาจะควบคูกันในลักษณะใดก็ตาม ผลการวิจัยพบวามีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้น
มากกวาการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว 

 
2. การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก เปนการฝกรวมกันในลักษณะการฝกพลัยโอเมตริก

โดยแบกน้ําหนักไวบนบาดวยน้ําหนัก 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อซ่ึงพบวา มีผล
ใหพลังกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นมากกวาการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกดวยพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว
และเรียกวิธีการฝกแบบนี้วา การฝกพลังสูงสุด (Maximal power training) (Wilson et al, 1993) 

 
3. การฝกเชิงซอน (Complex training) เปนการฝกรวมกันในลักษณะที่ฝกดวยน้ําหนัก

แลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการฝก ซ่ึงเปนการการเคลื่อนไหวแบบแรง
ระเบิด โดยใชทาที่เหมือนกับทาที่ใชฝกดวยน้ําหนักที่ใชกระตุนระบบกลามเนื้อในการฝกขั้นแรก  

 
4. การฝกดวยน้ําหนักหลายทาประกอบกัน (Combination lift) เปนที่นิยมใชกันอยางมาก

ในหลายชนิดกีฬา ซ่ึงมีวัตถุประสงคหลักเพื่อพัฒนาและกระตุนระบบกลามเนื้อโครงราง เพิ่ม
ความสามารถของระบบไหวเวียนเลือด ดังนั้นการฝกดวยน้ําหนักเมื่อนํามาฝกควบคูกับการฝกวิธี
อ่ืนจะสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดหลายดานในเวลาเดียวกัน เปนการประหยัดทั้งเวลา 
และพลังงานในการฝกไดเปนอยางดี ซ่ึงกีฬาหลายประเภทตองการใหกลามเนื้อมีทั้งความแข็งแรง 
พลัง และความอดทนในเวลาเดียวกัน  

 
สรุปวา ในการฝกเพื่อพัฒนา ความคลองแคลววองไว นั้นจําเปนตองพัฒนาในหลายสวน

ดวยกันทั้งในสวนของพลังกลามเนื้อและความแข็งแรงของกลามเนื้อรวมทั้งการเคลื่อนไหวแบบ
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แรงระเบิดซึ่งเปนการเคลื่อนไหวที่มีความเฉพาะเจอะจงกับชนิดกีฬานั้นๆ และยังเปนการ
เคล่ือนไหวที่เปนพลัยโอเมตริกดวยคือ กลามเนื้อมีการหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นอยางรวดและหด
ตัวแบบความยาวลดลงอยางรวดเร็วในทันที โดยท้ังหมดนี้ควรทําการฝกควบคูกันไปโดยที่มีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเปนพื้นฐาน โดยถานักกีฬาไมมีความแข็งแรงเปนพื้นฐานแลวนักกีฬายอมรับ
การฝกที่หนักและยาวนานไมไดอีกทั้งยังอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บไดทั้งขณะฝกซอมและขณะทํา
การแขงขัน สําหรับในการวิจัยคร้ังนี้จะใชการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับ
กานเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด ซ่ึงก็คือการนําการฝกดวยน้ําหนักมารวมเขากับการเคลื่อนที่ใน
รูปแบบการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดในชนิดกีฬารักบี้ฟุตบอลนั่นเอง โดยผูวิจัยไดทดลองใช
แลว พบวามีประสิทธิภาพสูง เพราะนักกีฬาสามารถเพิ่งความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา และทักษะกีฬารักบี้ฟุตบอลไดในการฝกเดียวกัน ทําใหประหยัดเวลาในการฝกซอม
และเพิ่มความหลากหลายในการฝกซอมของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลไดอีกทาง 

 
ความสําคัญของพลังกลามเนื้อและการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
 
 การแสดงความสามารถหรือทักษะทางกีฬาในแตละชนิดกีฬานั้น แตละชนิดกีฬาก็มีการ
เคล่ือนไหวที่แตกตางกัน เชน การวิ่งระยะสั้น การเปลี่ยนทิศทางในการวิ่ง ดังนั้นรางกายตองมีการ
เคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว ซ่ึงเนนไปทางดานความรวดเร็วมากกวาความแข็งแรง นั่นก็คือพลัง
กลามเนื้อนั่นเอง ซ่ึงในการพัฒนาพลังกลามเนื้อนั้นตองพัฒนาในสวนของความแข็งแรงและ
ความเร็วไปพรอมกันดวย 
 

ความหมายของพลังกลามเนื้อ 
 พลังกลามเนื้อ (Muscular power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่ออกแรงเต็มที่
ดวยความเร็วสูงสุด โดยสรางขึ้นจากองคประกอบทางดานความแข็งแรงกับความเร็ว นักกีฬาที่มี
พลังกลามเนื้อที่ดี ยอมมีความสามารถในการเรงความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว การ
เปล่ียนความเร็วไดดังใจตองการ ดังนั้นพลังกลามเนื้อจึงเปนปจจัยสําคัญในการตัดสินแพ ชนะใน
การแขงขัน พลังกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อ ที่กอใหเกิดงานในระดับสูงไดอยาง
รวดเร็วซ่ึงเปนผลมาจากการออกแรงและไดระยะทางจากการออกแรงนั้น หรือเปนผลมาจากความ
แข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อเปนความแข็งแรง
และความเร็ว เปนการใชแรงอยางเต็มที่ในหนึ่งหนวยเวลา 
 โอ’เช (O’Shea, 2000) กลาววา พลังกลามเนื้อหมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อท่ีออก
แรงเต็มที่ดวยความเร็วสูงสุด โดยสรางขึ้นจากองคประกอบทางดานความแข็งแรงกับความเร็ว ขอ
ไดเปรียบของการมีพลังกลามเนื้อก็คือ ความสามารถในการเรงความเร็ว นักกีฬาที่มีพลังกลามเนื้อ
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สูงจะสามารถวิ่งไดเร็วกวาผูที่มีความแข็งแรงเพียงอยางเดียว ความสามารถในการเรงความเร็ว เปน
ความสามารถในการเปลี่ยนความเร็วไดอยางรวดเร็ว ดังนั้นในการแขงขันกีฬา เมื่อนักกีฬาเมื่อ
นักกีฬามีองคประกอบทางดานความสามารถอื่นเทากันหมดแลว พลังกลามเนื้อจะเปนตัวตัดสินวา
ใครจะเปนผูชนะ พลังกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อ ที่กอใหเกิดงานในระดับสูงได
อยางรวดเร็วซ่ึงเปนผลมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วในการออกแรงของ
กลามเนื้อ 
 บลูมฟลดและคณะ (Bloomfield et.al, 1994) กลาววาพลังกลามเนื้อเปนผลของความ
แข็งแรงและความเร็ว เปนการใชแรงอยางเต็มที่ภายในหนึ่งหนวยเวลา พลังกลามเนื้อเปนสิ่งสําคัญ
ตอการแสดงความสามารถของทักษะกีฬาตางๆ ซ่ึงลักษณะพิเศษของพลังกลามเนื้อ มี สาม ประการ 
คือ พลังนั้นมาจากการหดตัวแบบความยาวกลามเนื้อเพิ่มขึ้น (Eccentric contraction) มาจากการใช
วงจรเหยียดส้ัน (Stretch shortening cycle) และมาจากความยืดหยุนของกลามเนื้อ (Elasticity) 
 นิวตันและเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) กลาววา พลังกลามเนื้อท่ีแสดงออก
สูงสุดอาจเรียกวา พลังระเบิดของกลามเนื้อ (Explosive muscular power) ซ่ึงเปนปจจัยสําคัญของ
การแสดงความสามารถในกิจกรรมที่ตองการการเคลื่อนไหวดวยความเร็วสูงสุดในการปลอยวัตถุ 
การกระโดด หรือการเรงความเร็ว นอกจากนั้นยังใชการเปลี่ยนทิศทางหรือการเรงอยางรวดเร็วใน
กีฬาชนิดตางๆ เชน ความสูงของการกระโดดขึ้นรับลูกบาสเกตบอล หรือการเรงความเร็วและการ
วิ่งหลบหลีกผูเลนในกีฬารักบี้ฟุตบอลเปนตน 
 คําวา พลัง เปนการใชแรงในหลายรูปแบบดวยการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว สามารถแสดง
ออกมาเปนงานที่ทําตอหนวยเวลา 
   งาน = งาน
     เวลา 
   งาน = แรง × ระยะทาง 
   พลัง = แรง × ระยะทาง
              เวลา 
   พลัง = แรง × ระยะทาง 
      เวลา 
   พลัง = แรง × ความเร็ว 
 
 สมิดไบลเซอร (Schmidtbleicher, 2000) ไดกลาววา พลังเปนความสามารถของระบบ
ประสาทกลามเนื้อ (Neuromuscular system) ที่จะสรางใหเกิดแรงสูงสุดที่สามารถทําไดในเวลาที่
กําหนด ซ่ึงเวลาจะขึ้นอยูกับแรงตานทานหรือน้ําหนัก กีฬาบางชนิดตองกระทําตอแรงตานทานดวย
ความเร็วสูงสุดเทาที่จะทําไดเมื่อเริ่มตนเคลื่อนไหว เชน การทุมน้ําหนัก พุงแหลน การฝกประสาท
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กลามเนื้อ โดยการทําใหกลามเนื้อทํางานพรอมเพรียงกัน ก็จะสามารถสรางความแข็งแรงได โดยที่
ไมตองฝกระบบกลามเนื้อ การเคลื่อนไหวแบบวงจรเหยียดสั้น โดยการหดตัวของกลามเนื้อทั้งการ
หดตัวแบบความยาวของกลามเนื้อเหยียดออกและหดสั้น  ซ่ึงวงจรเหยียดสั้นมี สอง ประเภท คือ 
วงจรเหยียดสั้นแบบยาว เชน การกระโดดชูตลูกบาส การกระโดดบล็อคลูกวอลเลยบอล โดยจะใช
มุมของสะโพกเขาและขอเทาที่กวางและใชเวลามากกวา 250 มิลลิวินาที สวนวงจรเหยียดแบบสั้น 
เชน ระยะที่เทาสัมผัสพื้นในการวิ่งเร็วหรือการเรงความเร็ว การกระโดดสูงหรือกระโดดไกล โดย
ใชมุมที่แคบกวา ใชเวลาอยางนอย 100-250 มิลลิวินาที  
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาวถึงรูปแบบของพลังกลามเนื้อในการเลนกีฬาไวดังนี้ 
 1. พลังกลามเนื้อที่ใชในการลงสูพื้นและเปลี่ยนทิศทาง (Landing and reactive power) 
เปนพลังกลามเนื้อที่ใชในการควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะที่ลงสูพื้นจะมี
ความสัมพันธกับความสูงของการตกลงสูพื้นนั้น การลงสูพื้นจากความสูง 80-100 เซนติเมตร นั้น
ขอเทาจะตองรับน้ําหนักประมาณ 6-8 เทาของน้ําหนักตัว ซ่ึงในขณะที่ลงสูพื้นกลามเนื้อจะหดตัว
แบบความยาวเพิ่มขึ้น นักกีฬาที่ไดรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อเปนอยางดีแลวก็จะสามารถควบคุม
รางกายและสามารถลดแรงกระแทกในขณะที่ลงสูพื้นไดดี 
 2. พลังกลามเนื้อที่ใชในการทุม พุง ขวาง (Throwing power) ในกีฬาที่ตองใชการทุม การ
พุงการขวาง กลามเนื้อตองใชพลัง เพื่อที่จะสรางความเร็วใหกับการกระทําเหลานั้น 
 3. พลังกลามเนื้อที่ใชในการกระโดดขึ้นจากพื้น (Take-off power) ในการเคลื่อนไหว
ทางการกีฬาสวนใหญจะตองมีการกระโดด การกาวเทาขึ้นจากพื้น ซ่ึงรางกายตองการพลัง
กลามเนื้อในลักษณะแรงระเบิดในการกระโดดหรือการกาวเทาขึ้นจากพื้น เมื่อนักกีฬามีพลัง
กลามเนื้อขาดีการกระโดดหรือการกาวเทาก็จะมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 4. พลังกลามเนื้อที่ใชในการเริ่มตนเคลื่อนที่ (Starting power) ความเร็วในการออกตัวมีผล
ตอการเคลื่อนที่ที่ตองการความเร็วสูง การออกตัวเปนสิ่งสําคัญในหลายชนิดกีฬา เชน รักบี้ฟุตบอล 
เปนตน การที่นักกีฬาสามารถออกตัวไดอยางรวดเร็วในขณะที่คูตอสูยังไมพรอมนั้นยอมนํามาซึ่ง
ชัยชนะนั่นเอง ผูที่มีพลังกลามเนื้อที่ดีกวายอมจะออกตัวไดเร็วกวา 
 5. พลังกลามเนื้อในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในกีฬาที่มีการหลอกลอคู
ตอสูนั้นตองมีการชะลอและความเร็วอยูตลอดเวลาเพื่อเปนการเตรียมตัวเปลี่ยนทิศทางนั่นเอง 
นักกีฬาจําเปนตองมีพลังกลามเนื้อสูงมากเนื่องดวยตองใชพลังงานในหลายรูปแบบในการ
เคล่ือนไหว 
 6. พลังกลามเนื้อที่ใชเรงความเร็ว (Acceleration power) การเคลื่อนที่ในหลายชนิดกีฬา
ตองมีชวงเวลาในการเรงความเร็วเพื่อเอาชนะคูแขง พลังกลามเนื้อจึงเปนองคประกอบสําคัญในการ
ขับเคลื่อนรางกายไปขางหนาไดอยางรวดเร็ว 
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 เยสซิส (Yessis, 1994) กลาววา ในกีฬาที่ตองใชพลังกลามเนื้อนั้น มีการเคลื่อนไหวใน
ลักษณะแรงระเบิด ซ่ึงประกอบไปดวยการเคลื่อนไหวสามสวนดวยกัน คือ ความเฉื่อย (Inertia) โม
เมนตัม (Momentum) และความเรง (Acceleration) โดยเมื่อมีการเคลื่อนไหวในลักษณะเปนแรง
ระเบิดจะเริ่มตนออกแรงเอาชนะความเฉื่อยกอน และการออกแรงนั้นจะไมคงที่ เพื่อใหเกิด
โมเมนตัม และความเรงตามมา ซ่ึงเปนการทํางานในระดับสูงของระบบประสาทที่จะตองปลอย
กระแสประสาทไปยังกลามเนื้อที่ออกแรงนั้น ในเวลาที่ส้ันที่สุดเทาที่จะทําได อีกทั้งยังตองการขอ
ตอที่ใชในการเคลื่อนที่หลายๆ ขอตอมาทํางานสัมพันธกัน ซ่ึงแตละขอตอนั้นๆแตกตางกันไป ใน
การปฏิบัติทักษะกีฬาบางชนิดเปนการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วดวยความแข็งแรง (speed-strength) 
ซ่ึงตองการความเร็วมากกวาความแข็งแรง ไดแก วิ่งระยะสั้น ทักษะกีฬาบางชนิดตองใชความ
แข็งแรงดวยความเร็ว (strength-speed) ซ่ึงตองการความแข็งแรงมากกวาความเร็ว ไดแก ยก
น้ําหนัก ดังนั้นในการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
และการพัฒนาความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อนั้นเปอรเซ็นตในการพัฒนาในแตละสวน จะ
แตกตางกันไปตามลักษณะของกีฬาแตละชนิด 
 
 โอ’เช (O’Shea, 2000) ไดใหขอเสนอแนะวา ในการพัฒนาความแข็งแรงและพลัง
กลามเนื้อโดยการฝกดวยน้ําหนักนั้น จะตองใชทาฝกในรูปแบบของกีฬา (Athletic-type) ไดแก ทา
เพาเวอรสแนช (Power snatch) ทาเพาเวอรคลีน (Power clean) ทาพูล (Pulls) และทาแบก
น้ําหนักยอตัว (Squat) ซ่ึงลวนเปนทาฝกที่ใชการยืนเปนอิสระ และใชกลุมกลามเนื้อมัดใหญในการ
ยก คุณคาของการใชทาเหลานี้คือ ความสามารถที่จะเลียนแบบการใชกลามเนื้อมัดใหญและแรง
ระเบิดที่ตองการเมื่อมีการขี่จักรยาน วิ่ง วายน้ํา กระโดด ทุม พุง ขวาง ตี และ การแทค (Tacking) 
โดยที่กลามเนื้อออกแรงในปริมาณที่เหมาะสมตลอดชวงของการเคลื่อนที่ดวยความเร็วตาม
ระยะทางและเวลาที่ตองการของกีฬาแตละชนิด ซ่ึงทาฝกในรูปแบบของกีฬานี้จะพัฒนาระบบ
ประสาทสรีรวิทยา(Neurophysiologic system) และระบบประสาทจิตวิทยา (Neuropsychological 

system) ซ่ึงหาไมไดจากการฝกเพาะกาย หรือการฝกโดยใชเครื่องมือฝกดวยน้ําหนักทั่วๆไป 
 
 นอกจากนั้น โอ’เช (O’Shea, 2000) ไดแบงเสนใยกลามเนื้อออกเปนสามกลุมดวยกัน คือ 

1. เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชาแบบออกซิเดทีฟ (Slow-twitch oxidative) 
2. เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วแบบออกซิเดทีฟ (Fast-twitch oxidative) หรือเสนใย

กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วชนิดที่อดทนตอความเมื่อยลา  (Fast-twitch fatique resistant) 
3. เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลัยติก (Fast-twitch glycolytic) หรือเสนใย

กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วชนิดที่เมื่อยลาไดงาย (Fast-twitch fatigable) 
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ในการฝกความแข็งแรงนั้น หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดชาแบบออกซิเดทีฟ
จะถูกระดมมาทํางานกอน ทั้งนี้เนื่องจากมีขนาดเล็กและมีจุดเริ่มตนของการกระตุนต่ําจากนั้น
หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วแบบออกซิเดทีฟและหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อ
ที่หดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลัยติกจะถูกระดมมาทํางานตามลําดับ ซ่ึงลําดับการระดมหนวยยนตที่
กําหนดโดยหลักของขนาดนี้ จะไมครอบคลุมถึงการเคลื่อนที่ที่ใชพลังระเบิดสูงสุดของกลามเนื้อ 
การเคลื่อนที่ในลักษณะนี้ หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว จะถูกระดมมาทํางานเปน
สวนใหญ และ โฮ’เช ไดรายงานการศึกษาเกี่ยวกับเปอรเซ็นตของเสนใยกลามเนื้อแตละชนิด ที่ถูก
ระดมมาทํางานในการยกน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวของนักกีฬาที่ไดรับการฝกมาแลว โดยใช
ความหนัก 60% 70% 80% 90% และ 100% ของหนึ่งอารเอ็ม ตามลําดับ อยางละหนึ่งครั้ง 
การศึกษาครั้งนี้ไดใชเครื่องมือวัดคล่ืนไฟฟา กลามเนื้อติดไวที่กลามเนื้อควอไดรเซพส 

  โฮ’เช ไดสรุปผลจากการศึกษาครั้งนี้วา การฝกความแข็งแรงที่ใชทาฝกในรูปแบบของ
กีฬา (Athletic-type) นั้น ในการพัฒนาเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลัยติกจะตองใช
ความหนักตั้งแต 70% ของหนึ่งอารเอ็มขึ้นไป ถาจะทําใหเสนใยกลามเนื้อแบบกลัยโคลัยติกนี้ ถูก
ระดมมาทํางานเปนสวนใหญ ก็จะตองใชความหนักตั้งแต 90% ของหนึ่งอารเอ็มขึ้นไป และมีการ
เคล่ือนที่ในลักษณระแรงระเบิดสูงสุดของกลามเนื้อ 
 
สรีรวิทยาของกลามเนื้อ 
 
 การเคลื่อนไหวเปนธรรมชาติของมนุษย ซ่ึงระบบการเคลื่อนไหวมีองคประกอบที่สัมพันธ
กันไดแก ระบบโครงราง (Skeletal system) ทําหนาที่เปนแขนของคานในการเคลื่อนไหวของ
รางกาย ระบบกลามเนื้อ (Muscular system) ทําหนาที่หดตัวใหเกิดแรงตึงในการเคลื่อนไหว
กระดูก และระบบประสาท (Nervous system) ทําหนาที่ควบคุมการทํางานของกลามเนื้อและ
ควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย ในการฝกสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาจะมุงไปที่ระบบ
กลามเนื้อ เพราะเปนระบบที่สําคัญในการพัฒนาการเคลื่อนไหวของรางกายและสามารถพัฒนาได
ดีกวาระบบอื่น ระบบกลามเนื้อประกอบไปดวยเนื้อเยื้อท่ีมีรูปรางและหนาที่การทํางาน ซ่ึงสามารถ
แบงได สาม ชนิด คือ 
 
 1. กลามเนื้อโครงราง (Straited muscle or skeletal muscle) เปนกลามเนื้อท่ีประกอบเปน
โครงสรางสวนใหญของรางกาย ซ่ึงเปนกลามเนื้อท่ีมีลายชัดเจน ทํางานไดเมื่อมีกระแสประสาทมา
กระตุน การทํางานจึงขึ้นอยูกับการควบคุมของเสนประสาทยนตที่มาเลี้ยงในแตละกลุม 
 2. กลามเนื้อหัวใจ (Cardiac muscle) มีลักษณะคลายคลึงกับกลามเนื้อลายแตสามารถ
ทํางานไดเองโดยอัตโนมัติ เนื่องจากมีเพซเมคเกอร เซล (Pacemaker cell) อยูภายในมัดกลามเนื้อ 
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 3. กลามเนื้อเรียบ (Smooth muscle) เปนกลามเนื้อท่ีพบในผนังอวัยวะภายในของรางกาย
มีลักษณะการเรียงติดกันของเยื่อเซล กลามเนื้อเรียบทํางานโดยอัตโนมัติ  
 
 ระบบกลามเนื้อเปนระบบที่สําคัญในการเลนกีฬาเพราะกลามเนื้อตองทํางานหนักขึ้น 
สงผลใหอวัยวะตางๆในระบบอื่นๆของรางกาย มีการปรับตัวและทํางานมากขึ้น เชน ระบบหายใจ 
ระบบไหลเวียนเลือด จะตองสงอาหารและออกซิเจนใหเพียงพอแกความตองการของกลามเนื้อ 
กลามเนื้อที่อยูในรางกายแตละแหง จะมีคุณสมบัติที่แตกตางกัน เชน ความเขมของสี ความสามารถ
ในการหดตัวที่ไมเทากัน ทั้งนี้สามารถแบงชนิดของกลามเนื้อไดดังนี้ 
  
 ชนิดที่ 1 กลามเนื้อแดง หดตัวชา (Type I or Slow twist red fiber) เปนเซลกลามเนื้อที่มี
ขนาดเล็กกวาเซลกลามเนื้ออ่ืน มีสีแดงเขม เพราะมีเสนเลือดมาหลอเล้ียงมาก มีปริมาณไมโอ
โกลบิน (Myoglobin) สูง พลังงานที่กลามเนื้อใชในการหดตัวไดมาจากการเผาผลาญอาหารแบบ
แอโรบิกเปนหลัก หรือการใชออกซิเจนในการเผาผลาญ การหดตัวของกลามเนื้อทําไดชาแต
สามารถทนตอความเมื่อยลาไดดี สามารถหดตัวตอเนื่องไดเปนเวลานาน กลามเนื้อชนิดนี้จะมี
บทบาทสําคัญในนักกีฬาที่ทําการฝกเพื่อพัฒนาหรือเพิ่มความอดทนของกลามเนื้อ 
 
 ชนิดที่ 2 กลามเนื้อขาว หดตัวไดเร็ว (Type IIb, Fast twist white fiber) กลามเนื้อชนิดนี้มี
คุณสมบัติตางจากกลามเนื้อชนิดแรก เซลกลามเนื้อจะมีขนาดใหญกวา มีสีซีดจาง ปริมาณของเสน
เลือดฝอยที่มาหลอเล้ียงไมมากเทาชนิดแรก เนื่องมาจากพลังงานที่ใชในการหดตัวไดมาจากการเผา
ผลาญแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic metabolism) เปนหลัก กลามเนื้อชนิดนี้สามารถหดตัวได
อยางรวดเร็ว ซ่ึงเหมาะกับงานที่ตองการความแรงและรวดเร็วเพียงระยะเวลาไมนานเหมาะกับกีฬา
ที่ออกแรงแบบเปนชวงๆ 
 
 ชนิดที่ 3 กลามเนื้อแดง หดตัวไดเร็ว (Type IIa, Fast twist red fiber) กลามเนื้อชนิดนี้ มี
คุณสมบัติและลักษณะของกลามเนื้อของชนิดที่ 1 และ ที่ 2 รวมกัน พลังงานที่กลามเนื้อใชในการ
หดตัว  จะมาจากการเผาผลาญอาหารทั้งแบบใชหรือไมใชออกซิ เจนก็ได  จึงทําให เซลมี
ความสามารถพิเศษที่สามารถหดตัวไดเร็วและทนทานตอความเมื่อยลา 
 
 คุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อ อาจไมสามารถเปลี่ยนเสนใยกลามเนื้อสีขาวเปนสีแดงหรือ
จากสีแดงเปนสีขาวได แตเราสามารถที่จะฝกใหเสนใยกลามเนื้อชนิดใดชนิดหนึ่งเดนขึ้นมาได ซ่ึงก็
ขึ้นอยูกับวิธีการฝกนั่นเอง เชน การฝกเพื่อเพิ่มความอดทนของกลามเนื้อซ่ึงเปนการฝกเพื่อให
กลามเนื้อสีแดงเดนขึ้น เปนการฝกที่เบาถึงปานกลาง โดยใชปริมาณการฝกมากหรือใชเวลานาน 
ไดแก การวิ่งระยะไกล วายน้ําระยะไกล ขี่จักรยาน หรือการออกกําลังกายเปนเวลานาน ก็สามารถ
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ทําใหกลามเนื้อสีแดงเดนขึ้นมาได สวนการที่จะฝกใหกลามเนื้อสีขาวเดนหรือเพิ่มคุณสมบัติขึ้นมา
ไดนั้น โดยสวนใหญจะมาจากการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหรือพลังกลามเนื้อ เชน การฝกยก
น้ําหนัก การฝกวิ่ง การฝกกระโดด การเคลื่อนไหวของรางกายเกิดจากการทํางานของกลามเนื้อ ซ่ึง
กลามเนื้อนั้นเปนเซลที่สามารถปรับตัวใหเปลี่ยนไปตามปริมาณการฝก และลักษณะของงานที่ทํา 
ดังนั้น กลามเนื้อจึงมีคุณลักษณะที่แตกตางกันไปตามชนิดของเสนใยกลามเนื้อ 
ตารางที่ 1 คุณลักษณะของกลามเนื้อ 

คุณลักษณะ                            ชนิดหดตัวชา                     ชนิดหดตัวเร็ว                     ชนิดหดตัวเร็ว 
                                                                                                     แบบบี                                  แบบเอ 
สีของเสนใย                                  แดงเขม                                สีแดง                                  สีขาว   
ระบบพลังงาน                      เผาผลาญแบบใช           เผาผลาญแบบไมใช               ใชทั้งสองแบบ 
                                                 ออกซิเจน                         ออกซิเจน                                                                 
กระบวนการเผาผลาญ         สลายฟอสเฟสโดย            สลายไกลโคเจน                   ทั้งสองระบบ  
                                                  ออกซิเจน                                         
การหดตัว                           หดตัวชาแตทําตอเนื่อง      หดตัวไดอยางรวดเร็ว           หดตัวไดรวดเร็ว 
                                              ไดเปนเวลานาน                ในระยะเวลาไมนาน              และทนทาน           

กิจกรรม                               กิจกรรมที่ไมหนักมาก       กิจกรรมที่ใชความแรง     กิจกรรมที่หนัก
ทํา 
                                              และเปนกิจกรรมที่ทํา        และความรวดเร็วเพียง     ดวยความรวดเร็ว 
                                              เปนเวลานาน                      ชวงเวลาสั้นๆ                    และใชเวลานาน 
 
 ดังนั้น โปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวและพลังกลามเนื้อ จึงมุงไปที่
การฝกเสนใยกลามเนื้อชนิดที่หดตัวเร็วแบบ เอ เปนหลัก เพราะมีความเหมาะสมกับกีฬาประเภท
ทีมทั่วไปรวมทั้งรักบี้ฟุตบอลดวย โดยใชคุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อชนิดนี้ คือ หดตัวไดเร็ว
และมีความทนทานในการทํากิจกรรมที่หนักและทําดวยความรวดเร็ว ซ่ึง โอ’เช (O’Shea, 2000) 

ไดกลาววา การหดตัวของกลามเนื้อเกิดจากกระแสประสาทที่สงมาตามเสนประสาท จนถึงสวนที่
รับกระแสประสาท (Motor endplate) ที่อยูบนเสนใยกลามเนื้อแลวส่ังใหกลามเนื้อเกิดการหดตัว
เพื่อใหรางกายเคลื่อนไหว ซ่ึงปจจัยที่ทําใหเกิดแรงในการหดตัวของกลามเนื้อของกลามเนื้อ ไดแก 

1. พันธุกรรม ถึงแมวาความแข็งแรงของกลามเนื้อจะขึ้นอยูกับพันธุกรรมก็ตาม แตการ
ฝกสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไดตามความตองการ 

2. ชนิดของกลามเนื้อมีผลตอแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ ถากลามเนื้อมีขนาดใหญ
แรงในการหดตัวก็จะมากขึ้นดวย 
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3. จํานวนของเสนใยกลามเนื้อในการหดตัว การระดมหนวยยนตมีผลตอความแรงของ
กลามเนื้อ เมื่อมีการระดมหนวยยนตมาก แรงในการหดตัวก็จะมากขึ้น 

4. ความเขมขนของสารละลายเอทีพี มีผลตอการหดตัวของกลามเนื้อ เชนเดียวกัน เมื่อมี
สารละลายเอทีพีมาก แรงในการหดตัวก็จะมาก 

5. ความหนักของงาน เมื่อกลามเนื้อไมมีแรงตาน กลามเนื้อก็จะหดตัวอยางรวดเร็ว เมื่อ
ความหนักของงานเพิ่มมากขึ้นความเร็วของการหดตัวก็จะลดลงตามความหนักของงาน 

6. ระบบคานเคลื่อนไหว กระดูกทําหนาที่เปนคาน กลามเนื้อจะออกแรงใหกระดูก
เคล่ือนไหว เมื่อแรงกลามเนื้อมากและระบบคานดี จะสงผลใหเกิดแรงอยางมาก 

7. สภาพของกลามเนื้อ ถาจํานวนสารอาหารที่ใชในการหดตัวของกลามเนื้อลดลง หรือ
สภาพกลามเนื้อเกิดความเมื่อยลา ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อจะลดลงเพราะพลังงาน
ถูกใชไป ความลาของกลามเนื้อจะทําใหการหดตัวของกลามเนื้อและขบวนการเผาผลาญเสียไป 
 

ระบบพลังงานที่ใชในการทํางานของกลามเนื้อ  
 แหลงพลังงานที่ใชในการทํางานของกลามเนื้อนี้แบงนี้แบงออกเปนสามชนิด คือ 
 1. แหลงพลังงาน เอทีพี-พีซี (ATP-PC energy source) เอทีพีและพีซีที่สะสมไวใน
กลามเนื้อและพรอมที่จะใหพลังงานในทันที ในสวนที่เปนเอทีพี เมื่อแตกตัวเปนเอดีพี โมเลกุล
ฟอสเฟสอิสระ และพลังงานที่ปลอยออกมาใชในการทํางานของกลามเนื้อไดในทันที สวนที่เปน
ฟอสโฟครีเอทีน หรือพีซี นั้น เมื่อแตกตัวเปนครีเอทีน โมเลกุลฟอสเฟสอิสระ และพลังงานที่ปลอย
ออกมา แตยังไมสามารถใชในการทํางานของกลามเนื้อไดตองมีการรวมตัวกับเอดีพี และโมเลกุล
ฟอสเฟสอิสระกลับไปเปนเอทีพีกอน แลวเอดีพีจะแตกตัวเปนเอดีพี โมเลกุลฟอสเฟสอิสระ และ
พลังงานที่ปลอยออกมาใชในการทํางานของกลามเนื้อตอไป 
 
 เอทีพีและพีซีที่สะสมไวในกลามเนื้อ และไมตองการออกซิเจนมาชวยในการปลอย
พลังงานออกมาจึงเรียกวาแหลงพลังงานแอนแอบิก (Anaerobic source of energy) แตอยางไรก็
ตาม ปริมาณของเอทีพีและพีซีที่สะสมอยูในกลามเนื้อนั้น มีปริมาณที่จํากัด ดังนั้นปริมาณของ
พลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้จึงมีอยูอยางจํากัดดวย สามารถใหพลังงานไดในเวลา 30 วินาที
หรือนอยกวา แตมีส่ิงที่เปนขอไดเปรียบจากแหลงพลังงานนี้คือ สามารถนําพลังงานนี้มาใชได
ในทันที และพลังงานที่เกิดขึ้นในปริมาณมากและในเวลาอันรวดเร็ว ดังนั้นแหลงพลังงานนี้จึงใช
ในรูปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการแขงขันกีฬาตางๆ 
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 ในการใชพลังงานจากแหลงพลังงานเอทีพี-พีซีนั้น จะใชในสถานการณที่นักกีฬาตอง
เคลื่อนไหวดวยความรวดเร็ว หรือออกแรงอยางมากในเวลาสั้นๆ เอทีพี-พีซีก็จะหมดไป เมื่อมีการ
หยุดพักรางกายจะมีการสะสมเอทีพี-พีซีไวในกลามเนื้ออีก ตามระยะเวลา ดังนี้ 
   20 วินาที จะสะสมเอทีพ-ีพีซี ได   50 %  
   40 วินาที จะสะสมเอทีพ-ีพีซี ได   75 % 
   60 วินาที จะสะสมเอทีพ-ีพีซี ได   87 % 

   3-4 นาที จะสะสมเอทีพ-ีพีซี ได   100 % 
 2. แหลงพลังงานกรดแลคติก (Lactic acid energy source) คารโบไฮเดรทจะถูกสะสมไว
ในกลามเนื้อในรูปของกลัยโคเจน กลัยโคเจนประกอบดวยโมเลกุลของน้ําตาลที่เรียกวา กูลโคส 
เมื่อโมเลกุลของกูลโคสแบงออกเปนสองสวนทําใหเกิดสารประกอบที่เรียกวาไพรูเวท และ
พลังงานที่ปลอยออกมา พลังงานที่ปลอยออกมาจากโมเลกุลของกูลโคสแตละโมเลกุลจะไดสองเอ
ทีพี สวนไพรูเวทนั้นจะเปลี่ยนเปนกรดแลคติกกระบวนการนี้ไมตองการออกซิเจนมาชวยในการ
ปลอยพลังงานออกมา และเรียกกระบวนการทั้งหมดนี้วา แอนแอโรบิก กลัยโคลัยซิส (Anaerobic 
glycolysis) 

กรดแลคติกที่เกิดขึ้นจากกระบวนการแอนแอโรบิกกลัยโคลัยซิสนี้ จะถูกสะสมไวในเลือด
และกลามเนื้อ ซ่ึงมีผลขางเคียงตามมาก็คือ ถากรดแลคติกเกิดขึ้นมาก ก็จะสงผลจุดเชื่อมระหวาง
เสนประสาท กับเสนใยกลามเนื้อที่เปนสาเหตุของการเกิดตะคริวนั่นเอง ในขณะเดียวกันภายใน
เซลลกลามเนื้อจะมีสภาพเปนกรดเพิ่มมากขึ้น ซ่ึงเปนกระบวนการทางเคมีภายในเซลล รวมทั้ง
กระบวนการผลิตเอทีพีอีกดวย ดังนั้นปริมาณของพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้จึงมีความจํากัด
อันเนื่องมากผลขางเคียงของกรดแลคติกดังกลาว 

 อยางไรก็ตามพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานกรดแลคติกนี้ มีปริมาณมากกวาที่ไดจาก
แหลงพลังงานเอทีพี-พีซี แตก็ไมสามารถใหพลังงานแกกลามเนื้อในปริมาณที่มากและในเวลาที่
รวดเร็วเหมือนกับแหลงพลังงานเอทีพี-พีซี ดังนั้น แหลงพลังงานแลคติกจึงเปนแหลงพลังงานหลัก
ในสถานการณของการแขงขันกีฬาที่ใชเวลาประมาณ 1-3 นาที 
 3. แหลงพลังงานออกซิเจน (Oxygen energy source) เปนแหลงพลังงานที่ตองการ
ออกซิเจนมาชวยในการผลิตเอทีพี มีช่ือเรียกอีกอยางวา แหลงพลังงานแอโรบิก แหลงพลังงานที่
เกิดจากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรตและไขมัน โดยปกติในขณะพักนั้น ปริมาณเอที
พีทั้งหมดที่รางกายตองการนั้นจะไดรับจากการเผาผลาญอาหารประเภทไขมันประมาณสองในสาม 
และไดรับจากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรตประมาณหนึ่งในสาม เมื่อมีการออกกําลัง
กายจะมีการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรตเพื่มขึ้นเรื่อยๆในขณะที่มีการเผาผลาญอาหาร
ประเภทไขมันลดลงเรื่อยๆเชนกัน  
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 ปริมาณของพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้ ขึ้นอยูกับปริมาณของออกซิเจนที่รางกาย
ไดรับและปริมาณของออกซิเจนที่รางกายสามารถนําไปใชไดในหนึ่งหนวยเวลา โดยทั่วไปจะใช
เปนมิลลิลิตรตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัมตอนาที เมื่อเปรียบเทียบกับแหลงพลังงานอีกสองชนิดแลว 
แหลงพลังงานออกซิเจนจะใหพลังงานตอหนวยเวลานอยที่สุด ดังนั้นแหลงพลังงานออกซิเจนจึง
เปนแหลงพลังงานหลักในสถานการณของการแขงขันกีฬาที่ใชระยะเวลานาน 
 
 นอกจากนั้น บังสโบ และคณะ (Bangsbo et al., 1990) ไดทําการศึกษาถึงพลังงานที่
ตองการสําหรับนักกีฬาที่ใชความหนักระดับสูง พบวาพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานแอนแอโรบกิ 
จะลดลงเรื่อยๆ ในขณะที่ระยะเวลาของการแขงขันเพิ่มมากขึ้น 
 ระยะเวลา 6 วินาที 
  - ใชพลังงานจากเอทีพี                               6.3% 

           -  ใชพลังงานจากซีพี                                                 49.6% 
  -  ใชพลังงานจากแอนแอโรบิกกลัยโคลัยติก        44.1% 

ระยะเวลา 30 วินาที 
  -  ใชพลังงานจากแอนแอโรบิกกลัยโคลัยติก        60% 
  -  ใชพลังงานจากแอโรบิกกลัยโคลัยติก               40% 
 ระยะเวลา 60 วินาที 
  -  ใชพลังงานจากแอนแอโรบิกกลัยโคลัยติก        50% 
  -  ใชพลังงานจากแอโรบิกกลัยโคลัยติก               50% 

ระยะเวลา 120 วินาที 
  -  ใชพลังงานจากแอนแอโรบิกกลัยโคลัยติก         35% 
  -  ใชพลังงานจากแอโรบิกกลัยโคลัยติก                65% 

ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง 
  -  ใชพลังงานจากแอโรบิกกลัยโคลัยติก                92% 
  -  ใชพลังงานจากแอโรบิก ไลโปลัยติก                   8% 

ระยะเวลา 4 ช่ัวโมง 
  -  ใชพลังงานจากแอโรบิกกลัยโคลัยติก                 50% 
  -  ใชพลังงานจากแอโรบิก ไลโปลัยติก                  50% 

 
 กลไกการทํางานของกลามเนื้อขา  
 ไดวิเคราะหกลามเนื้อที่ทําหนาที่ออกแรงใหเกิดการเคลื่อนที่บริเวณขอตอตางๆ ของขา 
โดยเรียงลําคับจากกลามเนื้อมัดที่ออกแรงมากไปหานอยตามลําดับดังนี้ 
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 กลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก ประกอบดวย 
  - กลามเนื้อกลูเทียส แมกซิมัส (Gluteus maximus) 

- กลามเนื้ออะดัคเทอะ แมกนัส (Adductor magnus) 
- กลามเนื้อเซมิเมมเบรโนซัส (Semimembranosus) 
- กลามเนื้อเซมิเทนดิโนซัส (Semitendinosus) 
- กลามเนื้อกลูเทียส มีเดียส (Gluteus medius) 
- กลามเนื้อควอดราทัส ฟมอรีส (Quadratus femoris) 

กลุมกลามเนื้อเหยียดหัวเขา ประกอบดวย 
- กลามเนื้อควอไดรเซพซ ฟมอรีส (Quadriceps femoris) 
- กลามเนื้อเทนเซอะ ฟาสเซีย ลาที (Tensor fasciae latae) 

กลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทา ประกอบดวย 
- กลามเนื้อแกสทรอคนีเมียส (Gastrocnemius) 
- กลามเนื้อโซเลียส (Soleus) 

- กลามเนื้อเฟล็กเซอะ ฮอลลูซีส ลองกัส (Flexor hullucis longus ) 

- กลามเนื้อเฟล็กเซอะ ดิจิทอรัม ลองกัส (Flexor digitorum longus ) 
- กลามเนื้อทีเบียลิส โพสทีเรีย (Tibialis posterior) 
- กลามเนื้อเพอโรเนียส ลองกัส (Peroneus longus) 
- กลามเนื้อเพอโรเนียส เบรวิส (Peroneus brevis) 

 
 ไวเนค (Weineck, 1990) ไดสรุปผลจากการวิเคราะหกลามเนื้อวา ในกลุมกลามเนื้อเหยียด
สะโพก มีกลามเนื้อกลูเทียส แมกซิมัส เปนกลามเนื้อมัดหนึ่งที่แข็งแรงที่สุดในรางกาย มหีนาทีห่ลัก
คือการเหยียดสะโพก ไดแก ในขณะที่ยกตัวขึ้นสูทายืนปกติจากทายอตัว ในขณะวิ่ง และในขณะ
กระโดด ในกลุมกลามเนื้อเหยียดเขา มีกลามเนื้อควอไดเซพซ ฟมอริส เปนกลามเนื้อท่ีใหญที่สุด มี
หนาที่เหยียดเขา ประกอบไปดวยกลามเนื้อ เรคทัส ฟมอริส กลามเนื้อวาสทัส มีเดียลิส กลามเนื้อ
วาสทัส เลทเทอราลิส และกลามเนื้อวาสทัส อินเตอรมีเดียส โดยที่กลามเนื้อเรคทัส ฟมอริส 
ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ และนอกจากจะทําหนาที่เหยียดเขา
แลว ยังทําหนาที่เหยียดสะโพกอีกดวย สวนใหญกลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทานั้นมีกลามเนื้อ 
แกสทรอคนีเมียส เปนกลามเนื้อที่ประกอบดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ มี
หนาที่หลักคือ การเหยียดขอเทาเพื่อยกขอเทาใหพนพื้น ไดแก ในขณะวิ่งและในขณะกระโดด 
 จากขอสรุปของไวเนค จะเห็นไดวา ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อท่ีใชในการกระโดดขึ้นใน
แนวดิ่งนั้น จะตองพัฒนาพลังกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขาและกลามเนื้อเหยียดขอ
เทา ซ่ึงเปนกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ ดังนั้นการฝกดวยน้ําหนักเพื่อพัฒนาความแข็งแรง
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และพลังกลามเนื้อของกลามเนื้อเหลานี้ จะตองใชความหนักในระดับที่สามารถระดมเสนใย
กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมาทํางานได 
 พลังกลามเนื้อขาทั้งหมดที่ใชในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งนั้น มาจากกลุมกลามเนื้อเหยียด
สะโพก 40% กลุมกลามเนื้อเหยียดเขา 24.2% และกลามเนื้อเหยียดขอเทา 35.8% ดังนั้นจึงเปน
แนวทางในการเลือกทาฝกที่เหมาะสม ทาฝกที่ใชกลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพกและกลุมกลามเนื้อ
เหยียดเขา ไดแก ทาบกน้ําหนักยอตัว สวนทาที่ใชในการฝกกลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลุม
กลามเนื้อเหยียดเขา และกลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทาไดแก ทาคลีน (Clean)  
 เมื่อใดก็ตามที่จะใชการฝกดวยน้ําหนักเพื่อพัฒนาการเคลื่อนที่ที่มีลักษณะเฉพาะ ไดแกการ
กระโดดขึ้นในแนวดิ่ง ทาฝกที่ใชนั้นตองเลียนแบบมุมของขอตอ และทาทางการเคลื่อนที่นั้นดวย 
อยางไรก็ตามการใชทาแบกน้ําหนักยอตัว เปนทาฝกหลักในการพัฒนาพลังกลามเนื้อขาตลอด
โปรแกรมการฝกนั้น  
  
 สรุป 
 ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อขานั้น จะตองใชทาฝกที่ทําใหหลายๆขอของขาไดทํางาน
ตอเนื่องกัน โดยเริ่มจากกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทา ซ่ึง
ตองการทําใหกลามเนื้อแตละมัดไดออกแรงมากในเวลาที่รวดเร็ว ทาฝกที่นํามาใชในการวิจัยคร้ังนี้
ไดแก ทาแบกน้ําหนักยอตัวเปนมุมฉากตอเนื่องกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด ซ่ึงผูวิจัยได
ทดลองใชแลว พบวามีประสิทธิภาพสูง เพราะนักกีฬาสามารถออกแรงไดเต็มที่ดวยกลามเนื้อ
เหยียดสะโพก กลุมกลามเนื้อเหยียดเขาและกลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทา โดยที่ไมมีการผอนแรงลง 
โดยใชน้ําหนักในการฝกในระดับสูงคือ 80-90% ของหนึ่งอารเอ็ม ซ่ึงพบวาสามารถระดมเสนใย
กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วชนิดที่เมื่อยลางาย มาทํางานถึง 60% และทาแบกน้ําหนักยอตัวเปนมุมฉาก
ตอเนื่องกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดนี้ยังเลียนแบบการเคลื่อนที่ซ่ึงเปนลักษณะเฉพาะใน
การเคลื่อนที่ในชนิดกีฬารักบี้ฟุตบอล 
 
การวางแผนการฝกระยะยาว 
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาวถึง หลักการฝกไวดังนี้ 

1. หลักของความหลากหลายในการฝก (Principle of variety)  
 ความหลากหลายในการฝก เปนสิ่งจําเปนในการพัฒนาการฝก เพราะจะเปนผลดีตอ
รางกายและจิตใจของนักกีฬา เพราะการฝกที่ซํ้ากันนั้น นักกีฬาจะเกิดควมเบื่อหนายไมอยากฝก 
การใหความหลากหลายรูปแบบการฝกที่เหมาะสมกับการพัฒนาการเคลื่อนไหวชวงเวลากอนการ
แขงขัน ในชวงระหวางการแขงขัน หรือจบฤดูการแขงขัน ความหลากหลายในการใชน้ําหนักใน
การฝก ที่สอดคลองกับหลักการเพิ่มน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก ความหลากหลายในชนิดของ
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การหดตัวของกลามเนื้อ ความหลากหลายในเรื่องของความเร็วในการหดตัว ตามโปรแกรมและ
ชวงของการฝก และความหลากหลายในเรื่องของเคลื่องมือที่ใชฝก ความหลากหลายในระยะการ
ฝกตามแผนการฝก จะทําใหเพิ่มประสิทธิภาพของการฝกมากขึ้น 

2. หลักของความแตกตางของบุคคล (Principle of individualization) 

 ความแตกตางระหวางบุคคลในการฝก ที่จะตองคนึงถึง คือระดับความสามารถของแตละ
บุคคล และพื้นฐานของการฝกในแตละบุคคล ดังนั้นการฝกในแตละบุคคลแมจะเลนกีฬาชนิด
เดียวกัน การฝกก็อาจไมเหมือนกัน 

3. หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity)  
 การฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงที่จะพัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั้นๆจึงตองเลือก
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงใหเหมาะสมตอกิจกรรมการเคลื่อนไหว หรือทักษะกีฬาซึ่งควร
พิจารณาดังนี้ คือ ระบบพลังงานหลักที่ตองใชในชนิดกีฬานั้นๆ  การเลือกฝกเพื่อพัฒนาพลัง
กลามเนื้อ จะตองใหสอดคลอง ตรงกับ การใชพลังงาน เชน เลือกการฝกเพื่อที่จะใชในกีฬาที่ใช
ความเร็ว เชน วิ่ง ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล ก็จะตองฝกพลังกลามเนื้อเปนหลักใหตรงกับกลุมกลามเนื้อ
ที่ใชงาน 

4. หลักของการเพิ่มน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก (Principle of progressive increase 
of load training) 
 ความกาวหนาของการเพิ่มน้ําหนักในการฝก เปนพื้นฐานสําคัญสําหรับการวางแผนการฝก
ของนักกีฬา ซ่ึงควรคํานึงถึง ระดับความสามารถของนักกีฬาแตละคนดวย 
 การฝกระบบกลามเนื้อ มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนากลามเนื้อใหมีความแข็งแรงสามารถ
ทํางานตานแรงหรือออกแรงกระทําตอแรงภายนอกได พัฒนากลามเนื้อใหเกิดพลัง คือกลามเนื้อ
สามารถทํางานไดอยางรวดเร็ว และออกแรงกระทําตอภายนอกได พัฒนาความอดทน คือ กลามเนือ้
สามารถทํางานไดเปนเวลานานหรือสามารถทํางานไดเปนจํานวนครั้งมากๆ การพัฒนาความออน
ตัว คือ การที่กลามเนื้อสามารถยืดหยุนไดตามการเคลื่อนไหวตามการเคลื่อนที่ และพัฒนา
ความสัมพันธ  คือ สามารถทํางานประสานกับอวัยวะอ่ืนไดดี เชน ความสัมพันธระหวางกลามเนื้อ
มือกับการมองเห็น กลามเนื้อขากับการไดยิน 
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 ชนิดกีฬาหรือประเภทกีฬาที่ตองใชความสามารถของกลามเนื้อแบบใด ก็ควรเลือกวิธีการ
ฝกใหตรงกับคุณสมบัตินั้น จะชวยพัฒนาประสิทธิภาพของนักกีฬาได ดังนี้ 
ตารางที่ 2 การเลือกวิธีการฝกกับความสามารถของกลามเนื้อ 

                                                      ความสามารถของกลามเนื้อ 
ลักษณะการเคลื่อนไหว                   _________________________________        
                                          มาก                             ปานกลาง                            นอย  
วิ่งระยะสั้นๆ                                   ความแข็งแรง                         พลัง                           ความอดทน 
วิ่งระยะไกล                        ความอดทน            ความแข็งแรง              พลัง 
ยกน้ําหนัก                                       ความแข็งแรง                         พลัง                           ความอดทน 
ทุม พุง ขวาง กระโดด                            พลัง                           ความแข็งแรง                 ความอดทน 
 

การฝกดวยแรงตานเพื่อพัฒนาความเร็วและพลังกลามเนื้อ 
 การฝกดวยแรงตานหรือการฝกดวยน้ําหนัก เปนหัวใจสําคัญในการเตรียมนักกีฬาประเภท
ที่ตองใชความเร็วสูงสุด โดยตองคํานึงถึงปจจัยที่เกี่ยวของดังนี้ 

- ความตองการความแข็งแรงของนักกีฬาในแตละประเภท 
- ระดับความสามารถของนักกีฬา 
- กลุมกลามเนื้อที่ใชในการเลนกีฬาชนิดนั้นๆ 
- ลักษณะการหดตัวของกลามเนื้อในการเคลื่อนไหวทาตางๆ 
- ลักษณะการเคลื่อนไหวในการฝกดวยน้ําหนัก 
- ความหนักและความบอยของการฝกดวยน้ําหนัก 
- ความกาวหนาของการฝกดวยน้ําหนัก 

 
การฝกดวยแรงตาน สามารถแบงไดเปน 3 ประเภทใหญๆ ไดแก 
1. การฝกดวยน้ําหนักที่หนักมาก โดย จะใชความหนัก 80-90% ของ 1 RM ใชจํานวน

คร้ังนอย 4-6 คร้ัง โคยอาศัยทฤษฎีที่วา การยกน้ําหนักดวยความหนักมากจะมีผลทําใหมีการระดม
หนวยยนตไดสูงสุด และเปนการเพิ่มขนาดของกลามเนื้อใหใหญขึ้นและแข็งแรงขึ้น การฝกแตละ
คร้ังจะฝก 3-4 ชุด ชุดละ 10-15 คร้ัง ใชเวลาพักระหวางชุด ไมนอยกวา 3 นาที 
 

2. การฝกดวยแรงตานแบบเคลื่อนที่ จะแตกตางกับการฝกดวยน้ําหนักที่หนักมาก โดยจะ
ใชความหนัก 30-40% ของ 1 RM ดวยจังหวะที่เร็ว การฝกรูปแบบนี้เปนการฝกเฉพาะชนิดกีฬา 
เปนการสรางพลังสูงสุดของกลามเนื้อ ซ่ึงมีรายงานวาการฝกนี้จะไดมาซึ่งความสามารถสูงสุดวิธี
หนึ่ง โดยจะฝก 4 ชุด ชุดละ 10-15 คร้ัง ใชเวลาในการพักระหวางชุด นอยกวา 30 วินาที 
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3. การฝกพลัยโอเมตริก เปนการสงเสริมความสามารถของนักกีฬาใหออกแรงสูงสุดดวย

ความเร็วสูง กิจกรรมที่ตองการความเร็วสูง ไดแก นักวิ่งระยะสั้น และนักกีฬาประเภททีมที่ตอง
กระโดด การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว 

การเคลื่อนไหวแบบพลัยโอเมตริก สามารถแบงเปน 3 ระยะ คือ 
 
3.1 ระยะการเหยียดตัวของกลามเนื้อ เปนชวงที่นักกีฬาลงสูพื้นกลามเนื้อเตรียมตอบสนอง

ตอแรงกระแทกกับพื้น 
 

3.2 ระยะอะมอทิเซชั่น (Amortization) เปนระยะที่สองของการฝกพลัยโอเมตริกเปน
ชวงเวลาระหวางหลังจากการหดตัวแบบยาวออกและจะเริ่มหดตัวแบบหดสั้นเขา ถาระยะเวลาของ
ระยะอะมอทิเซชั่นส้ันจะมีผลทําใหเกิดการหดตัวแบบสั้นอยางรวดเร็ว เพราะการกระตุน รีเฟล็กซ
ยืด (Stretch reflex) ซ่ึงส่ิงสําคัญอยูที่การใชความเร็วสูงสุดในการกระโดดขึ้นหลังจากที่เทากระทบ
พื้น ถานักกีฬามีความเร็วสูงและใชเวลาสั้นที่สุดจะทําใหเกิดพลังสูงสุด 
 

3.3 ระยะหดตัวของกลามเนื้อ เปนชวงที่เร่ิมกระโดดขึ้นจากพื้น โดยความหนักของการ
ฝกพลัยโอเมตริก สามารถประเมินไดจาก 

- ทิศทางของการกระโดด 
- ความเร็วในการกระโดด 
- การเปลี่ยนตําแหนงของจุดศูนยถวงของรางกาย 
- ลักษณะของพื้นผิวที่ใชในการกระโดด 
- การแบกรับน้ําหนักในการกระโดด 

 
 การออกแบบการฝกดวยน้ําหนัก 
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาววา ในการฝกความแข็งแรง ความหนักจะแสดงเปน
เปอรเซ็นตของความหนักในการยกไดสูงสุดใน 1 คร้ัง ซ่ึงความหนักเปนบทบาทของพลังของ
ประสาทที่ถูกกระตุนใหใชในการฝกความแข็งแรงของการกระตุนจึงขึ้นอยูกับน้ําหนัก ความเร็วใน
การแสดงการเคลื่อนไหว และชวงของการพักระหวางการยก ความหนักของการใหน้ําหนัก สรุปได 
ดังนี้ 
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ตารางที่ 3 คาความหนักและชนิดการหดตัวของกลามเนื้อ 

คาความหนัก                       น้ําหนักที่ให                        %  ของ                       ชนิดของการหดตัว 
(Intensity value)             (Load)                        1 RM               (Type of contraction) 

       1                   หนักเหนือกวาสูงสุด            > 105                เหยียดออก/หดเกร็งอยูกับที่ 
         2                    หนักสูงสุด                         90-100                                หดตัวเขา 
         3                           หนัก                                         80-90                      หดตัวเขา 
         4                           หนักปานกลาง                          50-80                       หดตัวเขา 
         5                            หนักนอย                                   30-50                     หดตัวเขา 
 
ตารางที่ 4 ความสัมพันธระหวางการใหน้ําหนักกับจํานวนครั้งในการยกน้ําหนัก 

                               %  ของ 1 RM                                       จํานวนครั้ง 
                        100                                                     1 
                                         95                                                    2-3 
                               90                                                      4 
                               85                                                      6 
                               80                                                    8-10 
                               75                                                   10-12 
                               70                                                     15  
                               65                                                   20-25 
                               60                                                      25 
                               50                                                   40-50 
                               40                                                  80-100 
                               30                                               > 100-150   
 
 เฟล็คและเครเมอร (Fleck and Kraemer, 1987) ไดเสนอแนะการออกแบบการฝกดวย
น้ําหนักเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อซ่ึงความหนักจะแสดงโดยใช RM (Repetition maximum) หรือ
เปอรเซ็นตของ 1 อารเอ็ม ดังนี้ 
     60% ของ 1 อารเอ็ม    =    15-20 อารเอ็ม 

     65% ของ 1 อารเอ็ม    =    14 อารเอ็ม  

     70% ของ 1 อารเอ็ม   =    12 อารเอ็ม 

     75% ของ 1 อารเอ็ม   =    10 อารเอ็ม 

     80% ของ 1 อารเอ็ม    =    8 อารเอ็ม 

     85% ของ 1 อารเอ็ม    =    6 อารเอ็ม 

     90% ของ 1 อารเอ็ม    =    4 อารเอ็ม 

     95% ของ 1 อารเอ็ม    =    2 อารเอ็ม 

     100% ของ 1 อารเอ็ม  =    1 อารเอ็ม     



 35

 สําหรับจังหวะหรือความเร็วในการยกน้ําหนักนั้น จะขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของการฝก วา
จะฝกเพื่อพัฒนาขนาดของกลามเนื้อ ตองใชจังหวะปานกลาง ฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด 
และพลังจะตองใชจังหวะเร็วในการยก สวนการฝกเพื่อพัฒนาความอดทน จะใชจังหวะปานกลาง
ถึงชา 
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาวถึง วัตถุประสงคของการฝกความแข็งแรงกับความเร็วใน
การเคลื่อนไหวไวดังนี้ 
 
ตารางที่ 5 วัตถุประสงคของการฝกความแข็งแรงกับความเร็วในการเคลื่อนไหว  

      วัตถุประสงคของการฝกความแข็งแรง                                             ความเร็วในการเคลื่อนไหว 
        สรางกลามเนื้อใหมีขนาดใหญขึ้น                                     ปานกลาง 
                   ความแข็งแรงสูงสุด                                                                         เร็ว 
                                พลัง                                                                                     เร็ว 
                         ความอดทน                                                                         ปานกลาง-ชา 
 
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดใหขอเสนอแนะในการใชน้ําหนัก จังหวะการยกชวงเวลาพัก 
และผลการฝกดังนี้ 
 
ตารางที่ 6 การใชน้ําหนัก จังหวะในการยก ชวงเวลาพัก และผลการฝก 

   ความหนัก%        จังหวะในการยก                 ชวงเวลาพัก                                     ผลการฝก 
    >105                      ชา                                    4-5 นาท ี          พัฒนาความแข็งแรงสูงสุด 
                                                                                                    และความตึงตัวสูงสุดของกลามเนื้อ  
   80-100            ชาถึงปานกลาง                         3-5 นาท ี         พัฒนาความแข็งแรงสูงสุด 
                                                                                                    และความตึงตัวสูงสุดของกลามเนื้อ 
    60-80              ชาถึงปานกลาง                           2 นาท ี          พัฒนาขนาดของกลามเนื้อ 
    50-80                         เร็ว                                 4-5 นาท ี         พัฒนาพลังกลามเนื้อ 
   30-50               ชาถึงปานกลาง                        1-2 นาท ี         พัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ 
 
 ในการจัดโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคและเปาหมายของการฝกวา
ฝกเพื่อพัฒนาในจุดใด ความแข็งแรง พลังกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ซ่ึงจะมีการใชความ
หนักและปริมาณการฝกที่แตกตางกันไป 
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 บอมพา (Bompa, 1993) ไดใหขอเสนอแนะแนวทางในการจัดโปรแกรมการฝกดวย
น้ําหนัก ตามวัตถุประสงคและเปาหมายที่ตองการ 
 
ตารางที่ 7 การจัดโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก ตามวัตถุประสงคและเปาหมายของ บอมพา 
(Bompa, 1993)   
   ชนิดของโปรแกรม         ความหนัก      จํานวน     จํานวน     เวลาพัก     จํานวนวัน    ระยะเวลา    จังหวะใน 
            การฝก                                              เซ็ต           ครั้ง        ระหวาง      ตอสัปดาห   ในการฝก       การยก 
                                                                                                       เซ็ต                  
โปรแกรมการฝกความ 
แข็งแรงของกลามเนื้อ     85-100%      6-10        1-4    3-6 นาที       2-3       4-6 สัปดาห        เร็ว 
 โปรแกรมการฝก 
พลังของกลามเนื้อ           80-90%         3-5         4-8    2-4 นาที       1-2       4-6 สัปดาห      เร็วที่สุด 
โปรแกรมการฝกพลัง 
ความอดทนของกลามเนื้อ 75-85%        2-4      15-30   8-10 นาที     2-3       4-6 สัปดาห      เร็วที่สุด 
โปรแกรมการฝกความ 
อดทนของกลามเนื้อ          50-60%        2-4      30-60     2 นาที         2-3       4-6 สัปดาห   ปานกลาง                              

 
              บีเคิล, เอิล และวาเธน (Beaechle, Earle and Wathan, 2000) ไดเสนอแนวทางในการจดั
โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกัไวดังนี ้
 
ตารางที่ 8 แนวทางในการจดัโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักของ บีเคิล, เอิล และวาเธน (Beaechle, 
Earle and Wathan, 2000) 
เปาหมายของการฝก                               ความหนกั                 จํานวนครั้ง             จํานวนเซ็ต 
1.การฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรง 
    กลามเนื้อ                                       ตั้งแต 85%ขึ้นไป           ไมเกิน 6 คร้ัง             2-6 เซ็ต 
2.การฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
   -กีฬาที่ใชความพยายามครั้งเดียว           85-90%                     1-2 คร้ัง               3-5 เซ็ต 
   -กีฬาที่ใชความพยายามซ้าํๆกัน            75-85%                      3-5 คร้ัง               3-5 เซ็ต 
3.การฝกเพื่อพัฒนาขนาดของ 
   เสนใยกลามเนื้อ                                      67-85%                 6-12 คร้ัง              3-6 เซ็ต 
4.การฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรง 
   กลามเนื้อ                                        ตั้งแต 67%ลงมา         ตั้งแต 12 คร้ังขึ้นไป     2-3 เซ็ต 
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วิธีการพัฒนาพลังกลามเนื้อดวยการฝกพลัยโฮเมตริกรวมกับการฝกดวยน้ําหนัก 
 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อพัฒนาไดโดยการฝกดวยน้ําหนัก สวนพลังกลามเนื้อนั้นพัฒนา
ไดโดยการฝกทั้งการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงจําเปนตองมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเปนพื้นฐานการฝกดวยน้ําหนักเปนการเตรียมตัวกอนที่จะฝกพลัยโอเมตริก เพื่อลดการ
บาดเจ็บ พัฒนาความแข็งแรงพื้นฐาน และเตรียมความพรอมของระบบกลามเนื้อและโครงกระดูก
(Musculoskeletal system) ใหรับแรงกระแทกที่หนักไดดวยเหตุนี้ในโปรแกรมการฝกสําหรับ
นักกีฬาประเภทที่จําเปนตองใชพลังกลามเนื้อมาก จึงตองมีทั้งการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัย
โอเมตริก แตเนื่องจากตางก็เปนกิจกรรมที่หนัก จึงไมนิยมนํามาฝกในวันเดียวกัน ดังนั้นใน
โปรแกรมการฝกของแตละสัปดาหจึงประกอบไปดวยกิจกรรมที่เสริมสรางสมรรถภาพทางกายเปน
สวนใหญ การฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกตางก็มีผลตอการพัฒนากลามเนื้อดังนั้นใน
ระยะเวลาหลังๆที่ผานมานี้จึงมีการวิจัยเกี่ยวกับการรวมกันระหวางการฝกดวยน้ําหนักกับการฝก
ดวย พลัยโอเมตริกเพื่อใหไดประโยชนสูงสุด ซ่ึงแบงไดเปน สาม รูปแบบดังนี้ 
 

1. การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก (Combined plyometric training 
and weight training) 

เปนการรวมกันในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกกอนแลวตามดวยการฝก
ตามโปรแกรมการฝกน้ําหนักในวันเดียวกัน หรือรวมกันในลักษณะฝกตามโปรแกรมดวยน้ําหนัก
กอนแลวตามดวยการฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกในวันเดียวกัน หรือรวมกันในลักษณะ
ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกคนละวันกับการฝกตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก ซ่ึงไม
วาจะเปนการรวมกันในลักษณะใดก็ตาม ผลการวิจัยพบวามีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้นมากกวา
การฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกดวยพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว (Adams et al., 1992, Luaber, 

1993) การรวมกันระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกดวยพลัยโอเมตริก จึงเปรียบเสมือนการ
รวมพลังกลามเนื้อที่เกิดจากการฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักและพลังกลามเนื้อที่เกิดจากการ
ฝกพลัยโอเมตริกเขาดวยกัน ถึงแมจะไมมีการศึกษาเปรียบเทียบวา การฝกตามโปรแกรมฝกดวย
น้ําหนักกอนหรือการฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกกอนจะมีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่ม
มากกวา แตในการวิจัยสวนใหญนั้นมักจะใหมีการฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกกอนแลวตาม
ดวยการฝกตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักในวันเดียวกัน โดยอาศัยแนวคิดที่วา การฝกพลัยโอ
เมตริกนั้นจะตองฝกในขณะที่กลามเนื้อมีความสดชื่น (Fresh) และไมมีอาการเมื่อยลา (Fatigue) 
การฝก พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักนี้ สามารถนําไปใชในการพัฒนาพลังกลามเนื้อ
ไดทั้งกลามเนื้อสวนบนและกลามเนื้อสวนลางของรางกาย 
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2. การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก (Plyometric training with weigth) 
เปนการรวมกันในลักษณะที่เปนรูปแบบหนึ่งของการฝกพลัยโอเมตริก แตใชน้ําหนักจาก

ภายนอกเพิ่มเขาไปโดยการการแบกน้ําหนัก 30% ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อซ่ึง
ผลการวิจัยพบวาทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้นมากกวาการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกดวยพลัยโอ
เมตริกเพียงอยางเดียว และยังไดเรียกวิธีฝกแบบนี้วา การฝกแบบพลังสูงสุด (Wilson et al., 1993) 

 
3. การฝกเชิงซอน (Complex training) 

เปนการรวมกันโดยฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของ
การฝก โดยไดมีการเปรียบเทียบการฝกเชิงซอนกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวย
น้ําหนัก ทั้งในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกกอนและในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรม
การฝกดวยน้ําหนักกอน แตไมปรากฎผลการวิจัย (Ebben and Watts, 1998) นอกจากนั้นในป
เดียวกันยังไดมีการเปรียบเทียบการฝกเชิงซอนทั้งในลักษณะที่ฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยการฝก 
พลัยโอเมตริกในทันทีและในลักษณะการฝกพลัยโอเมตริกและตามดวยการฝกดวยน้ําหนักในทันที 
ซ่ึงไมปรากฎผลการวิจัยเชนเดียวกันแมกระนั้นก็ตามการฝกเชิงซอนไดเปนที่ยอมรับมากขึ้น โดย
อาศัยแนวคิดที่วาการฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนักในระดับสูงเปนการฝกเสนใยกลามเนื้อชนิด 
Type ΙΙb และทําใหเสนใยกลามเนื้อชนิด Type ΙΙc ไดทํางานแบบเสนใยกลามเนื้อชนิด Type ΙΙb  
ซ่ึงหลังจากการฝกดวยน้ําหนักใหใชพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการฝก ซ่ึงเปนการ
เคลื่อนไหวในลักษณะแรงระเบิดดวยทาที่ใชกลุมกลามเนื้อเดียวกับทาของการฝกดวยน้ําหนักที่ใช
กระตุนกลามเนื้อในขั้นแรกแลวสามารถนําทักษะการเคลื่อนไหวของกีฬาตางๆ  มาฝกในลักษณะ
ของการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อใชพลังกลามเนื้อที่พัฒนาขึ้นจาการฝกเชิงซอนในการเลนกีฬาไดทันที 
(Chu, 1996) ดังนั้น ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อเพื่อนําไปใชในการแขงขันกีฬานั้น โปรแกรมการ
ฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬานั้นๆ โดยใชทาการฝกที่ใกลเคียงกับทักษะกีฬาประเภท
นั้นๆใหมากที่สุดเทาที่จะทําได 
 
การฝกเชิงซอน 
 ชู (Chu, 1996) กลาววา ถึงแมจะถือไดวานักกีฬาประเภทที่ใชความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และพลังกลามเนื้อนั้นจะตองมีเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมากกวาเสนใยที่หดตัวไดชาก็ตาม แต
เสนใยกลามเนื้อทั้งสองลักษณะนี้ตางก็มีความสําคัญตอการพัฒนานักกีฬาในภาพรวมทั้งหมด เสน
ใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วชวยใหนักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วในลักษณะแรงระเบิด 
เสนในกลามเนื้อที่หดตัวไดชาจะทําหนาที่รักษาความมั่นคง และทาทางของนักกีฬาในขณะที่ทํา
การเคลื่อนไหวทําใหเปนการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ  
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ชู (Chu, 1996) ไดใหความเห็นวากลไกในการเปลี่ยนแปลงที่สําคัญที่สุดที่เกิดจากการฝก
เชิงซอน คือประสาทกลามเนื้อ ซ่ึงการฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนักในระดับสูง จะเปนการกระตุน
เสนใยประสาทและการเสริมฤทธิ์ของรีเฟล็กซ ซ่ึงจะเกิดภาวะที่เหมาะสมตอการฝกพลัยโอเมตริกที่
ตามมา ความเมื่อยลาที่เกิดจากการฝกซอมดวยน้ําหนักจะเปนแรงกระตุนใหระดมหนวยยนตมา
ทํางานเพิ่มขึ้นในชวงการฝกพลัยโอเมตริก 

 
 เอบเบน และวัตต (Ebben and watts, 1998) ไดสรุปขอเสนอแนะเกี่ยวกับการฝกเชิงซอน
ไวดังนี้ 
 1. การฝกเชิงซอน เปนเรื่องจําเปนที่จะตองจัดไวในโปรแกรมการฝกซอมซึ่งนักกีฬา
จะตองมีความแข็งแรงพื้นฐานโดยการฝกดวยน้ําหนักมากอน และควรจะใชการฝกพลัยเมตริกโดย
ใชความหนักในระดับต่ําควบคูไปดวยในระยะเตรียม และเริ่มมีการจับคูทาฝกของการฝกดวย
น้ําหนักกับการฝกพลัยโอเมตริก มาฝกในลักษณะการฝกเชิงซอนไดตั้งแตระยะกอนการแขงขัน 
แลวคอยๆปรับกิจกรรมของการเคลื่อนไหวในการฝกเชิงซอนใหเหมือนกับการเคลื่อนไหวจริงใน
การแขงขัน อีกทั้งยังประหยัดเวลาและเพิ่มความหลากหลายของการฝกในระยะแขงขันอีกดวย 
  

2. ความหนักและปริมาณของการฝกที่ใชในการฝกเชิงซอนนั้นจําเปนตองใชความหนักใน
ระดับสูงทั้งการฝกดวยน้ําหนัก และการฝกพลัยโอเมตริกในปริมาณที่ไมมากเพื่อปองกันความ
เมื่อยลาที่มากเกินไปจนนักกีฬาไมสามารถมุงความสนใจไปยังกิจกรรมการฝกไดซ่ึงควรอยูระหวาง 
2 ถึง 5 ชุด โดยในแตละชุดมีการฝกดวยน้ําหนัก 2-8 คร้ัง และการฝกพลัยโอเมตริก 5-15 คร้ัง 

 
3. การเลือกทาฝกที่นํามาใชในการฝกเชิงซอน ควรคํานึงถึงหลักการทางดานชีวกลศาสตร 

และความเร็วในการเคลื่อนไหวที่ตองการในแตละชนิด ซ่ึงทาฝกของการฝกดวยน้ําหนักนั้นควร
เปนทาฝกที่ใชหลายขอตอดวยกันหรือคลายคลึงกับทาทางของชนิดกีฬาที่ฝกนั้น และตามดวยทาฝก
ของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีการเคลื่อนไหวในลักษณะเดียวกัน  

 
4. ความถี่ของการฝกและเวลาพักในการฝกเชิงซอน มีการฝก 1-3 ครั้งตอสัปดาห โดยมี

การพักระหวางการฝกแตละครั้ง 48-96 ช่ัวโมง สําหรับการพักกลามเนื้อท่ีไดรับการฝกนั้น เปนการ
ปองกันปญหาที่เกิดจากการฝกดวยน้ําหนักในวันหนึ่ง แลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกในวัน
ถัดไป ซ่ึงกลามเนื้อที่ไดรับการฝกนั้นมีเวลาพักไมเพียงพอ การฝกเชิงซอนในระยะกอนการแขงขัน
มีการฝก 2-3 คร้ังตอสัปดาห และเมื่อถึงระยะแขงขันก็จะลดลงเหลือ 1-2 คร้ังตอสัปดาห โดยการใช
ความหนักในระดับสูงและปริมาณที่ไมมาก 
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5. ลําดับของทาในการฝกเชิงซอน ที่เริ่มจากการฝกดวยน้ําหนักกอนนั้นก็เพื่อเพิ่มการ
กระตุนระบบประสาทใหมีการระดมหนวยยนตจํานวนมาก และเมื่อตามดวยการฝกพลัยโอเมตริก
ทันทีก็จะทําใหเกิดพลังกลามเนื้อมาก ทั้งที่การฝกเชิงซอนที่ใชหลายขอตอดวยกันนี้ควรจะจัดใหมี
การฝกกอนกิจกรรมอื่นๆ เพื่อแนใจวานักกีฬาไดฝกในกิจกรรมที่อยูในระดับความหนักที่ตองการ
จริงๆ  

 
6. เวลาพักหลังจากสิ้นสุดการฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกในทันที 

ภายในระยะเวลาไมเกิน 30 วินาที เพื่อใชประโยชนจากการระดมหนวยยนตจํานวนมากนั้นเมื่อจบ
การฝก1 ชุดในลักษณะของการฝกเชิงซอนแลว ใชเวลาพัก 2-10 นาที  
 
 ลอว เบอร (Luaber, 1993) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการเลือกวิธีการฝกแบบพลัยโอ
เมตริกในการวัดความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบกับการฝกโดยการยกน้ําหนัก
และการฝกโดยการยกน้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาหญิง
จํานวน 39 คน ของมหาวิทยาลัยมิชิแกน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ดังนี้ กลุมที่ 1 เปน
กลุมควบคุม กลุมที่ 2 ฝกยกน้ําหนักควบคูกับพลัยโอเมตริก กลุมที่ 3 ฝกยกน้ําหนักอยางเดียว กลุม
ที่ 4 ฝกพลัยโอเมตริกอยางเดียว ทําการทดสอบกอนและหลังการทดลอง ผลการวิจัยพบวา การ
กระโดดขึ้นในแนวดิ่งของแตละกลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญและกลุมที่ 2 จะมีผลที่ดี
ที่สุดและยังพบอีกวาแตละกลุมจะมีความสามารถในการกระโดดเพิ่มขึ้นทั้งกอนและหลังการ
ทดลอง จึงสรุปไดวาโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกสามารถที่จะนําไปใชพัฒนาความแข็งแรง
และพลังของกลามเนื้อได 
 

วิลเลียมส (Williams, 1999) ไดศึกษา ผลของการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนัก
ในทาสควอทที่มีตอพลังและความเร็ว โดยการวัดความสามารถในการพัฒนาการกระโดดและการ
วิ่งเร็ว 30 เมตร จากการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกน้ําหนักในทาสควอท โดยฝก 8 สัปดาห 
แบงเปน 4 กลุม คือ กลุมเอ ฝกเด็พธจัมพ กลุมบี ฝกดวยน้ําหนักทาสควอท กลุมซี ฝกเด็พธจัมพแลว
ตามดวยทาสควอท และกลุมดี กลุมควบคุม พบวา การฝกพลัยโอเมตริกแลวตามดวยการฝกดวย
น้ําหนักทาสควอทมีผลตอการพัฒนาการกระโดดและการวิ่งเร็ว 30 เมตร การฝกพลัยโอเมตริกอยาง
เดียวจะชวยพัฒนาการกระโดดแตไมพัฒนาการวิ่งเร็ว  ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝก
ดวยน้ําหนักทาสควอท จะชวยพัฒนาการกระโดดและการวิ่ง 30 เมตร 
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 ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2545) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอน กับการ
ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก โดยกลุมตัวอยางนั้นเปนนักกีฬาวิ่ง 100 เมตรทีมชาติ
ไทยจํานวน 8 คน และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 4 คนโดยกลุมทดลองฝกเชิงซอน
และกลุมควบคุมฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักเปนระยะเวลา 6 สัปดาห และมีการ
ทดสอบความเร็วที่จุด 10, 20, 30, 40 เมตรตามลําดับ ผลการวิจัยพบวา หลังการฝก 6 สัปดาห กลุม
ทดลอง สามารถเรงความเร็วจากเสนเริ่มถึงจุด 20, 30, 40 เมตร ไดมากกวากอนการทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมฝกเชิงซอนยังสามารถเรงความเร็วจากเสนเริ่มถึงจุด 40 
เมตรไดมากกวากลุมฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 จึงสรุปไดวาการฝกเชิงซอนมีผลตอการพัฒนาความสามารถในการเรงความเร็วของ
นักกีฬานั่นเอง 
 

จากการศึกษาในเรื่องเกี่ยวกับความคลองแคลววองไวของผูทําการวิจัยนั้นพบวาในการ
พัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นตองการการพัฒนาในสองสวนดวยกันคือ ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและพลังกลามเนื้อ โดยใชโปรแกรมการฝกเชิงซอนซ่ึงประกอบกันทั้งการฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกพลัยโอเมตริก โดยการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นจะใชโปรแกรมการ
ฝกดวยน้ําหนัก ในสวนของการพัฒนาพลังกลามเนื้อนั้นจะใชโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกซึ่ง
เปนการผสมทักษะกีฬารักบี้เขากับการฝกพลัยโอเมตริก เปนการรวมกันโดยฝกดวยน้ําหนักแลว
ตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการฝก โดยไดมีการเปรียบเทียบการฝกเชิงซอน
กับการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก ทั้งในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอ
เมตริกกอนและในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักกอน แตไมปรากฎผลการวิจัย (Ebben 

and Watts, 1998) นอกจากนั้นในปเดียวกันยังไดมีการเปรียบเทียบการฝกเชิงซอนทั้งในลักษณะที่
ฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยการฝก พลัยโอเมตริกในทันทีและในลักษณะการฝกพลัยโอเมตริกและ
ตามดวยการฝกดวยน้ําหนักในทันที ซ่ึงไมปรากฎผลการวิจัยเชนเดียวกันแมกระนั้นก็ตามการฝก
เชิงซอนไดเปนที่ยอมรับมากขึ้น โดยอาศัยแนวคิดที่วาการฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนักใน
ระดับสูงเปนการฝกเสนใยกลามเนื้อชนิด Type ΙΙb และทําใหเสนใยกลามเนื้อชนิด Type ΙΙc ได
ทํางานคลายเสนใยกลามเนื้อชนิด Type ΙΙb  ซ่ึงหลังจากการฝกดวยน้ําหนักใหใชการฝกพลัยโอ
เมตริกทันทีในแตละชุดของการฝก ซ่ึงเปนการเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิดดวยทาที่ใชกลุมกลามเนือ้
เดียวกันกับทาของการฝกดวยน้ําหนักที่ใชกระตุนกลามเนื้อในขั้นแรกแลวสามารถนําทักษะการ
เคลื่อนไหวของกีฬาตางๆ  มาฝกในลักษณะของการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อใชพลังกลามเนื้อที่
พัฒนาขึ้นจาการฝกเชิงซอนในการเลนกีฬาไดทันที (Chu, 1996) ดังนั้นการฝกเพื่อพัฒนาความ
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คลองแคลววองไวนั้นตองเปนการฝกที่มีการเคลื่อนที่ของรางกายในรูปแบบที่คลายคลึงกับทักษะ
กีฬานั้นๆ ผูวิจัยจึงไดนํารูปแบบการฝกเชิงซอน ซ่ึงเปนการฝกที่ผสมผสานการฝกกลามเนื้อโดยใช
การฝกดวยน้ําหนักในระดับสูงกอนเพื่อใหมีการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อ แลวตามดวย
การฝกการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดซึ่งเปนรูปแบบของพลัยโอเมตริกอีกทั้งยังเปนการ
เคลื่อนที่ที่เปนทักษะสําคัญในกีฬารักบี้ฟุตบอลนั่นคือ การวิ่งเพื่อหลบหลีกผูเลนฝายตรงขาม โดย
เคล่ือนที่ในรูปแบบ T-Drill (ดังรูปที่ 1)ในแตละชุดของการฝก  
 

 

 
 
 

รูปที่ 1 T-Drill 
 
 ในการเคลื่อนที่ในรูปแบบ T-Drill นั้นจะเริ่มออกตัววิ่งที่จุด 1 เร็วที่สุดเปนระยะ 10 หลา
จากนั้นจะมีการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วไปทางขวาโดยการวิ่งกาวขาไปดานขางเปนระยะ 5 หลา 
เมื่อถึงจุดที่ 2 ใหวิ่งในลักษณะเดิมแตเปลี่ยนทิศทางมาทางซายแทนเปนระยะ 10 หลาไปที่จุด 4 
จากนั้นวิ่งในทาเดียวกันอีกครั้งกลับมาทางขวาเมื่อถึงจุดกึ่งกลางใหวิ่งถอยหลังกลับมาเปนระยะ 10 
หลา เปนอันสิ้นสุดการวิ่งในรูปแบบ T-Drill และนักกีฬาที่เขาฝกสามารถเริ่มตนวิ่งไปทางซายหรือ
ขวากอนก็ไดตามแตความถนัดของนักกีฬาเองแตขอควรระวังคือ นักกีฬาที่เขารวมการฝกนี้ตองวิ่ง
ดวยความเร็วมากที่สุดเทาที่นักกีฬาจะสามารถทําไดเพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดในการฝกนั่นเอง 
  
  
                                                                                                          



บทท่ี 3  
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวย
การฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดที่มีตอการ
พัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล ซ่ึงผูวิจัยไดนําเสนอขั้นตอนดังตอไปนี้ 

1. กลุมตัวอยาง 
2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. รูปแบบของการวิจัย 
4. การวิเคราะหทางสถิติ 

 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่
ทําการฝกซอมเพื่อเตรียมเขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัย คร้ังที่ 33 ที่มหาวิทยาลัยมหิดล เปน
นักกีฬาเพศชาย อายุระหวาง 18-22 ป จํานวน 30 คน โดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) จากนักกีฬารักบี้ฟุตบอลของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จากนั้นทําการ
แบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม กลุมละ 15 คนดวยการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple random 

sampling) เพื่อเลือกกลุมและรูปแบบการฝก ดังนี้ 
 กลุมควบคุม       ฝกตามปกต ิ
 กลุมทดลอง       ฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนัก
กับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกต ิ
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
  

1. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
1.1 เครื่องทดสอบสมรรถภาพทางกาย ยี่หอนวิเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 

(Newtest powertimer SW-300) 
1.2  โอลิมปคบารเบล (Olympic barbell) 

1.3  เครื่องวัดความออนตัว 

1.4 แบบทดสอบความคลองแคลววองไวของกฬีารักบี้ฟุตบอลของJ.Bloomfield 

(1994) (ดูรูปที่ 2 ประกอบ) 
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แบบทดสอบคามคลองแคลววองไวของกีฬารักบี้ฟุตบอลของJ.Bloomfield (1994) 
 
 
 
 

2. โปรแกรมการฝก 
2.1  ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลักการ ทฤษฎี และงานวิจยัที่เกี่ยวของ 
2.2 โปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ใน

ลักษณะแรงระเบิด  ประกอบดวยการฝกดวยน้ําหนักในทาสควอทโดยใชความหนักประมาณ 80-

90 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขา แลวตามดวยฝกการเคลื่อนที่แบบแรงระเบิดซึ่งเนน
ในสวนของการเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว 
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2.3 การกําหนดโปรแกรมการฝก ดังนี ้
- สัปดาหที่ 1-4 มีการฝกสัปดาหละ 2 วัน คือวันอังคารและวันศกุร รวมทั้งการฝก

ตามปกติตั้งแตวันจนัทรถึงศุกร โดยทําการฝกใหเสร็จสิน้กอนการฝกตามปกติในแตละวัน  
ตารางที่ 9 โปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 1-4 

 กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
น้ําหนกัของการฝกดวยน้ําหนัก (%1 อารเอ็ม) - 80% 
จํานวนครั้งในการฝกดวยน้ําหนัก (คร้ัง) - 6  

จังหวะในการฝกแตละครั้ง - เร็ว 
จํานวนชุดในการฝกดวยน้ําหนัก - 4 

ระยะเวลาพกัระหวางชุด (นาที) - 2-3 

กลุมควบคุม   ฝกตามปกติ  
กลุมทดลอง    ฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวย

น้ําหนกักับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกต ิ
 

- สัปดาหที ่5-8 มีการฝกสัปดาหละ 2 วัน คือวันอังคารและวันศกุร รวมทั้งการฝก
ตามปกติตั้งแตวันจนัทรถึงศุกร โดยทําการฝกใหเสร็จสิน้กอนการฝกตามปกติในแตละวัน                  

ตารางที่ 10 โปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 5-8 
 กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
น้ําหนกัของการฝกดวยน้ําหนัก (%1 อารเอ็ม) - 90% 
จํานวนครั้งในการฝกดวยน้ําหนัก (คร้ัง) - 3  

จังหวะในการฝกแตละครั้ง - เร็ว 
จํานวนชุดในการฝกดวยน้ําหนัก - 4 

ระยะเวลาพกัระหวางชุด (นาที) - 2-3 

กลุมควบคุม   ฝกตามปกติ  
กลุมทดลอง    ฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวย

น้ําหนกักับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกต ิ
  
 การฝกปกติในแตละวนัของนักกฬีารักบี้ฟตุบอล ประกอบดวยการฝกตางๆ ดังนี้ 

- วิ่งเพื่อทําการอบอุนรางกาย พรอมทั้งยืดเหยียดกลามเนื้อเพื่อเตียมความพรอมของ
รางกาย เปนเวลา 10-15 นาที 

- เร่ิมทําการฝกซอมทักษะพืน้ฐานตางๆ เชนการสง-รับลูกรักบี้ การเขาทาํสกรัม รวมถึง
รูปแบบและแผนการเลน 
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- ฝกความอดทนของกลามเนือ้ ระบบไหวเวียนโลหติ โดยการวิ่ง 800 เมตร 4 คร้ัง 400 
เมตร 4 คร้ัง และวิ่งระยะสั้นเพื่อเพิ่มความเร็ว 50เมตร 5 คร้ัง 

- ทําการฝกซอมแผนการเลนเปนทีม 
- ทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อ เปนเวลา 10-15 นาที 
- ประชุมทีมกอนแยกยาย 

 
2.4 ไดมีการนําเสนอโปรแกรมที่ออกแบบใหอาจารยผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบพรอมทั้งรับ

ฟงคําแนะนําและทําการแกไข 
 2.5 นําโปรแกรมที่ออกแบบมาทําการศึกษาถึงความเปนไปไดโดยทดลองใชกับนิสิตชาย
ของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาชั้นปที่ 3 ที่กําลังศึกษาในรายวิชา เสริมสรางสมรรถภาพของ
รางกาย จํานวน 30 คน เปนเวลา 2 สัปดาห 
 2.6 นําโปรแกรมการฝกเสนอตออาจารยที่ปรึกษา เพื่อตรวจสอบความเรียบรอย 
 2.7 นําโปรแกรมการฝกที่ผานการตรวจสอบแลวไปใชกับกลุมตัวอยาง 
 
รูปแบบของการวิจัย 
 
 การทดลองครั้งนี้ เปนการวิจยัเชิงทดลองโดยการออกแบบการทดลองที่มีการจัด
ดําเนินการแบบสุมและมีกลุมควบคุมไวสําหรับเปรียบเทียบ (True-Experimental designs) 
 มีการทดสอบเพื่อทําการเก็บรวบรวมขอมลู 3 คร้ัง คือ 
 

1. ทดสอบครั้งที่ 1 เปนการทดสอบกอนการทดลอง ประกอบดวย 
1.1 ความคลองแคลววองไว  
1.2 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
1.3 ความสามารถในการเรงความเร็ว 
1.4 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 

2. ทดสอบครั้งที่ 2 เปนการทดสอบหลังการทดลอง 4 สัปดาห ประกอบดวย 
2.1 ความคลองแคลววองไว  
2.2 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  
2.3 ความสามารถในการเรงความเร็ว 
2.4 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 

3. ทดสอบครั้งที่ 3 เปนการทดสอบหลังการทดลอง 8 สัปดาห ประกอบดวย 
3.1 ความคลองแคลววองไว  
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3.2 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  
3.3 ความสามารถในการเรงความเร็ว 
3.4 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 

 
การวิเคราะหทางสถิต ิ
 
 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส เวอรช่ัน 11.5 (SPSS 

v.11.5 (Statistical package for computer version 11.5)) เพื่อหาคาสถิติดังนี ้
1. วิเคราะหคาเฉลี่ย (Mean) 
2. วิเคราะหสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
3. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการระหวางกลุม โดยการวิเคราะหคา t (t-test) 

4. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุม โดยการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํ (One-way analysis of variance with repeated measures) 

5. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิ แสดงขั้นตอนการวิจัย 
 

นักกฬีารักบี้ฟตุบอลของจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัยจํานวน 30 คน 

 
 

ใชวิธีการ สุมตัวอยางแบบงาย 
กลุมควบคุม 15 คน  กลุมทดลอง 15 คน 

 
ทดสอบครั้งที่ 1 ทําการทดสอบกอนการทดลอง 

 
 

ฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้าํหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรง
ระเบิด สัปดาหที่ 1-4 

 
กลุมควบคุม 15 คน  กลุมทดลอง 15 คน 

(กลุมควบคุม ฝกตามปกติ สวนกลุมทดลอง ฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวย
น้ําหนกักับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติ) 

 
ทดสอบครั้งที่ 2 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 4 สัปดาห 

 
 

ฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้าํหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรง
ระเบิด สัปดาหที่ 5-8 

 
กลุมควบคุม 15 คน  กลุมทดลอง 15 คน 

(กลุมควบคุม ฝกตามปกติ สวนกลุมทดลอง ฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวย
น้ําหนกักับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติ) 

 
ทดสอบครั้งที่ 3 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 
                                



บทท่ี 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

 การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูล ความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลองมาวิเคราะหผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แลวจึงนําผลมาวิเคราะหเสนอในรูปตารางประกอบ
ความเรียง และแผนภูมิ แบงการนําเสนอออกเปน 3 ตอนดังนี้ 
  
 ตอนที่ 1  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย 
ความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความ
ออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 
8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
 ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way 

analysis of variance with repeated measures) ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลองและ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของ ตูกี (เอ) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  
 
 ตอนที่ 3  กราฟคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
ความสามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
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ตอนที่ 1  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย ความ
คลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัว
แบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
ตารางที่ 11 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
  
                                                                  กลุมควบคุม                    กลุมทดลอง 
                     ตัวแปร                      _________________________    t       P 
                                                                      N=15                             N=15 
                                                     ____________________________________ 
                                                        x                S.D.                x              S.D. 

ความคลองแคลววองไว           
(วินาท)ี 
กอนการทดลอง                  14.12            0.87              14.07           1.17       0.148   0.883  
หลังการทดลอง 4 สัปดาห       14.52            0.65              13.69           1.08        2.52    0.019*  
หลังการทดลอง 8 สัปดาห           14.11            0.65              1 2.93          0.80        4.37    0.000* 

 
 *P<.05 
  

จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
ความคลองแคลววองไวเทากับ 14.12 และ 14.07 วินาทีตามลําดับ หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุม
ควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวเทากับ 14.52 และ 13.69 วินาที
ตามลําดับ และหลังการทดลอง 8 สัปดาหกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความคลองแคลว
วองไวเทากับ 14.11 และ 12.93 วินาทีตามลําดับ  

เมื่อวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวพบวาหลังการทดลอง 4 
สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวมากกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 12 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
  
                                                                  กลุมควบคุม                    กลุมทดลอง 
                     ตัวแปร                      _________________________    t       P 
                                                                      N=15                             N=15 
                                                     ____________________________________ 
                                                        x               S.D.                x              S.D. 

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา           
(วัตตตอกิโลกรัม) 
กอนการทดลอง                   51.22            8.12              51.34           6.01     -0.046   0.96    
หลังการทดลอง 4 สัปดาห        49.13            4.89              52.93           5.84     -1.930   0.06    
หลังการทดลอง 8 สัปดาห            50.44            4.10              56.28           6.42      -2.96    0.00*     

 
 *P<.05 
  

จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ย
พลังระเบิดของกลามเนื้อขาเทากับ 51.22 และ 51.34 วัตตตอกิโลกรัมตามลําดับ หลังการทดลอง 4 
สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาเทากับ 49.13 และ 
52.93 วัตตตอกิโลกรัมตามลําดับ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลอง มี
คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาเทากับ 50.44 และ 56.28 วัตตตอกิโลกรัมตามลําดับ 

 เมื่อวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาพบวาหลังการทดลอง 
8 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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ตารางที่ 13 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
  
                                                                  กลุมควบคุม                    กลุมทดลอง 
                     ตัวแปร                      _________________________    t       P 
                                                                      N=15                             N=15 
                                                     ____________________________________ 
                                                        x                S.D.                x               S.D. 

ความสามารถในการเรงความเร็ว           
(เมตรตอวนิาทีกําลังสอง) 
กอนการทดลอง                  3.51              0.77               3.68            0.92      -0.54   0.589   
หลังการทดลอง 4 สัปดาห        3.47             0.84               4.09            0.89      -1.96   0.059 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห           3.80              0.70               5.12            0.89      -4.48   0.000* 

 
 *P<.05 
  

จากตารางที่ 13 แสดงใหเห็นวากอนการทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
ความสามารถในการเรงความเร็วเทากับ 3.51 และ 3.68 เมตรตอวินาทีกําลังสองตามลําดับ หลัง
การทดลอง 4 สัปดาหกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว
เทากับ 3.47 และ 4.09 เมตรตอวินาทีกําลังสองตามลําดับ และหลังการทดลอง 8 สัปดาหกลุม
ควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วเทากับ 3.80 และ 5.12 เมตรตอ
วินาทีกําลังสองตามลําดับ 

 เมื่อวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วพบวาหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 14 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉล่ียความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
  
                                                                  กลุมควบคุม                    กลุมทดลอง 
                     ตัวแปร                      _________________________    t       P 
                                                                      N=15                             N=15 
                                                     ____________________________________ 
                                                        x                S.D.                x               S.D. 

ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ           
สะโพก (เซนติเมตร) 
กอนการทดลอง                  141.98          13.09            142.16         15.94     -0.03   0.972   
หลังการทดลอง 4 สัปดาห        141.6          12.56            143.20         15.56     -1.31    0.759 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห           141.26          12.03            144.24         15.17     -0.59   0.556 

 
 P>.05 
  

จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวากอนการทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลองเทากับ 141.98 และ 142.16 เซนติเมตร 
ตามลําดับ หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพกเทากับ 141.6 และ 143.20 เซนติเมตรตามลําดับ และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกเทากับ 
141.26 และ 144.24 เซนติเมตรตามลําดับ 

 เมื่อวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกพบวาหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of 

variance with repeated measures) และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของ ตูกี (เอ) ที่
ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  
ตารางที่ 15 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และ
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 
 
                                                                     กอนการทดลอง             หลังการทดลอง           หลังการทดลอง 
                     ตัวแปร                                                                              4 สัปดาห                      8 สัปดาห  
                                                                ______________________________________ 
                                              x            S.D.           x             S.D.            x           S.D. 

1. ความคลองแคลววองไว (วินาที) 14.12       0.87           14.52        0.65         14.11       0.65   
2. พลังระเบิดของกลามเนื้อขา      51.22       8.12           49.13        4.89         50.44       4.10 

    (วัตตตอกิโลกรัม) 
3. ความสามารถในการเรงความเร็ว 3.51        0.77           3.47          0.84         3.80         0.70     
    (เมตรตอวินาทีกําลังสอง) 
4. ความออนตวัแบบเคลื่อนที่ของ  141.98     13.09       141.60       12.56       141.26     12.03 

     สะโพก (เซนติเมตร) 
 
 
 จากตารางที่ 15 แสดงใหเห็นวากลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวกอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 14.12 14.52 และ 14.11 

วินาที ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 51.22 49.13 และ 50.44 วัตตตอกิโลกรัม ตามลําดับ  มี
คาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 3.51 3.47 และ 3.80 เมตรตอวินาทีกําลัง สองตามลําดับ และมีคาเฉลี่ย
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 141.98 141.60 และ 141.26 เซนติเมตร ตามลําดับ  
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ตารางที่ 16 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความคลองแคลว
วองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14            19.0618         1.3616           

ภายในบุคคล                              30             5.2989          0.1766 

ระหวางการทดลอง                                    2              1.6330           0.8165           6.2364* 

ที่เหลือ                                                       28             3.6659          0.1309 

                   รวม                                          44            24.3607         0.5537 

 
*P<.05 (F2, 28=3.34)  
 
 จากตารางที่ 16 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 
6.2364 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบราย
คู โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่ 17  
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ตารางที่ 17 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม 
 
    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 4 สัปดาห    หลังการทดลอง 8 

สัปดาห 
                                        (วนิาที)      14.12                       14.52                               14.11 

กอนการทดลอง                14.12           -                              0.4*                                 0.01 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห   14.52                                            -                             0.41*       
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    14.11                                                                                     -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.32)  
 
  
 จากตารางที่ 17 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมควบคุมมีความคลองแคลววองไว
มากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05   และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
กลุมควบคุม มีความคลองแคลววองไวมากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05  สวนกอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความคลองแคลววองไวไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05   
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ตารางที่ 18 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม
ควบคุม 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14            1173.293       83.8067           

ภายในบุคคล                              30             355.546        11.8516 

ระหวางการทดลอง                                    2              33.3853         16.6927          1.450 

ที่เหลือ                                                       28             1528.84        34.7464 

                   รวม                                          44            1528.84         34.7464 

 
P>.05 (F2, 28=3.34) 
 
 
 จากตารางที่ 18 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 1.450 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 58

ตารางที่ 19 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความสามารถใน
การเรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของ
กลุมควบคุม 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14            23.4548         1.6753           

ภายในบุคคล                              30             2.8758          0.0959 

ระหวางการทดลอง                                    2              0.9891           0.4946           7.3398* 

ที่เหลือ                                                       28             3.6659          0.1309 

                   รวม                                          44            26.3306         0.5984 

 
*P<.05 (F2, 28=3.34)   
 
 
 จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 
7.3398 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการ
เปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่ 20  
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ตารางที่ 20 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม 
 
    สัปดาห                        x        กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 4 สัปดาห    หลังการทดลอง 8 

สัปดาห 
                (เมตรตอวินาทีกําลังสอง) 3.52                            3.47                                3.8 

กอนการทดลอง                3.52            -                               0.05                               0.28* 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห   3.47                                              -                           0.33*       
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    3.8                                                                                       -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.24) 
 
 
 จากตารางที่ 20 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 8 สัปดาหกลุมควบคุมมีความสามารถใน
การเรงความเร็วมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05   
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ตารางที่ 21 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห
ของกลุมควบคุม 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14           6482.8991     463.0642           

ภายในบุคคล                              30            158.7800        5.2927 

ระหวางการทดลอง                                    2              3.8898          1.9449           0.3516 

ที่เหลือ                                                       28             3.6659          0.1309 

                   รวม                                          44            6641.6791     150.9473 

 
P>.05 (F2, 28=3.34)   
  
 
 จากตารางที่ 21 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนเทากับ 
0.3516 นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม
ควบคุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 22 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
                                                                     กอนการทดลอง             หลังการทดลอง           หลังการทดลอง 
                     ตัวแปร                                                                              4 สัปดาห                      8 สัปดาห  
                                                                ______________________________________ 
                                              x            S.D.           x             S.D.            x            S.D. 

1. ความคลองแคลววองไว (วินาที) 14.06       1.17           13.69        1.08         12.93       0.80   
2. พลังระเบิดของกลามเนื้อขา      51.34       6.00           52.93        5.84         56.28       6.42 

    (วัตตตอกิโลกรัม) 
3. ความสามารถในการเรงความเร็ว 3.68        0.92           4.09          0.89         5.12         0.89     
    (เมตรตอวินาทีกําลังสอง) 
4. ความออนตวัแบบเคลื่อนที่ของ  142.16     15.94       143.20       15.56       144.24     15.17 

     สะโพก (เซนติเมตร) 
 
 
 จากตารางที่ 22 แสดงใหเห็นวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 14.06 13.69 และ 12.93 
วินาที ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 51.34 52.93 และ 56.28 วัตตตอกิโลกรัมตามลําดับ มี
คาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 3.68 4.09 และ 5.12 เมตรตอวินาทีกําลังสอง ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยความ
ออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกที่ กอนการทดลลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 142.16 143.20 และ 144.24 เซนติเมตร ตามลําดับ  
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ตารางที่ 23 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความคลองแคลว
วองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14            40.5843         2.8989          

ภายในบุคคล                              30             14.1544        0.4718 

ระหวางการทดลอง                                    2              9.9496           4.9748           33.1276* 

ที่เหลือ                                                       28             54.7387        0.1502 

                   รวม                                          44            54.7387         1.2441 

 
*P<.05 (F2, 28=3.34) 
 
 
 จากตารางที่ 23 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 
33.1276 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบราย
คู โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่ 24 
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ตารางที่ 24 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 4 สัปดาห    หลังการทดลอง 8 

สัปดาห 
                                        (วนิาที)      14.07                       13.70                               12.94 

กอนการทดลอง                14.07           -                             0.37*                               1.13* 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห   13.70                                            -                            0.76*       
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    12.94                                                                                    -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.34) 
 
 
 จากตารางที่ 24 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแคลว
วองไวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลอง
มีความคลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05   
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ตารางที่ 25 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม
ทดลอง 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14           1494.6258    106.7590           

ภายในบุคคล                              30            257.4800      8.5827 

ระหวางการทดลอง                                    2              190.7124      95.3562           39.9891* 

ที่เหลือ                                                       28             66.7676        2.3846 

                   รวม                                          44            1752.1058     39.8206 

 
*P<.05 (F2, 28=3.34) 
 
 
 จากตารางที่ 25 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 
39.9891 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบราย
คู โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่ 26 
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ตารางที่ 26 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 4 สัปดาห    หลังการทดลอง 8 

สัปดาห 
                         (วัตตตอกิโลกรัม)      51.34                       52.93                               56.28 

กอนการทดลอง                51.34           -                              1.59*                               4.94* 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห   52.93                                            -                             3.35*       
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    56.28                                                                                     -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=1.39) 
 
 
 จากตารางที่ 26 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 4 สัปดาหกลุมทดลองมีพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุม
ทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาหอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 27 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางแบบเดียวชนิดวัดซ้ําของความสามารถในการ
เรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม
ทดลอง 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14            31.1589         2.2256           

ภายในบุคคล                              30             19.8657        0.6622 

ระหวางการทดลอง                                    2              16.4925         8.2462           68.4505* 

ที่เหลือ                                                       28             3.3732          0.1205 

                   รวม                                          44            51.0245         1.1596 

 
*P<.05 (F2, 28=3.34) 
 
 
 จากตารางที่ 27 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 
68.4505 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34 แสดงวาคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการ
เปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่ 28 
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ตารางที่ 28 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 4 สัปดาห    หลังการทดลอง 8 

สัปดาห 
            (เมตรตอวินาทีกําลังสอง)        3.69                          4.1                                5.13 

กอนการทดลอง                3.69               -                             0.41*                            1.44* 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห   4.1                                                 -                           1.03*       
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    5.13                                                                                     -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.31) 
 
 
 จากตารางที่ 28 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 4 สัปดาหกลุมทดลองมีความสามารถใน
การเรงความเร็วมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 หลังการทดลอง 8 สัปดาห
กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 4 
สัปดาหอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 29 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห
ของกลุมทดลอง 
 
แหลงความแปรปรวน                                df                 SS               MS                F 
ระหวางบุคคล                             14         10162.5324     725.8952           

ภายในบุคคล                              30            45.9267        1.5309 

ระหวางการทดลอง                                    2              32.2404        16.1202         32.9796* 

ที่เหลือ                                                       28             3.6659          0.1309 

                   รวม                                          44         10208.4591     232.0104 

 
*P<.05 (F2, 28=3.34) 
 
 
 จากตารางที่ 29 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 
32.9796 มากกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 3.34  แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการ
เปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของ ตูกี (เอ) ปรากฎผลดังตารางที่ 30 
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ตารางที่ 30 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
    สัปดาห                         x       กอนการทดลอง     หลังการทดลอง 4 สัปดาห    หลังการทดลอง 8 

สัปดาห 
                                 (เซนติเมตร)     142.17                     143.01                             144.24 

กอนการทดลอง                142.17           -                            0.84*                               2.07* 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห   143.01                                           -                             1.23*       
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    144.24                                                                                   -  
  
*P<.05 (คาวิกฤต=0.63)  
  
  
  จากตารางที่ 30 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาหกลุมทดลองมีความออนตัวแบบ
เคล่ือนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 หลังการทดลอง 8 
สัปดาหกลุมทดลองมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตอนที่ 3  กราฟแสดงคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว  พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
ความสามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง   
 
แผนภูมิท่ี 1 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุมที่ฝกตามปกติกับกลุมทดลองที่ฝกเสริมดวย
การฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝก
ตามปกติ 
 
      วินาท ี
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
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แผนภูมิท่ี 2 กราฟแสดงคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุมที่ฝกตามปกติกับกลุมทดลองที่ฝกเสริมดวย
การฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝก
ตามปกติ 
 
วัตตตอกิโลกรัม 
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลั งการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
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แผนภูมิท่ี 3 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วกอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุมที่ฝกตามปกติกับกลุมทดลองที่
ฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรง
ระเบิดและฝกตามปกติ 
 
เมตรตอวินาทกีําลังสอง 
 

0

1
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5

6

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลั งการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
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แผนภูมิท่ี 4 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุมที่ฝกตามปกติกับกลุมทดลอง
ที่ฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรง
ระเบิดและฝกตามปกติ 
 
  เซนติเมตร 
 
 

139.5

140
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลั งการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                   
 



บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวยการฝก
เชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดที่มีตอการพัฒนา
ความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองครั้งนี้ เปนนักกีฬา
รักบี้ฟุตบอลของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซ่ึงทําการเก็บตัวเพื่อเขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัย
ในปการศึกษา 2548 เพศชาย อายุระหวาง 18-22 ป จํานวน 30 คน โดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) จากนักกีฬารักบี้ฟุตบอลที่มีทั้งหมด จากนั้นทําการแบงกลุม
ตัวอยางออกเปนสองกลุม กลุมละ 15 คนดวยการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple random 

sampling) ซ่ึงนักกีฬาทั้ง 30 คนจะตองสามารถยกน้ําหนักในทายอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half 

squat) ไดไมนอยกวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัวนักกีฬาเอง ทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยใน
การฝกในสัปดาหที่ 1-4 นั้นความหนักของการฝกจะอยูที่ 80% ของ 1 อารเอ็มโดยทําการฝกสองวัน
ตอสัปดาห สวนในการฝกสัปดาหที่ 5-8 นั้นความหนักของการฝกจะอยูที่ 90% ของ 1 อารเอ็ม โดย
ทําการฝกสองวันตอสัปดาห คือ ในวันอังคารและวันพฤหัสบดี โดยการฝกเสริมนี้ตองเสร็จสิ้นกอน
การซอมปกติในแตละวันของนักกีฬา ในสวนของการทดสอบนั้นไดมีการทดสอบทั้งหมดสามครั้ง
คือ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหโดยคาตางๆที่ทําการ
เก็บรวบรวมประกอบดวย ความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถใน
การเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 
 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส (SPSS: Statistical 

package for the social science) หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน ทดสอบคา ที (t-test) 
วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated 

measures) หากพบความแตกตางจึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใช
วิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) 
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ผลการวิจัยพบวา 
 

1. หลังการทดลอง  4 สัปดาหและหลังการทดลอง  8 สัปดาห กลุมทดลองมีความ
คลองแคลววองไวมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากลุม
ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวา
กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่
ของสะโพก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. กอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความคลองแคลววองไว
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

6. กอนการทดลองและหลังการทดลอง  8 สัปดาห กลุมควบคุมมีพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

7. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวา
กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

8. กอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความออนตัวแบบ
เคล่ือนที่ของสะโพก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

9. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความ
คลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

10. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขา มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

11. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถ
ในการเรงความเร็ว มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

12. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความออนตัว
แบบเคลื่อนที่ของสะโพก มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 
 1.   จากสมมติฐานของการวิจัยที่ การฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝก
ดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดทําใหความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้
ฟุตบอลเพิ่มขึ้น ซ่ึงผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
กลุมทดลองที่ไดรับการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการ
เคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด มีความคลองแคลววองไวมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมติฐาน 
 จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงวา การฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการ
เคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด เปนวิธีการฝกที่มีประสิทธิภาพ ซ่ึงภายในระยะเวลา 4 สัปดาหกลุม
ทดลองที่ไดรับการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่
ในลักษณะแรงระเบิด มีความคลองแคลววองไวมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ทั้งนี้การเพิ่มขึ้นของความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองคงเปนผลมาจากการพัฒนา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อไดในเวลาเดียวกัน ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของ ชู 
(Chu, 1996) ที่ไดความเห็นวาการฝกดวยน้ําหนักในระดับสูง เปนการระดมเสนใยกลามเนื้อชนิด
หดตัวไดเร็วมาทํางานเปนสวนใหญ และเมื่อทําการฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการฝกก็
จะเปนการกระตุนใหหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วนั้นไดทํางานอยางรวดเร็วอีก
ดวย ผลท่ีไดก็คือ กลามเนื้อสามารถออกแรงไดมากกวาและมีความเร็วในการหดตัวมากในเวลาดียว
กัน อีกทั้งความแข็งของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อยังเพิ่มขึ้นอีกดวย จากการฝกดวยน้ําหนักโดย
ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat) และการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดซึ่ง
เปนการเคลื่อนที่ในลักษณะเดียวกับการเคลื่อนที่ในชนิดกีฬารักบี้ฟุตบอลที่กลามเนื้อมีการหดตัว
แบบความยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric contraction) อยางรวดเร็ว แลวตามดวยหดตัวแบบความยาว
ลดลง (Concentric contraction)อยางรวดเร็วในทันที เชนเดียวกับลักษณะของพลัยโอเมตริก เมื่อ
นํามาฝกรวมกันในลักษณะของการฝกเชิงซอน ตามแนวความคิดของ  ชู(Chu, 1996) ที่กลาววา 
การฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นตองเปนการฝกที่มีการเคลื่อนที่ของรางกายในรูปแบบ
ที่คลายคลึงกับทักษะกีฬานั้นๆ จึงมีผลโดยตรงตอแรงที่เกิดจากกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อ
เหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทา เมื่อเสนใยกลามเนื้อทํางานตอบสนองไดอยางรวดเร็วแลว
นักกีฬายอมมีความคลองแคลววองไวเพิ่มมากขึ้นดวยเชนกัน ซ่ึงการฝกเชิงซอนเปนกระบวนการที่
ตอเนื่องซึ่งกลามเนื้อไดออกแรงมากและออกแรงอยางรวดเร็วอยางตอเนื่อง จากการฝกดวยน้ําหนัก
ตามดวยการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดซ่ึงก็คือพลัยโอเมตริกนั่นเอง นอกจากกลามเนื้อจะพลัง
ระเบิดเพิ่มมากขึ้นและแข็งแรงมากขึ้นแลวยังแสดงใหเห็นวา การฝกเสริมนี้มีประสิทธิภาพมากกวา
การฝกปกติในแตละวันของนักกีฬา 
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2.  จากสมมติฐานของการวิจัยที่วา การฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝก
ดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดทําใหความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้
ฟุตบอลเพิ่มขึ้น ซ่ึงผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
กลุมทดลองที่ไดรับการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการ
เคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด มีความคลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองก็ยังมีความคลองแคลววองไว
มากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อีกดวย ซ่ึงจากผลการวิจัย
นั้นแสดงใหเห็นวา การฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะ
แรงระเบิดทําใหความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลเพิ่มขึ้นไดจริง แตไมเพียงเทานั้น 
ทางผูวิจัยยังไดศึกษาถึงสวนประกอบตางๆของความคลองแคลววองไวอื่นดวย ทั้ง พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก จากที่
ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลทั้ง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห พบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังกลามเนื้อขาและความสามารถในการ
เรงความเร็วเพิ่มขึ้นกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงการเพิ่มขึ้นของ
พลังกลามเนื้อขาและความสามารถในการเรงความเร็วนี้ ยอมเปนการสงเสริมผลของการเพิ่มขึ้น
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของความคลองแคลววองไวในกลุมทดลองไดเปนอยางดี 
แสดงวาการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดไม
เพียงมีผลใหความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้นอยางเดียว ยังมีผลใหพลังระเบิดของกลามเนื้อขาและ
ความสามารถในการเรงความเร็วเพิ่มมากขึ้นอีกดวยซ่ึงเปนผลมาจากการฝกดวยน้ําหนักและการ
เคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิดจากการฝกเสริมนั่นเอง แตในสวนความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพกนั้นถึงแมผลการวิจัยจะพบวาหลังการทดลอง 4 สัปดาหหรือหลังการทดลอง 8 สัปดาหจะ
ไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตจากการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้าของคาความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกพบวามีพัฒนาการ
เพิ่มขึ้นมากกวากอนการทดลอง แสดงวา การฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝก
ดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด มีผลตอการเพิ่มขึ้นของความออนตัวแบบ
เคล่ือนที่ของสะโพกดวย 

ดังเปนที่ยอมรับกันวา การฝกเชิงซอนมีผลตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อและความแข็งแรง
ไดมากขึ้น ซ่ึงก็คือการรวมกันของการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกพลัยโอเมตริกเขาดวยกันนั่นเองแต
พลังกลามเนื้อที่เพิ่มขึ้นนั้นไมสามารถนํามาใชไดในสถานการณกีฬา ดังนั้น การฝกเชิงซอนใหได
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ประสิทธิภาพสูงสุดนั้นในสวนของการฝกดวยน้ําหนักนั้นควรใหกลุมกลามเนื้อที่ฝกเปนกลุม
กลามเนื้อเดียวกันกับกลุมกลามเนื้อที่ใชในสถานการณกีฬานั้นๆดวยและในสวนของการฝกพลัยโอ
เมตริกหรือในการวิจัยครั้งนี้คือการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดนั่นเองซึ่งตองเปนการเคลื่อนที่ที่
มีการหดตัวและครายตัวอยางรวดเร็ว ที่เรียกวา รีเฟล็กเหยียด นั่นเอง การหดตัวของกลามเนื้อ (แบบ
หดสั้นเขา) จะเพิ่มความพลังมากขึ้น เมื่อตามดวยการเหยียดออก (แบบความยาวมากขึ้น) เปนการ
เนนความตึงเครียดของระบบประสาทกลามเนื้อ การฝกพลัยโอเมตริกจึงนําไปสูการเพิ่มขึ้นของ
พลังระเบิด ซ่ึงเกิดจากการเพิ่มแรงและความเร็ว 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 1.  จากการวิจัยพบวาการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกบั
การเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด มีผลทําใหความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
ความสามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกเพิ่มมากขึ้นกวาการฝก
ปกติในกลุมควบคุม ซ่ึงใชระยะเวลาฝกเพียง 4 สัปดาหก็เห็นผล และยังเหมาะสมและสอดคลองกับ
โปรแกรมการฝกในระยะแขงขันที่สําคัญ โดยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกบั
การเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดเปนการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไปพรอมๆกับการ
พัฒนาพลังของกลามเนื้อ เราจึงนําประสิทธิของกลามเนื้อเหลานี้ไปใชในสถานการณแขงขันกีฬาที่
ตองใชความแข็งแรงเพื่อเอาชนะน้ําหนักตัวรวมทั้งแรงดึงดูดของโลกเพื่อใหเกิดโมเมนตัม จากนั้น
อาศัยพลังระเบิดของกลามเนื้อเพื่อเรงความเร็ว รวมทั้งความแข็งแรงที่ตองใชในการชะลอความเร็ว
และอาศัยพลังระเบิดของกลามเนื้ออีกครั้งเพื่อทําการเปลี่ยนทิศทางการวิ่งเพื่อหลบหลีกหรือหลอก
ลอคูตอสู ซ่ึงประสิทธิภาพเหลานี้เปนผลมาจาก การฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการ
ฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดนั่นเอง อีกทั้งยังใชระยะเวลาเพียง 4 สัปดาหก็
เห็นผล 
 2. การฝกดวยน้ําหนักโดยใชทาฝกของนักกีฬายกน้ําหนักนั้น นักกีฬารักบี้ฟุตบอล
จําเปนตองไดรับคําแนะนําเพื่อใหปฏิบัติไดอยางถูกตองและปลอดภัย เพื่อลดความเสี่ยงในการ
บาดเจ็บของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล อีกทั้งการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดนั้นทาที่ใชในการฝกมี
ความคลายคลึงกับการเคลื่อนที่จริงในสถานการณแขงขันกีฬา ซ่ึงจําเปนตองฝกซอมใหเกิดความ
ชํานาญ ผลของการฝกซอมจึงจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
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1. ควรมีการศึกษาผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการเคลื่อนที่ใน
ลักษณะแรงระเบิด ที่มีตอความคลองแคลววองไวในชนิดกีฬาอื่นๆ 

2.   ควรมีการศึกษาผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการเคลื่อนที่
ในลักษณะแรงระเบิด ที่เหมาะสมกับอายุ เพศ ความแข็งแรงของรางกาย เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพ
สูงสุด และเพื่อปองกันการเกิดการบาดเจ็บ 

3. ควรมีการนําการฝกเสริมมาทดลองใชเปนโปรแกรมการฝกจริงแลวทําการเปรียบเทียบ
กับการฝกปกติของนักกีฬาเพื่อเปนแนวทางในการออกแบบโปรแกรมการฝกใหมีประสิทธิภาพ
สูงสุดและใชระยะเวลาอันสั้น 

4. ควรมีการวิจัยเกี่ยวกับสัดสวนที่เหมาะสมของการรวมกันระหวามการฝกดวยน้ําหนัก
กับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด 

5. ควรมีการศึกษาระยะเวลาของการคงอยูของผลการฝกเสริมวา หลังจากที่ทําการฝกตาม
ระยะเวลาที่ไดกําหนดไวแลวนั้น ความสามารถที่เพิ่มขึ้นนั้นจะคงอยูไดนานเพียงไร เพื่อเปน
แนวทางในการวางโปรแกรมการฝกไดอยางถูกตอง 
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โปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนท่ีในลักษณะแรงระเบิด 
COMPLEX TRAINING WITH COMBINED WEIGHT TRAINING AND 

EXPLOSIVE MOVEMENT 

 
ประกอบดวย 2 สวนคือ โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก และการเคลื่อนที่ในลักษณะแรง

ระเบิด 
โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั 

ระยะเวลาในการฝกทั้งส้ิน 8 สัปดาห โดยกําหนดโปรแกรมการฝก ดงันี้ 
- สัปดาหที่ 1-4 มีการฝกสัปดาหละ 2 วัน คือวันอังคารและวันพฤหัสบดี รวมทั้ง

การฝกตามปกติตั้งแตวนัจันทรถึงศุกร โดยทําการฝกใหเสร็จสิ้นกอนการฝกตามปกตใินแตละวนั  
ตารางแสดงโปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 1-4 

 กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
น้ําหนกัของการฝกดวยน้ําหนัก (%1 RM) - 80% 
จํานวนครั้งในการฝกยกดวยน้ําหนกั (คร้ัง) - 6  

จังหวะในการฝกยกแตละครัง้ - เร็ว 
จํานวนชุดในการฝกดวยน้ําหนัก - 4 

ระยะเวลาพกัระหวางชุด (นาที) - 2-3 

กลุมควบคุม   ฝกตามปกติ  
กลุมทดลอง    ฝกเสริมตามโปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวย

น้ําหนกักับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดแลวฝกซอมตามปกต ิ
  - สัปดาหที ่5-8 มีการฝกสัปดาหละ 2 วัน คือวันอังคารและวันพฤหัสบดี รวมทั้ง
การฝกตามปกติตั้งแตวนัจันทรถึงศุกร โดยทําการฝกใหเสร็จสิ้นกอนการฝกตามปกตใินแตละวนั
                  ตารางแสดงโปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 5-8 
 กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
น้ําหนกัของการฝกดวยน้ําหนัก (%1 RM) - 90% 
จํานวนครั้งในการฝกยกดวยน้ําหนกั (คร้ัง) - 3  

จังหวะในการฝกยกแตละครัง้ - เร็ว 
จํานวนชุดในการฝกดวยน้ําหนัก - 4 

ระยะเวลาพกัระหวางชุด (นาที) - 2-3 

กลุมควบคุม   ฝกตามปกติ   
กลุมทดลอง    ฝกเสริมตามโปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวย

น้ําหนกักับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดแลวฝกซอมตามปกต ิ
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วิธีปฏิบัตขิองการฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้าํหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat) 

                               
ขั้นตอนที่ 1 ทาเริ่มตน 

1. ยืนตรงใหเทาทั้งสองหางกันเทาความกวางของชวงไหลปลายเทาแยกออกจากกันเล็กนอย 
2. จับบารใหกระชับมือทั้งสองขางหางกันมากกวาความยาวชวงไหล จากนั้นคอยๆวางบารลงบน

บาทั้งสองขางอยางสมดุล 
3. ยืนตวัตรงตามองขางหนาตั้งสมาธิกอนการฝก 
 

 
ขั้นตอนที่ 2 จังหวะยอตวั 

1. ยอตัวลงพรอมกับรักษาสมดุลของบาร ไมใหบารแกวงไปมา ใหเขาทํามุม 90 องศา หลังตรงไม
งอหลังรักษาระดับเขาไมใหเลยปลายเทาตามองตรงไปขางหนา 
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2. จัดลําตัวใหตั้งตรงและมั่นคง ศีรษะอยูในลักษณะปกติ เทาทั้งสองขางแนบลงกับพื้น 
 

 
ขั้นตอนที่ 3 จังหวะยกตัวขึน้ 

1. ออกแรงเหยียดสะโพก เหยียดเขาและเหยียดขอเทาอยางแรงและรวดเร็ว พยายามรักษาสมดุล
ของบารใหมั่นคง 

2. จัดลําตัวใหหลังเหยียดตึง มือทั้งสองขางจับบารอยางมั่นคง ศีรษะอยูในลักษณะปกติ 
3. กลับสูทาเริ่มตนอีกครั้งหนึ่ง 
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วิธีปฏิบัตขิองการเคลื่อนท่ีในลักษณะแรงระเบิด 
 
 

 
 

รูปที่ 1 T-Drill 
 
 ในการเคลื่อนที่ในรูปแบบ T-Drill นั้นจะเริ่มออกตัววิ่งที่จุด 1 เร็วที่สุดเปนระยะ 10 หลา
จากนั้นจะมีการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วไปทางขวาโดยการวิ่งกาวขาไปดานขางเปนระยะ 5 หลา 
เมื่อถึงจุดที่ 2 ใหวิ่งในลักษณะเดิมแตเปลี่ยนทิศทางมาทางซายแทนเปนระยะ 10 หลาไปที่จุด 4 
จากนั้นวิ่งในทาเดียวกันอีกครั้งกลับมาทางขวาเมื่อถึงจุดกึ่งกลางใหวิ่งถอยหลังกลับมาเปนระยะ 10 
หลา เปนอันสิ้นสุดการวิ่งในรูปแบบ T-Drill และนักกีฬาที่เขาฝกสามารถเริ่มตนวิ่งไปทางซายหรือ
ขวากอนก็ไดตามแตความถนัดของนักกีฬาเองแตขอควรระวังคือ นักกีฬาที่เขารวมการฝกนี้ตองวิ่ง
ดวยความเร็วมากที่สุดเทาที่นักกีฬาจะสามารถทําไดเพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดในการฝกนั่นเอง 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาคผนวก ข. 
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แบบทดสอบความคลองแคลววองไวของกีฬารักบี้ฟตุบอลของ J. Bloomfield (1994) 
 

 
  

 
 
 
วิธีการทดสอบ 

1. ตั้งกรวยทดสอบตามจุดตางๆในภาพ ทั้งหมด 12 จุด 
2. ติดตั้งเครื่อง นวิเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (Newtest powertimer SW-300) ที่

ใชในการทดสอบครั้งนี้ โดยใชเซนเซอร 2 ตัวตอเขากับ จดุ A และจุดสิน้สุดการวิ่ง
รวมทั้งส้ิน 2 จดุ 

3. ใหนกักฬีาที่เขารับการทดสอบเตรียมตัวใหพรอมกอนการทดสอบและเริ่มการทดสอบ 
โดยนักกีฬาจะยืนหลังเซนเซอรที่จุด A และเตรียมพรอมเพื่อรอสัญญาณออกวิง่จาก
ตัวเครื่อง  

4. เมื่อไดยนิสัญญาณใหนักกีฬาเร่ิมวิ่งโดยตองวิ่งเร็วที่สุดเทาที่จะทําไดผานเซนเซอรตัว
แรกที่จุด A  จากนั้นวิ่งออมกรวยทีจุ่ด B, C, D จากนั้นระหวางจุด D และ E ให
นักกฬีาวิ่งเปนวงกลม 1 รอบจากนั้นวิ่งไปหยิบลูกรักบี้ทีจุ่ด E วิ่งออมจุด F และ G เขา
สูชวงสุดทายโดยการวิ่งซิกแซกลบกรวยที่เหลือทั้งหมดผานเซนเซอรตัวสุดทายเปน
อันเสร็จสิ้นการทดสอบโดยตลอดการทดสอบนักกีฬาตองวิ่งใหเร็วทีสุ่ดเทาที่จะทําได 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค. 
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แบบทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
 

วิธีการทดสอบ  
1. ติดตั้งเครื่อง นวิเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (Newtest powertimer SW-300) โดยใชแผน

ทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
2. ใหนกักฬีาเตรยีมความพรอมหรืออบอุนรางกายใหเสร็จส้ินและพรอมทําการทดสอบ 
3. อธิบายวิธีการทดสอบใหนกักีฬาที่เขารับการทดสอบเขาใจโดยละเอียด 

 
4. เมื่อไดยนิเสียงสัญญาณจากตวัเครื่องใหนักกีฬากาวเขามายืนบนแผนยาง 
5. ใหนกักฬีายนืตรงโดยแยกเทากวางประมาณชวงไหล มอืเทาเอวไวศีรษะอยูในลักษณะปกต ิ
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6. จากนั้นยอตวัลงใหเขาทํามมุประมาณ 90 องศามือเทาเอวไวหลังตึง เทาทั้งสองขางแนบพื้น 

รักษาสมดุลของรางกายไวไมใหเสียการทรงตัว 
7. จากนั้นออกแรงกระโดดใหสูงที่สุดเทาที่จะทําได โดยไมใชมือชวยใหเทาเอวไวตลอดชวงการ

ทดสอบ 
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8. ขณะที่นกักฬีาลงสูพื้นนั้นใหเทาทั้งสองขางสัมผัสกับแผนทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อ
พรอมกัน ไมควรใชเทาขางใดขางหนึ่งสัมผัสกับแผนยางเพียงอยางเดยีว 

 
9. รักษาสมดุลของรางกายไมใหเสียการทรงตัว เมื่อไดยินเสียงสัญญาณอีกครั้งใหนกักฬีาเดนิออก

จากแผนยางเปนอันเสร็จสิ้นการทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ง. 
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แบบทดสอบความออนตัวแบบเคลื่อนท่ีของสะโพก 
 

 
ขั้นตอนที่ 1 

เมื่อนักกฬีาพรอมเริ่มทําการทดสอบใหนกักีฬายืนในทาเตรียมพรอมคือ ยืนตวัตรงปลายเทาแยก
ออกจากกนัเล็กนอยมือเทาเอว ตามองตรงไปขางหนา 

 

 
ขั้นตอนที ่2 

กาวเทาวางเฉยีงไปดานหนา 45 องศา ใหเทาแนบสนิทกับพื้น ที่สําคัญนักกีฬาตองไมเสียการทรง
ตัว หรือลมลงและสามารถกลับมายืนตรงในทาเริ่มตนไดซ่ึงนักกฬีาตองเริ่มตนทดสอบใหมอีกครั้ง
ถานักกฬีาเสียการทรงตัวหรือลมลง จากนั้นเมื่อนักกีฬาวางเทานิ่งสนิทแลวใหวดัความยาวจาก
ปลายเทาขางขวาจนถึงปลายเทาซายและบนัทึกผลเปนอนัเสร็จสิ้นการทดสอบ  
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 99

ขอมูลท่ัวไปของนักกีฬาท้ังกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
รายช่ือนักกฬีารักบี้ฟุตบอลในกลุมควบคุม จํานวน 15 คน 

    

ช่ือ วัน เดือน ปเกิด สูง (เซนติเมตร) นํ้าหนัก (กิโลกรัม) 
 นาย ชัชวุฒิ แสงประทีป (ชัด) 01-3572788 5/14/2526 176 63 
 นาย สุรเสกข อลงกรณรัศมี (แมน) 01-7367738 3/5/2529 178 83 
 นาย พงษพัฒน เมฆพัฒน (ตอบ) 05-8384729 5/23/2529 178 90 
 นาย บุณยฤทธิ์ ปฐมทัศน (ปา) 06-6216385  4/29/2529 172 62 

 นาย ภิรยุธ ภิญโญธนาคม (ไหล) 13/12/2529 167 62 
 นาย วชิรุณ ดาวแสงเหล็ก (ตอม) 01-5142336 5/24/2530 174 72 
 นาย ปยณัฐ ศรีธาตา (ตั้ม) 06-2422544 8/14/2528 181 66 
 นาย ทบฤทธ เลิศกิจเจริญชัย (เลง) 09-2003738 5/12/2529 173 74 
 นาย หัสดินทร ชังคมานนท (เล็ก) 09-1043969 2/3/2526 180 90 
 นาย ประสิททื สงศรี (ตาล) 05-8831119 2/22/2527 167 67 
 นาย พงศพล อุบลเดชประชาราช (ปอ) 01-5651808 12/12/2528 169 97 
 นาย เสกสรร ละเอียด (กุง) 04-1132436 3/21/2529 171 64 
 นาย ภาณุพงษ จําปา (แพน) 07-8481577 12/25/2529 165 60 
 นาย ปรีดี หงษสตัน (แจว) 06-5631234  10/1/2527 180 72 
 นาย กฤษณพงษ ทองมาก (สิท) 01-1991122 7/28/2529 163 70 

 
รายช่ือนักกฬีารักบี้ฟุตบอลในกลุมทดลอง จํานวน 15 คน 

     

ช่ือ 1 RM (กิโลกรัม) วัน เดือน ปเกิด สูง (เซนติเมตร) นํ้าหนัก (กิโลกรัม) 
 นาย เกตุพล บุตรจันทร (เกโร) 01-5143438 136.5 10/29/2527 172 68 
 นาย พงศพัทธ ครือเครือ (ก๊ัม) 06-7002993 139.75 5/3/2528 169 79 
 นาย พงศกร สังขเงิน (โคก) 06-6205100 199.76 9/26/2527 170 105 
 นายจตุรงค หลอพัฒนากูล (แพะ) 06-6655353 144.3 3/29/2528 180 69 

 นาย สุรชัย สุมอุดม (จิมมี่)  136.76 9/13/2527 180 65 
 นายอรรถพล อยูสุข (โหด) 06-6005603 149.8 1/5/2528 180 75 
 นาย พงศระพี นรรัตน (หุป) 03-0024778 136.5 9/16/2528 176 73 
 นาย วรัญู เมงวิสัย (เพียว) 09-1486377 147 10/6/2527 171 78 
 นาย รชต ณิรังโส (หมอตุย) 09-1512402 155.4 7/2/2529 184 76 
 นาย เอกวิทย คันสร (เอก) 03-0052799 139.1 7/30/2527 175 65 
 นาย พฤฒิพร ทองสมุทร (เป) 01-5825393 157.5 11/14/2527 183 87 
 นาย พลพีร แสงสุวอ (สาคู) 06-6391599 144.3 5/17/2529 179 72 
 นาย ธาตรี ดีประคอง (เจน) 04-0370743 176.4 1/25/2530 183 84 
 นาย เอกภพ สุรฉัตร (เอก) 09-7209333 130 12/30/2528 170 70 
 นาย ประมุข สุวรรณพงษ (ตุน) 09-4544373 171 11/14/2527 168 95 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ. 



ขอมูลผลการทดสอบของกลุมควบคุมกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

กอนการทดลอง 
ilinoild test-

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

flexibility(cm) 
best jump 

height (cm) 
best flight 
time(ms) 

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

 นาย สุรเสกข อลงกรณรัศมี (แมน)  14.18 54.1 1.73 5.78 3.34 163 45.9 612 

 นาย พงษพัฒน เมฆพัฒน (ตอบ)  14.4 51.1 1.48 6.75 4.56 151 42.4 588 
 นาย บุณยฤทธิ์ ปฐมทัศน (ปา)  13.01 73.3 1.55 5.26 3.39 137.4 46.83 618 

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

 นาย วชิรุณ ดาวแสงเหล็ก (ตอม)  13.62 54.7 2.1 4.76 2.26 139.1 45.03 606 

 นาย ปยณัฐ ศรีธาตา (ตั้ม)  12.79 58.2 1.84 5.43 2.95 161.5 47.9 625 

 นาย ทบฤทธ เลิศกิจเจริญชัย (เลง)  14.1 46.2 1.8 5.55 3.08 148.5 38.04 557 

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

 นาย ประสิททื สงศรี (ตาล)  13.31 49.2 1.63 6.13 3.76 135 38.18 558 

 นาย พงศพล อุบลเดชประชาราช (ปอ)  14.4 41.3 2.11 4.73 2.24 123 27.55 474 

 นาย เสกสรร ละเอียด (กุง)  15.7 41.1 1.59 6.29 3.95 128 31.03 503 

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

 นาย ปรีดี หงษสตัน (แจว)  14.27 51.7 1.48 6.75 4.43 145 41.54 583 

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

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

 นาย สุรเสกข อลงกรณรัศมี (แมน)  14.57 54.1 1.83 5.48 2.98 161.8 45.9 612 

 นาย พงษพัฒน เมฆพัฒน (ตอบ)  14.43 51.4 1.48 6.75 4.56 151.7 43 592 
 นาย บุณยฤทธิ์ ปฐมทัศน (ปา)  13.24 55 1.61 6.21 3.85 137 44.5 610 

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

 นาย วชิรุณ ดาวแสงเหล็ก (ตอม)  15.21 53.4 2.16 4.62 2.14 138.6 44.1 600 

 นาย ปยณัฐ ศรีธาตา (ตั้ม)  13.81 52.9 1.93 5.18 2.68 158 40.7 576 

 นาย ทบฤทธ เลิศกิจเจริญชัย (เลง)  14.77 42.3 1.83 5.46 2.98 148 31 503 

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

 นาย ประสิททื สงศรี (ตาล)  14.22 47.3 1.69 5.91 3.5 135 36.5 523 

นาย พงศพล อุบลเดชประชาราช (ปอ)  14.46 40 2.21 4.52 2.04 122.5 25.5 456 
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นาย เสกสรร ละเอียด (กุง)  14.81 47.6 1.54 6.49 4.21 129.2 33 527 

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

นาย ปรีดี หงษสตัน (แจว)  14.31 50.4 1.52 6.57 4.32 143 39 543 

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

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

 นาย สุรเสกข อลงกรณรัศมี (แมน)  14.06 54.3 1.72 5.8 3.38 162.5 46.3 659 

 นาย พงษพัฒน เมฆพัฒน (ตอบ)  14.15 52.1 1.59 6.28 3.95 137.5 43.1 609 
 นาย บุณยฤทธิ์ ปฐมทัศน (ปา)  13.06 55.4 1.55 6.45 4.16 138 44.9 617 

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

 นาย วชิรุณ ดาวแสงเหล็ก (ตอม)  13.56 54.2 1.97 5.07 2.57 136 45.8 621 

 นาย ปยณัฐ ศรีธาตา (ตั้ม)  13.35 53.1 1.81 5.52 3.05 158.9 41.5 603 

 นาย ทบฤทธ เลิศกิจเจริญชัย (เลง)  14.12 44.1 1.75 5.71 3.26 148 32 535 

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

 นาย ประสิททื สงศรี (ตาล)  14.1 47.8 1.6 6.25 3.9 135 37.9 569 

นาย พงศพล อุบลเดชประชาราช (ปอ)  14.06 40.3 2.02 4.95 2.45 123.3 27.3 512 

นาย เสกสรร ละเอียด (กุง)  14.5 49.2 1.54 6.49 4.21 130.9 34.2 572 

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

นาย ปรีดี หงษสตัน (แจว)  14.3 50.9 1.48 6.75 4.5 143.5 39.5 589 

นาย กฤษณพงษ ทองมาก (สิท)  15.53 49.4 1.47 6.8 4.62 128.1 38.2 542 
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ขอมูลผลการทดสอบของกลุมทดลองกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

กอนการทดลอง ilinoild test-times(s) static jump(watt) speed test (s) velocity (m/s) 
acceleration 

(m/s2) 
dynamic 

flexibility(cm) 
best jump height 

(cm) 
best flight 
time(ms) 

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

 นาย พงศพัทธ ครือเครือ (กั๊ม)  12.45 48.9 1.51 6.61 4.37 134.7 38.59 561 

 นาย พงศกร สังขเงิน (โคก)  14.2 46.5 2.42 4.13 1.7 129.6 36.02 542 

 นายจตุรงค หลอพัฒนากูล (แพะ)  12.82 45.1 1.52 6.6 4.34 139.3 33.7 542 

 นาย สุรชัย สุมอุดม (จิมมี่)  12.06 55.5 1.76 5.68 3.22 178.2 44.88 605 

 นายอรรถพล อยูสุข (โหด)  14.62 56.7 1.62 6.17 3.8 145 48.05 626 

นาย พงศระพี นรรัตน (หุป)  14.54 58 1.53 6.53 4.26 144.2 49.13 633 

 นาย วรัญู เมงวิสัย (เพียว)  13.92 49.5 1.47 6.8 4.62 127.3 36.42 545 

 นาย รชต ณิรังโส (หมอตุย)  14.92 55.7 1.63 6.13 3.76 153 46.99 619 

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

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

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

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

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

 นาย ประมุข สุวรรณพงษ (ตุน)  16.28 41.9 1.87 5.34 2.85 128 28.61 483 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห         

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

 นาย พงศพัทธ ครือเครือ (กั๊ม)  12.45 50.1 1.42 7.04 4.95 135 40.1 576 

 นาย พงศกร สังขเงิน (โคก)  14.06 46.6 2.39 4.18 1.75 130.6 36.1 543 

 นายจตุรงค หลอพัฒนากูล (แพะ)  12.46 49.3 1.46 6.84 4.69 139.7 38.4 560 

 นาย สุรชัย สุมอุดม (จิมมี่)  12.06 56.7 1.7 5.88 3.46 178.9 46.1 615 

 นายอรรถพล อยูสุข (โหด)  14.14 58.4 1.54 6.49 4.21 146.1 49.13 662 

นาย พงศระพี นรรัตน (หุป)  14.24 58.3 1.49 6.71 4.5 145 49.6 636 

 นาย วรัญู เมงวิสัย (เพียว)  13.62 49.8 1.45 6.89 4.75 130.1 37.3 579 

 นาย รชต ณิรังโส (หมอตุย)  14.63 56.5 1.59 6.28 3.95 155.3 47.52 654 

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

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

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

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

 นาย ประมุข สุวรรณพงษ (ตุน)  16.06 46.2 1.77 5.64 3.19 130 35.3 537 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห  

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

 นาย พงศพัทธ ครือเครือ (กั๊ม)  12.05 53.3 1.3 7.69 5.91 135.9 44.1 615 

 นาย พงศกร สังขเงิน (โคก)  13.16 47.1 2.06 4.85 2.35 132 38.2 575 

 นายจตุรงค หลอพัฒนากูล (แพะ)  12.15 55.3 1.32 7.57 5.73 140.3 40.3 599 

 นาย สุรชัย สุมอุดม (จิมมี่)  11.95 59.8 1.38 7.24 5.25 179 49.2 653 

 นายอรรถพล อยูสุข (โหด)  13.23 61.7 1.4 7.14 5.1 147.2 51.32 695 

นาย พงศระพี นรรัตน (หุป)  13.72 60.7 1.38 7.24 5.25 145.7 52.1 663 

 นาย วรัญู เมงวิสัย (เพียว)  13.1 51.7 1.35 7.4 5.48 132.2 41.2 615 

 นาย รชต ณิรังโส (หมอตุย)  13.96 57.9 1.43 6.99 4.89 156 49.6 697 

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

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

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

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

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

 นาย ประมุข สุวรรณพงษ (ตุน)  14.73 49.2 1.53 6.53 4.27 132 36.9 609 
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ภาคผนวก ช. 
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒ ิ
 
1. รองศาสตราจารย ดร. วิชิต คนึงสุขเกษม  อาจารยประจําสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
      จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
2. อาจารย นายแพทย อ๊ีด ลอประยูร  อาจารยประจําคณะแพทยศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
3. อาจารย ดร. ไวพจน จันทรเสม   คนบดีสถาบันพลศึกษาแหงประเทศไทย 
4. นายจักรรินทร แกวจินดา   ผูฝกสอนและควบคุมทีมรักบี้ฟุตบอล 
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
นายเฉลิมวุฒิ อาภานุกูล เกิดวันพุธที่ 24 สิงหาคม พ.ศ. 2525 ที่จังหวดักรุงเทพมหานคร 
สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนอนุบาลจังหวดัเพชรบรีุ ปการศึกษา 2537 
สําเร็จการศึกษามัธยมศึกษาจากโรงเรียนพรหมานุสรณจงัหวัดเพชรบุรี ปการศึกษา 2543 
สําเร็จการศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต สํานกัวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ปการศึกษา 2547 
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