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บทที่  1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาที่ไดรับความสนใจและเปนที่นิยมมากในทั่วโลก เพราะฟุตบอลเปน
กีฬาเพื่อสุขภาพ เพื่อความบันเทิง และเพื่อการแขงขัน สวนการแขงขันเพื่อความเปนเลิศนั้น
นักกีฬาฟุตบอลจะตองเปนผูที่มีทักษะที่ดีไมวาจะเปนการครอบครองลูก การเลี้ยง การเตะ การสง 
การยิงประตู และการใชศีรษะในการเลนลูกบอล ซึ่งทักษะเหลานี้เปนทักษะพื้นฐานที่สําคัญของ
กีฬาฟุตบอล นอกจากจะมีความสามารถทางทักษะดีแลว จะตองมีสมรรถภาพทางกายที่ดีอีกดวย  
ในปจจุบันการแขงขันฟุตบอลภายในประเทศไทยนั้นไดมีการพัฒนาไปสูการเปนกีฬาอาชีพ ดังจะ
เห็นไดจากการจัดใหมีการแขงขันฟุตบอลไทยแลนดพรีเมียรลีก ซึ่งเปนการแขงขันที่ถือวาเปนระดับ
สูงสุดของประเทศไทย นอกจากนี้ยังมีการแขงขันที่รองลงมาอยางการแขงขันฟุตบอลระดับดิวิชั่น 
1 และดิวิชั่น 2 ตามลําดับ ดังนั้นนักกีฬาจึงตองมีการดูแลรักษารางกายของตนเองใหมีสมรรถภาพ
ทางกายที่ดีอยูเสมอ ควบคูไปกับทักษะพื้นฐานที่สําคัญของกีฬาฟุตบอล เพราะการแขงขันนั้นมี
การแขงขันตลอดทั้งป ซึ่ง ประโยค  สุทธิสงา (2528) ไดกลาวถึงองคประกอบสําคัญของรางกายที่
มีสมรรถภาพสมบูรณซึ่งตองใช ในการเลนฟุตบอลวา มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscular 
strength) มีภูมิตานทานโรค (resistance of disease) มีพลัง (power) มีความอดทน (muscular 
endurance) มีความเร็วสูง  (speed) มีความวองไว  (agility)  มีการทรงตัวดี  (balance) มี
ความสัมพันธของกลามเนื้อและประสาท (co-ordination) มีความออนตัว (flexibility) มีความ
แมนยํา (accuracy) 

หากนักกีฬามีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณก็จะทําใหสามารถแสดงทักษะ ความสามารถ 
ออกมาไดอยางเต็มที่ทําใหมีโอกาสที่จะประสบความสําเร็จในการแขงขันนั่นคือชัยชนะ และยัง
เปนการปองกันการเกิดการบาดเจ็บอันเนื่องมาจากการแขงขัน และทําใหการแขงขันนั้นมีความ
สนุกสนาน ตื่นเตน เพราะนักกีฬาสามารถแสดงความสามารถออกมาไดอยางเต็มที่  
 ในขณะที่ทําการแขงขันกีฬานั้น นักกีฬายอมตองมีการเคลื่อนที่อยูตลอดเวลายิ่งใน
สถานการณแขงขันนั้น นักกีฬายิ่งตองมีการเคลื่อนที่มากกวาปกติ มีการเปลี่ยนความเร็ว การเรง
ความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่ เชน ในกีฬาฟุตบอล รักบี้
ฟุตบอล ยิมนาสติก เปนตน การที่นักกีฬาจะแสดงความสามารถสูงสุดออกมาไดนั้น ยอมตองมี
การเคลื่อนที่ไดอยางมีประสิทธิภาพซึ่งก็คือ นักกีฬาตองมีความคลองแคลววองไว (agility) สูง
นั่นเอง ความคลองแคลววองไว อาศัยความสามารถพื้นฐาน คือ การมีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การ
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เคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว การทํางานประสานกันของกลามเนื้อ และพลังกลามเนื้อ ความ
คลองแคลววองไวมีความสําคัญในกิจกรรมทุกอยาง ที่เกี่ยวของกับการเปลี่ยนตําแหนงของ
รางกายหรือสวนหนึ่งสวนใดไดโดยรวดเร็ว  (เฉลิมวุฒิ อาภานุกูล, 2549) 

การเคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอลนั้นแบงออกเปน 2 ลักษณะคือ การเคลื่อนที่ดวยตัวเปลาที่มี
การเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่เพื่อหลบหลีกการ
ประกบติดตามและปองกันของฝายตรงขาม หาพื้นที่ในการรับลูกบอล และหาจังหวะในการ
เคลื่อนที่เขายิงประตู อีกลักษณะหนึ่งคือ การเคลื่อนที่พรอมกับลูกบอล คือ การเคลื่อนที่ไปตามพื้น
สนามของลูกบอลในขณะที่ผูเลนวิ่งติดตามบอลไปดวย เพื่อการบังคับควบคุมลูกบอลดวยเทา โดย
มีการเคลื่อนที่เรงความเร็ว เปลี่ยนความเร็ว ชะลอความเร็ว เปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วในการหลบ
หลีกหนีการประกบติดตามและปองกันของฝายตรงขาม หาพื้นที่ในการสงลูกบอล และหาจังหวะ
ในการเคลื่อนที่เขายิงประตูเชนเดียวกัน ซึ่งสิ่งที่กลาวมานี้ คือ ความคลองแคลววองไวในกีฬา
ฟุตบอลนั่นเอง ดังนั้นความคลองแคลววองไวจึงเปนพื้นฐานที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายใน
กีฬาฟุตบอล (เกชา พูลสวัสดิ์, 2548) ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดสรุปความหมายของความ
คลองแคลววองไว คือ ความสามารถในการเคลื่อนที่อยางมีประสิทธิภาพ โดยมีการเรงความเร็ว 
การชะลอความเร็ว และการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว โดยสามารถรักษาตําแหนงของรางกายให
ไมเสียการทรงตัว 

นอกจากนักกีฬาจะมีความคลองแคลววองไวที่ดีแลว การทรงตัวก็มีสวนสําคัญตอการ
เคลื่อนที่เชนเดียวกัน ดังที่ ซิงเกอร (Singer, 1980) กลาววา การทรงตัว หมายถึง ความสามารถใน
การรักษาตําแหนงของรางกาย เปนองคประกอบที่สําคัญตอการประสานความสําเร็จในการ
เคลื่อนไหว เปนสิ่งจําเปนในกีฬาที่ตองเปลี่ยนการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว ซึ่งการทรงตัวที่ดีนั้น
ข้ึนอยูกับการทํางานประสานกันของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อของรางกาย ซึ่งถามีการ
ประสานงานที่ดี ก็ยอมสงผลทําใหนักกีฬามีการทรงตัวที่ดีดวย และเปนสวนหนึ่งที่จะทําใหนักกีฬา
เคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น เชน กีฬาฟุตบอลตองมีการเลี้ยงลูกฟุตบอลและมีการ
ปะทะจากฝายตรงขามซึ่งจะทําใหเกิดการสูญเสียการทรงตัว นักกีฬาจึงตองมีการทรงตัวที่ดี
เพื่อที่จะสามารถครอบครองลูกฟุตบอลตอไป เปนตน ผูวิจัยสรุปความหมายของ การทรงตัว คือ 
ความสามารถในการรักษาสมดุลของรางกายในการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่ในลักษณะตาง ๆ ของ
รางกาย  ชวยใหการทํางานของกลามเนื้อทํางานไดอยางเต็มที่และมีประสิทธิภาพ  เปน
องคประกอบที่สําคัญในการเปลี่ยนการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วในนักกีฬา 
         ประวิตร เจนวรรธนะกุล (2551) กลาววา ระบบ proprioception ไดถูกกลาวถึงมาตั้งแต 
ค.ศ. 1557 โดยนักวิทยาศาสตรชื่อ จูเลียส ซีซา สคาลิเกอร (Julius Caesar Scaliger) ซึ่งได
บรรยายเกี่ยวกับการรับรูการเคลื่อนไหวของมนุษยไว (sense of locomotion) ในปจจุบัน 
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proprioception โดยทั่วไปหมายถึงการรับรูตําแหนงและการเคลื่อนไหวของสวนตาง ๆ ของ
รางกาย โดยไมตองอาศัยการมองเห็น ในวรรณกรรมมีการใชคําอ่ืนๆแทน proprioception เชน 
kinesthesia, position sense หรือ movement sense เปนตน ความรูสึกเกี่ยวกับตําแหนงและ
การเคลื่อนไหวของสวนตาง  ๆ  ของรางกายนี้มีตนกําเนิดมาจากตัวรับความรูสึก (receptor) ที่
เรียกวา “mechanoreceptor” ซึ่งเมื่อถูกกระตุนโดยมีแรงมากระทบหรือทําใหเกิดการเคลื่อนไหว 
(mechanical deformation) ตัวรับความรูสึกนี้จะสรางกระแสประสาท (neural signals) สงไปยัง
สมอง ตัวรับความรูสึกเหลานี้มีอยูในเนื้อเยื้อตาง ๆ ของรางกาย ไดแก กลามเนื้อ( muscle 
spindle) เอ็นกลามเนื้อ (tendon) เยื้อหุมขอ (joint capsule) เอ็นขอตอ (ligament) และผิวหนัง 
นอกจากนี้กระแสประสาทเกี่ยวกับความรูสึก proprioception ยังมีตนกําเนิดมาจากสมองสวน 
motor ซึ่งทําหนาที่สงกระแสประสาทไปควบคุมสวนตาง ๆ ของรางกาย เรียกวา “corollary 
dischaege” กระแสประสาทที่สรางขึ้นจาก mechanoreceptors จะเดินทางตามเสนประสาท 
afferent เขาไปยังไขสันหลัง   
 การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ (proprioceptive training) หมายถึง การฝกที่กระตุนการทํางาน
ของตัวรับความรูสึกเกี่ยวตําแหนงและการเคลื่อนไหวของรางกาย ซึ่งเปนการเรงการทํางานของทุก
สวนในระบบประสาทกลามเนื้อชวยใหมีการรับรูและตอบสนองไดรวดเร็วขึ้น สามารถกระทําได
โดยใชแบบฝกที่เกี่ยวกับการทรงตัวทั้งแบบนิ่งอยูกับที่และแบบเคลื่อนไหว ซึ่งจะชวยทําใหการ
เคลื่อนไหวของรางกายมีประสิทธิภาพมากขึ้น จากการทํางานประสานกันของระบบประสาทกับ
การทํางานของกลามเนื้อ ชวยใหการเคลื่อนไหวในลักษณะตาง ๆ ของรางกายเกิดความสมดุล 
และปองกันการบาดเจ็บเนื่องจากการเคลื่อนไหวอยางฉับพลัน ของขอตอ เชน ขอเทา  อีกทั้งการ
ฝกยังทําใหขอตอมีความมั่นคง กลามเนื้อและเอ็นมีความแข็งแรง ซึ่งสอดคลองกับ เลอสันต หนูมา
โนช (2547) ไดทําการศึกษาผลของการฝกการทรงตัวดวยเทคนิคสตารเอ็คซเคอชั่นตอความมั่นคง
ของขอเทาในนักกีฬาที่ขอเทาแพลง ผลการศึกษาพบวาการฝกการทรงตัวดวยเทคนิคสตารเอ็คซ
เคอชั่น สามารถเพิ่มความมั่นคงของขอเทาขางที่แพลงไดมากกวาการรักษาดวยวิธีมาตรฐานเพียง
อยางเดียว เชนเดียวกับ แมททาโคลา และ ลอยด (Mattacola and Lloyd, 1997) ไดทําการศึกษา
ผลการฝกความแข็งแรงและการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟระยะเวลา 6 สัปดาห ที่มีตอการประเมินผล
การทรงตัวแบบเคลื่อนที่ ผลจากการศึกษาพบวาการฝกทั้งสองแบบฝกมีสวนชวยในการทรงตัว
แบบเคลื่อนที่ดีข้ึนไดไมแตกตางกัน ในขณะที่ ซาลาจ และคณะ (Salaj, et al., 2007) ได
ทําการศึกษาผลของการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ (propiroceptive training) ที่มีตอความสามารถใน
การกระโดดและความคลองแคลววองไว ผลการศึกษาพบวาการฝกทําใหมีการเปลี่ยนแปลง
เกี่ยวกับการกระโดดสองขาแนวดิ่ง และความคลองแคลววองไวแบบเคลื่อนที่ไปขางหนาดีขึ้น 
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 การบาดเจ็บจากการเลนหรือการแขงขันกีฬาฟุตบอลนั้นพบไดบอย ซึ่งทางสหพันธ
ฟุตบอลนานาชาติหรือฟฟา จึงไดออกแบบโปรแกรมปองกันการบาดเจ็บข้ึน โดยศูนยวิจัยทาง
การแพทยสหพันธฟุตบอลนานาชาติ ซึ่งโปรแกรมปองกันการบาดเจ็บที่สรางขึ้นไดนําไปศึกษา
ทดลองกับกลุมตัวอยาง พบวาสามารถลดอัตราการบาดเจ็บไดเปนอยางดี ทางสหพันธฟุตบอล
นานาชาติจึงไดทําการเผยแพรใหกับผูฝกสอน นักกีฬา ทั้งในระดับทีมสโมสรและระดับทีมชาติ ทั่ว
โลกไดนําไปฝก ซึ่งในโปรแกรมปองกันการบาดเจ็บนี้ มีลักษณะการฝกการทรงตัวรวมอยูดวย  
 ดังนั้นการนําโปรแกรมฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟไปใชในการฝกเพื่อพัฒนาสมรรรถภาพของ
นักกีฬาฟุตบอลในสวนของความคลองแคลววองไวและการทรงตัว ที่จะชวยใหมีการเคลื่อนที่ได
อยางมีประสิทธิภาพซึ่งเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งในกีฬาฟุตบอล นอกเหนือจากการฝกเพื่อปองกันหรอื
การฟนฟูการบาดเจ็บ อีกทั้งเปนการเพิ่มมูลคาของโปรแกรมการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟใหมี
ประโยชนในหลายดาน ถาหากการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟสามารถที่จะพัฒนาสมรรถภาพดานความ
คลองแคลววองไวและการทรงตัวไดจริง จะแสดงใหเห็นถึงประสิทธิภาพของการวิจัยในครั้งนี้ที่จะ
ชวยพัฒนาขีดความสามารถของนักีฬาฟุตบอลในหลายดานไปพรอมกัน  
 
คําถามของการวิจยั 
 การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟจะมีผลทําใหความคลองแคลววองไวและการทรงตัวในนักกีฬา
ฟุตบอลดีข้ึนไดหรือไม  
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟที่มีตอความคลองแคลววองไวและการทรงตัวใน
นักกีฬาฟุตบอล 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีผลทําใหความคลองแคลววองไวและการทรงตัวในนักกีฬา
ฟุตบอล เพิ่มข้ึน 
 
ขอบเขตการวิจัย 
 1. การวิจัยครั้งนี้มุงศึกษาผลการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟที่มีตอความคลองแคลววองไวและ
การทรงตัวในนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร เพศชาย อายุระหวาง 16-18 ป โดยทํา
การฝกวันจันทร พุธ และศุกร เวลา 16.00 ถึง 17.00 น. เปนระยะเวลา 8 สัปดาห กอนการฝกซอม
ตามปกติ 
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2. ตัวแปรที่ใชศึกษา 
2.1. ตัวแปรตน  

2.1.1. โปรแกรมการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ 
 2.2. ตัวแปรควบคุม 

  2.2.1. เพศ เฉพาะเพศชาย 
2.2.2. อายุ เฉพาะผูที่มีอายุระหวาง 16-18 ป  

 2.3. ตัวแปรตาม    
2.3.1. ความคลองแคลววองไว  
2.3.2. พลังระเบิดของกลามเนื้อขา    
2.3.3. ความสามารถในการเรงความเร็ว  
2.3.4. ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 
2.3.5. การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ 

  2.3.6. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ (proprioceptive training) หมายถึง การฝกที่กระตุนการ
ทํางานของตัวรับความรูสึกเกี่ยวตําแหนงและการเคลื่อนไหวของรางกาย ซึ่งเปนการเรงการทํางาน
ของทุกสวนในระบบประสาทกลามเนื้อชวยใหมีการรับรูและตอบสนองไดรวดเร็วขึ้น สามารถ
กระทําไดโดยใชแบบฝกที่เกี่ยวกับการทรงตัว  

ความคลองแคลววองไว (agility) หมายถึง ความสามารถในการเรงความเร็ว การชะลอ
ความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วท้ังยังรักษาสมดุลของรางกายโดยที่ความเร็วไมลดลง ใน
การวิจัยครั้งนี้ใช แบบทดสอบความคลองแคลววองไวอิลินอย (Illinois agility test) มีหนวยเปน
วินาที ความคลองแคลววองไว ประกอบดวย พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรง
ความเร็ว ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก และ การทํางานประสานกันของระบบประสาทกับ
กลามเนื้อ ซึ่งในงานวิจัยนี้ศึกษาเฉพาะ พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรง
ความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก เทานั้น 
   พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (leg muscular explosive power) หมายถึง 
ความสามารถของกลามเนื้อขาที่ออกแรงไดมากที่สุดอยางรวดเร็วหนึ่งครั้ง ในการวิจัยครั้งนี้ใชพลัง
กลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง มีหนวยวัดเปนวัตตตอน้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 
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 ความสามารถในการเรงความเร็ว (acceleration ability) หมายถึง รูปแบบ
หนึ่งของความเร็ว (Speed) ซึ่งเปนอัตราการเพิ่มความเร็วในการวิ่งจากจุดเริ่มตนถึงที่กําหนด ใน
การวิจัยครั้งนี้ใชระยะทาง 10 เมตร มีหนวยเปนเมตรตอวินาทีกําลังสอง 
 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก (dynamic flexibility of hip joint) 
หมายถึง ชวงกวางของการเคลื่อนที่ของขอตอสะโพก ในขณะที่รางกายมีการเคลื่อนไหว ในการ
วิจัยครั้งนี้มีหนวยเปนเซนติเมตร 
 การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ (static balance) หมายถึง การรักษาสมดุลของรางกาย ทั้ง
ขณะอยูกับที่ โดยเปนองคประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย ในการวิจัยครั้งนี้ใชเครื่องวัด
การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ มีหนวยเปนวินาที 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (leg muscular strength) หมายถึง ความสามารถของ
กลามเนื้อขาที่ออกแรงไดมากที่สุดในการหดตัวของกลามเนื้อหนึ่งครั้ง ในการวิจัยครั้งนี้ใชคาความ
แข็งแรงที่สัมพันธกับน้ําหนักตัว (relative strength)  
 
ประโยชนที่ไดรับ 

1. ทราบถึงผลการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟที่มีตอความคลองแคลววองไวและการทรงตัว   
2. ไดรูปแบบการฝกที่มีผลตอความคลองแคลววองไวและการทรงตัวเพิ่มข้ึน 
3. เปนแนวทางใหผูฝกสอน นักกีฬาฟุตบอล ตลอดจนผูที่สนใจ ไดนําไปฝกเพื่อเพิ่ม

ความคลองแคลววองไวและ การทรงตัวใหดีข้ึน 
4. เปนแนวทางในการศึกษาเพื่อพัฒนารูปแบบการฝกที่เกี่ยวกับ ความคลองแคลววองไว 

และการทรงตัว ตอไป 
5. เปนขอมูลพื้นฐานในการทําวิจัยครั้งตอไป 
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บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
ผูวิจัยไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกเสริมระบบการรับรูของกลามเนื้อ เอ็น และขอตอ ที่มี

ตอพลังระเบิดของกลามเนื้อและการทรงตัวของนักกีฬาฟุตบอล จึงไดรวบรวมขอมูลตางๆ จาก
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของไวเปนขอมูลในการศึกษาวิจัย ซึ่งไดเรียบเรียงไวดังนี้  

1. สรีรวิทยาของกลามเนื้อ 
2. ความหมายของความคลองแคลววองไว 
3. ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
4. ปจจัยที่มีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว 
5. ความหมายของการทรงตัว 
6. ลักษณะของการทรงตัว 
7. บทบาทของ proprioception 
8. การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ   
9. หลักการพัฒนาความยากงายในการฝกทรงตัว 
10. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
สรีรวิทยาของกลามเนื้อ 
 ชูศักดิ์ เวชแพทย (2536) กลาววา การเคลื่อนไหวนั้นเปนธรรมชาติของมนุษย ซึ่งระบบ
การเคลื่อนไหวมีองคประกอบที่สัมพันธกันไดแก ระบบโครงราง (skeletal system) ทําหนาที่เปน
แขนของคานในการเคลื่อนไหวของรางกาย ระบบกลามเนื้อ (muscular system) ทําหนาที่หดตัว
ใหเกิดแรงตึงในการเคลื่อนไหวกระดูก และระบบประสาท (nervous system) ทําหนาที่ควบคุม
การทํางานของกลามเนื้อและควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย ในการฝกสมรรถภาพทางกาย
ของนักกีฬาจะมุงไปที่ระบบกลามเน้ือ เพราะเปนระบบที่สําคัญในการพัฒนาการเคลื่อนไหวของ
รางกายและสามารถพัฒนาไดดีกวาระบบอื่น ระบบกลามเนื้อประกอบไปดวยเนื้อเยื้อที่มีรูปราง
และหนาที่การทํางาน ซึ่งสามารถแบงออกได 3 ชนิด คือ 
 1. กลามเนื้อโครงราง (straited muscular or skeletal muscle ) เปนกลามเนื้อที่ประกอบ
เปนโครงสรางสวนใหญของรางกาย ซึ่งเปนกลามเนื้อที่มีลายชัดเจน ทํางานไดเมื่อมีกระแส
ประสาทมากระตุน การทํางานจึงขึ้นอยูกับการควบคุมของเสนประสาทยนตที่มาเลี้ยงในแตละ
กลุม  
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 2. กลามเนื้อหัวใจ (cardiac muscle) มีลักษณะคลายคลึงกับกลามเนื้อลายแตสามารถ
ทํางานไดเองโดยอัตโนมัติ เนื่องจากมีเพซเมคเกอร เซลล (pacemaker cell) อยูภายในมัด
กลามเนื้อ 
 3. กลามเนื้อเรียบ (smooth muscle) เปนกลามเนื้อที่พบในผนังอวัยวะภายในของ
รางกายมีลักษณะการเรียงติดกันของเยื่อเซลล กลามเนื้อเรียบทํางานโดยอัตโนมัติ 
 คิดคม และ วิลาสิณี (2545) กลาววาคุณสมบัติของกลามเนื้อ มีดังนี้ 
 1. การหดตัว (contractility) เปนความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ กลามเนื้อจะ
หดตัวเมื่อไดรับการกระตุนและทําใหเกิดงาน 
 2. การยืดตัว (extensibility) ความสามารถในการถูกยืด โดยไมเกิดอันตรายตอเนื้อเยื่อ 
 3. การยืดหยุนได (elasticity) ความสามารถในการยืดหยุนไดคลายยาง เมื่อกลามเนื้อ ถูก
ยืดออกแลวกลามเนื้อสามารถคืนสูสภาพเดิมได 
 4. การตอบสนองตอส่ิงเรา (irritability) ความสามารถที่จะตอบสนองตอส่ิงเราที่มากระตุน
ไมวาตัวกระตุนภายใน หรือภายนอกรางกาย 
 ชูศักดิ์ เวชแพทย (2536) กลาววา ระบบกลามเนื้อเปนระบบที่สําคัญในการเลนกีฬาเพราะ
กลามเนื้อตองทํางานหนักขึ้นสงผลใหอวัยวะตาง ๆ ในระบบอื่น ๆ ของรางกาย มีการปรับตัวและ
ทํางานมากขึ้น เชน ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด จะตองสงอาหารและออกซิเจนใหเพียงพอ
แกความตองการของกลามเนื้อ กลามเนื้อที่อยูในรางกายแตละแหง จะมีคุณสมบัติที่แตกตางกัน 
เชน ความเขมของสี ความสามารถในการหดที่ไมเทากัน ทั้งนี้สามารถแบงชนิดของกลามเนื้อได
ดังนี้ 
 ชนิดที่ 1 กลามเนื้อแดง หดตวัชา (type I, slow twist red fiber) เปนเซลลกลามเนื้อที่มี
ขนาดเล็กกวาเซลลกลามเนื้ออ่ืน มีสีแดงเขม เพราะมีเสนเลือดมาหลอเลี้ยงมาก มีปริมาณไมโอโก
บิน (myoglobin) สูง พลังงานที่กลามเนื้อใชในการหดตัวไดมาจากการเผาผลาญอาหารแบบแอโร
บิกเปนหลัก หรือการใชออกซิเจนในการเผาผลาญ การหดตัวของกลามเนื้อทําไดชาแตสามารถทน
ตอความเม่ือยลาไดดี สามารถหดตัวตอเนื่องไดเปนเวลานาน กลามเนื้อชนิดนี้จะมีบทบาทสําคัญ
ในนักกีฬาที่ทําการฝกเพื่อพัฒนาหรือเพิ่มความอดทนของกลามเนื้อ 
 ชนิดที่ 2 กลามเนื้อขาว หดตัวไดเร็ว (type IIb, fast twist white fiber) กลามเนื้อชนิดนี้มี
คุณสมบัติตางจากกลามเนื้อชนิดแรก เซลลของกลามเนื้อน้ันจะมีขนาดใหญกวา มีสีซีดจาง 
เนื่องจากปริมาณของเสนเลือดฝอยที่มาหลอเลี้ยงไมมากเทาชนิดแรก เนื่องจากพลังงานที่ใชใน
การหดตัวไดมาจากการเผาผลาญแบบ (anaerobic metabolism) เปนหลัก กลามเนื้อชนิดนี้
สามารถหดตัวไดอยางเร็ว ซึ่งเหมาะสมกับงานที่ตองการความแรงและความเร็วเพียงระยะเวลาไม
นานเหมาะกับนักกีฬาที่ออกแรงเปนชวง ๆ  
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 ชนิดที่ 3 กลามเนื้อแดง หดตัวไดเร็ว (type IIa, fast twist red fiber ) กลามเนื้อชนิดนี้มี
คุณสมบัติและลักษณะของกลามเนื้อของชนิดที่ 1 และที่ 2 รวมกัน พลังกลามเนื้อที่ใชในการหดตัว 
จะมาจากการเผาผลาญอาหารทั้งแบบใชหรือไมใชออกซิเจนก็ได จึงทําใหเซลลมีความสามารถ
พิเศษที่สามารถหดตัวไดเร็วและทนทานตอความเมื่อยลา 

คุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อ อาจไมสามารถเปลี่ยนเสนใยกลามเนื้อสีขาวเปนสีแดง
หรือสีแดงเปนสีขาวได แตเราสามารถที่จะฝกใหเสนใยกลามเนื้อชนิดใดชนิดหนึ่งเดนขึ้นมาได ซึ่งก็
จะข้ึนอยูกับวิธีการฝกนั้นเอง เชน การฝกเพื่อเพิ่มความอดทนของกลามเนื้อซึ่งเปนการฝกให
กลามเนื้อแดงเดนขึ้น เปนการฝกที่เบาหรือปานกลาง โดยใชปริมาณการฝกมากหรือใชเวลานาน
ไดแก การวิ่งระยะไกล วายน้ําระยะไกล ข่ีจักรยาน หรือออกกําลังกายเปนเวลานาน ก็สามารถทํา
ใหกลามเนื้อแดงเดนขึ้นมา สวนการฝกที่จะทําใหกลามเนื้อขาวเดน หรือเพิ่มคุณสมบัติข้ึนมาไดนั้น 
โดยสวนใหญจะมาจากการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหรือพลังกลามเนื้อ เชน การฝกยก
น้ําหนัก การฝกวิ่ง การฝกกระโดด การเคลื่อนไหวของรางกายเกิดจากการทํางานของกลามเนื้อ ซึ่ง
กลามเนื้อนั้นเปนเซลลที่สามารถปรับตัวใหเปลี่ยนไปตามปริมาณการฝก และลักษณะของงานที่
ทํา ดังนั้น กลามเนื้อจึงมีคุณลักษณะที่แตกตางกันไปตามชนิดของเสนใยกลามเนื้อ 
 
ตารางที่ 1 คุณลักษณะของกลามเนื้อ 

คุณลักษณะ ชนิดหดตัวชา ชนิดหดตัวเรว็แบบบี ชนิดหดตัวเรว็แบบเอ 

สีของเสนใย แดงเขม สีแดง สีขาว 

ระบบพลังงาน เผาผลาญแบบใช
ออกซิเจน 

เผาผลาญแบบไมใช
ออกซิเจน 

ใชทั้งสองแบบ 

กระบวนการเผาผลาญ สลายฟอสเฟสโดย
ออกซิเจน 

สลายไกลโคเจน ทั้งสองแบบ 
 

การหดตัว หดตัวชาแตทาํงาน
ตอเนื่องไดเปน
เวลานาน 

หดตัวไดอยางรวดเร็ว
ในระยะเวลาไมนาน 

หดตัวไดรวดเร็วและ
ทนทาน 

กิจกรรม กิจกรรมที่ไมหนักมาก
และเปนกิจกรรมที่ทาํ

เปนเวลานาน 

กิจกรรมที่ใชความแรง  
และใชความรวดเร็ว
เพียงชวงเวลาสั้น ๆ 

กิจกรรมทีห่นกัทําดวย
ความเร็วและใช
เวลานาน 

ดังนั้น โปรแกรมฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไว โดยมีองคประกอบของความ
คลองแคลววองไว ไดแก ความเร็ว ในสวนของความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของ
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กลามเนื้อ ในสวนพลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัว ในสวนของความออนตัวแบบ
เคลื่อนของสะโพก  เพราะฉะนั้นการฝกจึงเนนที่การทํางานของเสนใยกลามเนื้อชนิดที่หดตัวเร็ว
แบบ เอ เพราะวาเหมาะสมกับกีฬาประเภททีมทั่วไปรวมทั้งฟุตบอลดวย  โดยใชคุณสมบัติของเสน
ใยกลามเนื้อชนิดนี้ คือ หดตัวไดเร็วและมีความทนทานในการทํากิจกรรมที่หนักและทําดวยความ
รวดเร็ว  
 โอ’เช (O’Shea, 2000) ไดกลาวา การหดตัวของกลามเนื้อเกิดจากกระแสประสาทที่สงมา
ตามเสนประสาท จนถึงสวนที่รับกระแสประสาท (motor endplate) ที่อยูบนเสนใยกลามเนื้อแลว
สงใหกลามเนื้อเกิดการหดตัวเพื่อใหรางกายเคลื่อนไหว ซึ่งปจจัยที่ทําใหเกิดแรงในการหดตัวของ
กลามเนื้อ ไดแก 

1. พันธุกรรม ถึงแมวาความแข็งแรงของกลามเนื้อจะขึ้นอยูกับพันธุกรรมก็ตาม แตการฝก
สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไดตามตองการ  

2. ชนิดของกลามเนื้อมีผลตอแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ ถากลามเนื้อมีขนาดใหญแรง
ในการหดตัวก็จะมากขึ้นดวย 

3. จํานวนของเสนใยกลามเนื้อในการหดตัว การระดมหนวยยนตมีผลตอความแรงของ
กลามเนื้อ เมื่อมีการระดมหนวยยนตมาก แรงในการหดตัวก็จะมากขึ้นดวย 

4. ความเขมขนของสารละลายเอทีพี มีผลตอการหดตัวของกลามเนื้อ เชนเดียวกัน เมื่อมี
สารละลายเอทีพีมาก แรงในการหดตัวก็จะมาก 

5. ความหนักของงาน เมื่อกลามเนื้อไมมีแรงตาน กลามเนื้อก็จะหดตัวอยางรวดเร็ว เมื่อ
ความหนักของงานเพิ่มมากขึ้นความเร็วของการหดตัวก็จะลดลงตามความหนักของงาน 

6. ระบบคานเคลื่อนไหว กระดูกทําหนาที่เปนคาน กลามเนื้อจะออกแรงใหกระดูก
เคลื่อนไหว เมื่อแรงกลามเนื้อมากและระบบคานดี จะสงผลใหเกิดแรงอยางมาก 

7. สภาพของกลามเนื้อ ถาจํานวนสารอาหารที่ใชในการหดตัวของกลามเนื้อลดลง หรือ
สภาพกลามเนื้อเกิดความเมื่อยลา ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อจะลดลงเพราะ
พลังงานถูกใชไป ความลาของกลามเนื้อจะทําใหการหดตัวของกลามเนื้อและขบวนการเผาผลาญ
เสียไป 

สนธยา สีละมาด (2547) กลาวถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอการทําหนาที่ของกลามเนื้อ 
(factors on muscular performance) ไวดังนี้ การหดตัวคลายตัวของกลามเนื้อเปนผลทําใหเกิด
การเคลื่อนไหวของรางกาย การทํางานของกลามเนื้อจึงถือเปนหัวใจสําคัญในการกําหนดระดับ
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของนักกีฬา อยางไรก็ตาม การทํางานของกลามเนื้อใหไดอยางมี
ประสิทธิภาพนั้นจะขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการ แตปจจัยที่ถือวามีความสําคัญมากก็คือ ปจจัย
ทางดานการกระตุนของระบบประสาท (neural stimulus) ความสามารถในการตอบสนองของ
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กลามเนื้อ (muscle activation) ตอสัญญาณประสาท และระดับพลังงานที่มีอยู (energy) ภายใน
กลามเนื้อ ทั้งนี้ระดับการตอบสนองของกลามเนื้อจะขึ้นอยูกับระดับความแรงจากการกระตุนของ
ระบบประสาทมากที่สุด 

การสงสัญญาณประสาทไปยังกลามเนื้อ (nerve supply to muscle) การทํางานของ
กลามเนื้อจะถูกควบคุมโดยระบบประสาทสวนกลาง (CNS) โดยสัญญาณประสาทจากสมองและ
ไขสันหลังจะถูกสงผานมาตามเซลลประสาท (neuron) ซึ่งโดยปกติกลามเนื้อภายในรางกายจะมี
เซลลประสาทมาควบคุม 2 ชนิด คือ 
 1. ประสาทสั่งการ (motor nerves) จะรับสัญญาณประสาทจากระบบประสาทสวนกลาง
ไปสิ้นสุดที่เสนใยกลามเนื้อ ซึ่งจะเปนผลใหกลามเนื้อหดตัวและคลายตัว 
 2. ประสาทรับความรูสึก (sensory nerves) เปนประสาทที่รับและถายทอดรายละเอียด
เกี่ยวกับความรูสึกเจ็บปวดและการเปลี่ยนแปลงตําแหนงของรางกายจากอวัยวะสวนตาง ๆ ของ
รางกายสงกลับไปยังระบบประสาทสวนกลาง 
 หนวยยนต (the motor unit) คือหนวยของเซลลประสาทสั่งการ (motor neuron) ในไขสัน
หลังที่เปนตัวควบคุมการทํางานของกลามเนื้อ โดยปลายแอกซอน (axon) ของเซลลประสาทสั่ง
การแตละเซลลจะแตกแขนงไปควบคุมการทํางานของเสนใยกลามเนื้อกลุมหนึ่งหรือจํานวนหนึ่ง
มากนอยแตกตางกัน โดยจํานวนของเสนใยกลามเนื้อตอหนึ่งเซลลประสาทสั่งการที่มาควบคุมหรือ
ในหนึ่งหนวยยนตจะขึ้นอยูกับความตองการความแมนยําหรือความละเอียดในการทําหนาที่
กะพริบตาในหนึ่งหนวยยนตอาจจะประกอบดวยเสนใยกลามเนื้อเพียง 10 เสนใยกลามเนื้อ ขณะที่
กลามเนื้อที่ทําหนาที่ยกขาอาจจะพบไดมากถึง 1,000 เสนใยกลามเนื้อ 
 ในแตละหนวยยนต ปลายของเซลลประสาทสั่งการแตละเซลลจะไมไดควบคุมเฉพาะเสน
ใยกลามเนื้อที่อยูบริเวณใกลกันแตปลายของแอกซอนจะแตกแขนงกระจายออกไปควบคุมในแต
ละมัดกลามเนื้อ (microbundles) ฉะนั้น เสนใยกลามเนื้อที่อยูติดกันไมจําเปนที่จะตองมีหนวย
ยนตเดียวกัน ทั้งนี้เปนเพราะถาหนึ่งหนวยยนตไมมีการกระจายการควบคุมเสนใยโดยตลอดทุกมัด
กลามเนื้อ เมื่อมีสัญญาณประสาทสงมาจะทําใหกลามเนื้อมีการทํางานเพียงบางสวนมากกวาที่จะ
มีการทํางานตลอดทุกมัดเสนใยกลามเนื้อ ตรงกันขามถามีการกระจายการควบคุมเมื่อมสีัญญาณ
ประสาทสงมายังกลามเนื้อจะทําใหกลามเนื้อในหนวยยนตนั้น ๆ เกิดการหดตัวพรอมกันทั้งกลุม
และการสรางแรงของกลามเนื้อเกิดขึ้นจากเสนใยกลามเนื้อทุกสนใย อันเปนผลใหกลามเนื้อหดตัว
ไดแรงมากขึ้น 
 ชนิดของหนวยยนต (type of motor units) ในรางกายมนุษยจะไมไดมีความแตกตางกัน
เฉพาะจํานวนของเสนใยกลามเนื้อที่เซลลประสาทสั่งการไปควบคุมเทานั้น แตยังมีความแตกตาง
กันตามความถี่ของสัญญาณประสาทที่ไปควบคุม ซึ่งความถี่ของสัญญาณประสาทนี้จะเปน
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ตัวกําหนดคุณลักษณะกระบวนกรเผาผลาญอาหาร (metabolic) ของเสนใยกลามเนื้อ จึงทําให
เสนใยกลามเนื้อที่อยูในหนวยยนตเดียวกันมีคุณสมบัติเหมือนกันทุกอยาง กลาวคือ เปนเสนใย
กลามเนื้อนิดหดตัวชาหรือชนิดหดตัวเร็วก็จะเปนเหมือนกันหมดทั้งหนวยยนต ดังนั้น ชนิดของ
หนวยยนตก็จะมีการเรียกเหมือนกับชนิดของเสนใยกลามเนื้อ คือ 
 1. ชนิดที่ 1 (type I) เปนหนวยยนตที่ควบคุมเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา (slow-twitch) 
จะสงสัญาณที่มีความถี่ประมาณ 10-20 คร้ังตอวินาที มีเซลลขนาดเล็ก มีจุดเกิดสัญญาณ
ประสาท (threshold) ต่ํา จึงถูกกระตุนไดงาย ดังนั้น เมื่อเร่ิมมีกานทํางานที่ระดับความหนักต่ํา ๆ 
หนวยยนต 
ชนิดที่ 1 จะถูกกระตุนใหมีการทํางานกอน 
 2. ชนิดที่ 2 (type II) เปนหนวยยนตที่ควบคุมสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (fast-twitch) 
จะสงัญญาณที่มีความถี่สูงประมาณ 30-60 คร้ังตอวินาท ีมีเซลลขนาดใหญ มีความเร็วในการนํา
สัญญาณประสาท (threshold) สูง จึงถูกกระตุนไดยากกวาชนิดที่ 1  
 ชนิดของการหดตัวของกลามเนื้อ (type of muscular contraction) จะมีอยู 2 ลักษณะ 
คือ การหดตัวและคลายตัว เมื่อกลามเนื้อถูกกระตุนโดยกระแสประสาทจากหนวยยนตกลามเนื้อ
จะหดตัวและเมื่อกระแสประสาทหยุดลงกลามเนื้อจะคลายตัว การหดตัวของกลามเนื้อสามารถ
แบงออกได 2 ชนิดใหญ ๆ  คือ การหดตัวของกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว และการหดตัวของ
กลามเนื้อแบบอยูกับที่ ซึ่งการหดตัวในแตละชนิดจะสามารถสรางแรงไดแตกตางกัน 
 1. การหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซโทนิก (isotonic contraction) เปนการหดตัวของ
กลามเนื้อโดยที่มีการเพิ่มความตึงภายในกลามเนื้อระดับหนึ่งเพื่อควบคุมการเคลื่อนไหวของขอตอ
แลวจะไมมีการเปลี่ยนแปลงในความตึงหรือความเครียดของกลามเนื้อหรืออาจเรยีกไดวาเปนการ
หดตัวของกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนที่ เพราะมีระดับความตึงของกลามเนื้อมากบางนอยบางเปน
สาเหตุใหมุมขอตอมีการเปลี่ยนแปลง การหดตัวลักษณะนี้เกิดขึ้นเมื่อกลามเนื้อมีการพัฒนาแรง
ขึ้นขณะหดสั้นเขาหรือยืดยาวออก โดยความตึงในการหดตัวของกลามเนื้อจะมีความสัมพันธกับ
มุมการเคลื่อนไหว ตัวอยางเชน การงอขอศอก พบวาความดึงจะมีคาสูงสุดที่ประมาณมุม 120 
องศา และนอยที่สุดที่มุมประมาณ 20 องศา 

การหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซโทนิกยังสามารถแบงออกเปนการหดตัวแบบคอนเซน 
ทริก (concentric) และการหดตัวแบบเอกเซนทริก (eccentric) เนื่องจากการพัฒนาแรงของ
กลามเนื้อมีคามากกวาหรือนอยกวาแรงตานทาน 
  การหดตัวแบบคอนเซนทริก เปนการหดตัวสั้นเขาของกลามเนื้อและเกิดขึ้นเมื่อมี
การหดตัวสรางแรง (force) อยางเพียงพอในการกระทําตอแรงตานทาน เปนการหดตัวชนิดที่
กลามเนื้อมีการพัฒนาแรงขึ้นมากกวาแรงตานทาน 
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  การหดตัวแบบเอกเซนทริก เปนการหดตัวของกลามเนื้อขณะที่กลามเนื้อมีการยืด
ยาวออกภายใตความตึง เชน การคอย ๆ วงน้ําหนักลงสูพื้น กลามเนื้อจะมีความตึงลดลงทีละนอย
เนื่องจากน้ําหนักหรือแรงตานทานมากกวาแรงในการหดตัวของกลามเนื้อแตไมถึงกับกลามเนื้อไม
สามารถควบคุมการเคลื่อนไหวได เปนการหดตัวที่มีการสรางแรงข้ึนนอยกวาแรงตานทานแตการ
หดตัวแบบเอกเซนทริกนี้จะสามารถสรางแรงไดมากกวาการหดตัวแบบไอโซเมทริกและการหดตัว
แบบคอนเซนทริก ตามลําดับ 
 2. การหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซเมทริก (isometric contraction) การหดตัวของ
กลามเนื้อลักษณะนี้จะเกดขึ้นเมื่อกลามเนื้อมีการพัฒนาความตึงขึ้นแตไมมีการเปลี่ยนแปลงของ
มุมขอตอหรือความยาวของกลามเนื้อหรือออาจกลาวไดวาเปนการหดเกร็งอยูกับที่ เปนการหดตัว
ที่มีการสรางแรงขึ้นเทากับแรงตานทาน 
 ในการเคลื่อนไหวของรางกาย การหดตัวของกลามเนื้ออาจจะมีเพียงชนิดเดียวหรือหลาย
ชนิดรวมกัน ทั้งนี้ข้ึนอยูกับลักษณะการเคลื่อนไหวอยางไรก็ตาม ปจจุบันการพัฒนาของเครื่องมือ
ออกกําลังกายไดแสดงใหเห็นการหดตัวทํางานของกลามเนื้อที่แตกตางกันออกไป คือ การทํางาน
แบบไอโซคิเนติก 
 3. การทํางานแบบไอโซคิเนติก (isokinetics) ผูเชี่ยวชาญบางทานกลาววาไมจัดเปนชนิด
การหดตัวของกลามเนื้อ เนื่องจากเปนการใชเทคนิคที่พิเศษหรือมีความแตกตางจากชนิดการหด
ตัวของกลามเนื้อ ไอโซคิเนติกเปนชนิดของการออกกําลังกายแบบที่มีการเคลื่อนที่ปกติที่ใชการหด
ตัวของกลามเนื้อแบบหดสันเขาหรือแบบยืดยาวออกที่ซึ่งความเร็วในการเคลื่อนไหวคงที่ และการ
หดตัวสูงสุดของกลามเนื้อเกิดขึ้นตลอดชวงการเคลื่อนไหว (range of motion) ซึ่งอาจพบไดบางใน
กีฬาบางประเภท เชน กีฬาพายเรือและกีฬาวายน้ํา กลามเนื้อมีการหดตัวออกแรงตานกับน้ําซึ่ง
การหดตัวเกือบมีความเร็วคงที่ตลอดการเคลื่อนไหว อยางไรก็ตาม การทํางานของกลามเนื้อ
ดังกลาวยังจัดเปนการหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซโทนิก  
 
ความหมายของความคลองแคลววองไว 

ความคลองแคลววองไว (agility) มีนักวิชาการศึกษาหลายทานไดใหความหมายของ
ความคลองแคลววองไว ดังนี้ 

วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2535) กลาววา ความคลองแคลววองไว หมายถึง ความสามารถใน
การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ ซึ่งควบคุมไดในขณะเคลื่อนไหวดวยการใชแรง
เต็มที่ใหมากที่สุดเทาที่จะมากได เชน การวิ่งเก็บของ การวิ่งซิกแซก 

เจริญ กระบวนรัตน (2545) กลาววา ความคลองแคลววองไว คือ ความสามารถในการ
เคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวไดในระยะเวลาที่สั้นที่สุด เปนการทํางานที่ตองการความสัมพันธของระบบ
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ประสาทกลามเนื้อ ซึ่งทําหนาที่ประสานงานกันไดอยางดี มีปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนองอยาง
รวดเร็ว และสามารถเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางได 

ไมเคิล เคนท (Michel Kent, 1994) ไดใหความหมายวา ความคลองแคลววองไว คือ 
ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว ซึ่งขึ้นอยูกับ 
เวลาปฏิกิริยา พลังกลามเนื้อ ความออนตัว และการทํางานประสานกันของกลามเนื้อของรางกาย 

บลูมฟวด (Bloomfield, 1994) กลาววา ความคลองแคลววองไว คือ สวนประกอบสําคัญ
ในการเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว การเปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว 

บราวน (Brown, 2000) กลาววา ความคลองแคลววองไว คือ ความสามารถในการเรง
ความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วทั้งยังรักษาสมดุลของรางกายโดยที่
ความเร็วไมลดลง 

นิวตัน และ เครเมอร (Newton and Kraemer,1994) ที่กลาววา ความคลองแคลววองไว 
นั้นเปนลักษณะของการทํางานของกลามเนื้อที่เรียกวา พลังระเบิดของกลามเนื้อ (muscular 
explosive power) ซึ่งเปนปจจัยสําคัญของการแสดงความสามารถในกิจกรรมที่ตองการการ
เคลื่อนไหวดวยความเร็วสูงสุดในการปลอยวัตถุ การกระโดด หรือการเรงความเร็ว นอกจากนั้นยัง
ใชการเปลี่ยนทิศทางหรือการเรงอยางรวดเร็วในกีฬาชนิดตาง ๆ เชน ความสูงของการกระโดดขึ้น
รับลูกบาสเกตบอล การกระโดดโหมงลูกฟุตบอล หรือการเรงความเร็วและการวิ่งหลบหลีกผูเลนใน
กีฬารักบี้ฟุตบอล เปนตน 

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดสรุปความหมายของความคลองแคลววองไว คือ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่อยางมีประสิทธิภาพ โดยมีการเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว และ
การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว โดยสามารถรักษาตําแหนงของรางกายใหไมเสียการทรงตัว 

 
ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
 ชูศักดิ์ เวชแพทย (2536) กลาววา ความคลองแคลววองไวมีความสําคัญในกิจกรรมทุก
อยางที่เกี่ยวกับการเปลี่ยนตําแหนงของรางกาย หรือสวนหนึ่งสวนใดไดโดยเร็วการออกตัวไดเร็ว
การหยุดไดเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางไดรวดเร็วเปนพื้นฐานของสมรรถภาพที่ดีในกีฬาหลายอยาง 
เชน บาสเกตบอล แบดมินตัน วอลเลยบอล ฟุตบอล เปนตน 
 สมศักดิ์ โตสกุล (2518) กลาววา ความคลองแคลววองไวมีความสําคัญตอกีฬามาก
เพราะวากีฬาแทบทุกประเภทมีการเคลื่อนไหวและบางประเภทตองอาศัยการเปลี่ยนทิศทางอยาง
รวดเร็ว ถารางกายมีความคลองแคลววองไวและสมรรถภาพทางกายดานอื่น ๆ ดี จะชวยใหการ
เลนกีฬาประสบความสําเร็จ เชน กีฬาฟุตบอลจะตองมีการหลบหลีก เอ้ียวตัว หรือพุงเขารับลูก
ฟุตบอล 
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 วุฒิพงษ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร (2537) ไดกลาวถึงความคลองแคลววองไวไว
วา ความคลองแคลววองไวมีผลตอประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมทุกอยางโดยเฉพาะอยาง
ยิ่งกิจกรรมที่จะตองอาศัยการเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนตําแหนงของรางกาย ที่ตองการความ
รวดเร็วและถกูตอง เชน การออกวิ่งไดเร็วและเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ไดรวดเร็ว ฉะนั้นความ
คลองแคลววองไวจึงเปนพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายเปนปจจัยสําคัญตอการเลนกีฬาหลาย
อยาง เชน บาสเกตบอล แบดมินตัน ยิมนาสติก ฟุตบอล วอลเลยบอล เปนตน 
 จากที่กลาวมา สรุปไดวา ความคลองแคลววองไวมีความสําคัญในการดํารงชีวิตประจําวัน
และรวมไปถึงการเลนกีฬาชนิดตาง ๆ  ที่ตองมีการเคลื่อนไหวรางกาย เปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว 
โดยไมเสียการทรงตัว เปนความสามรถในการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ ในกีฬาฟุตบอลนั้น 
นักกีฬาจําเปนตองมีการเคลื่อนที่ตลอดการแขงขันไมวาจะเปนลักษณะการ วิ่ง กระโดด หลอกลอ 
หลบหลีกหรือการกลับตัว ซึงการเคลื่อนไหวที่กลาวมานั้นยอมจําเปนตองทําดวยความรวดเร็ว    
 
ปจจัยที่มีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว 

ชูศักดิ์ เวชแพทย และ กัลยา ปาละวิวัธน (2536) กลาวถึง ปจจัยที่มีผลกระทบตอความ
คลองแคลววองไวดังนี้ 

1. ลักษณะรูปรางของรางกาย  
ขนาดรูปรางและน้ําหนักของนักกีฬา มีความสําคัญตอสมรรถภาพทางกาย ดานความ

คลองแคลววองไว คนที่มีรูปรางผอมสูงมักมี ความคลองแคลววองไวนอย เชนเดียวกับคนอวนเตี้ย 
ขณะคนที่มีความสูงขนาดกลาง และมีกลามเนื้อที่แข็งแรงจะมีความคลองแคลววองไวดีกวา 
อยางไรกต็ามปจจัยดานรูปรางลักษณะก็ยังมีขอยกเวนเพราะ ความคลองแคลววองไวนั้นขึ้นอยูกับ
การฝกเปนสวนมาก 

2. อายุและเพศ  
เด็กจะมีความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึนจนถึงอายุ 12 ป ในชวงตอจากนี้ประมาณ 3 ป 

ความคลองแคลววองไวจะไมเพิ่มข้ึน และอาจจะลดลงบางจนพนระยะที่รางกายเจริญเติบโตเร็ว
ผานไป ความคลองแคลววองไวจะเพิ่มข้ึนอยางชา ๆ จนโตเปนผูใหญความคลองแคลววองไวจะ
เร่ิมลดลง เด็กผูชายจะมีความคลองแคลววองไวมากกวา เด็กผูหญิงเพียงเล็กนอย เมื่อถึงชวงอายุ
หนุมสาวไปแลวผูชายจะมี       ความคลองแคลววองไวมากกวาผูหญิงมาก 

3. ภาวะน้ําหนักเกิน  
น้ําหนักตัวที่มากเกินไป จะมีผลโดยตรงทําใหความคลองแคลววองไวลดลง โดยจะเพิ่ม

แรงเฉื่อยใหกับรางกายและสวนตาง ๆ ของรางกายทําใหความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อลดลง
การเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวจึงชาลง 
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4. ความเมื่อยลา  
ความคลองแคลววองไวอาศัยการทํางานของกลุมกลามเนื้อ ดังนั้นถากลุมกลามเนื้อเกิด

ความเมื่อยลา ซึ่งเปนสิ่งที่รางกายตอบสนองตอการฝกภายหลังการฝกสิ้นสุดจึงตองมีการพักผอน 
การพักผอนที่ไมเพียงพอ ไมเพียงแตจะเปนกระบวนการที่ทําใหรางกายปรับตัวใหกลับสูสภาพเดิม
ไดชากวาปกติเทานั้น แตยังทําใหสมรรถภาพทางรางกายลดลง ดังนั้น ถากลุมกลามเนื้อที่เกิด
ความเมื่อยลาจากการฝกเกินไปจะมีผลโดยตรง ตอระบบประสาทสั่งงานที่จะสั่งงานใหกลามเนื้อ
ทํางาน อันสงผลถึงความคลองแคลววองไว ทําใหประสิทธิภาพของความคลองแคลววองไว อัน
ไดแก ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความออนตัวแบบเคลื่อนที่
ของสะโพก และการทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ มีประสิทธิภาพลดลง 

5. ระยะเวลาในการฝกซอม 
จะตองพิจารณาถึงคาความแตกตาง ทางดานรางกายของแตละบุคคลดวย เพราะจะตอง

ระมัดระวังมิใหการฝกซอมยาวนานเกินหรอืหนักเกินไป จนอยูในสภาวะ “ซอมเกิน” (overtraining) 
จะมีผลทําใหสมรรถภาพทางกายเสื่อมลง 

 
ความหมายของการทรงตัว 
 สุเนตุ นวกิจกุล (2519) กลาววา การทรงตัว เปนผลอันเนื่องจากการควบคุมของระบบ
ประสาทกลามเนื้อ ซึ่งทั้งกลามเนื้อและประสาทไดรวบรวมจดจําทักษะตาง ๆ ที่ไดผานมาทุก ๆ วัน 
ผูที่มีการทรงตัวไมดีมักจะไดรับอันตรายจากการเคลื่อนไหวอยูเสมอ แตถึงอยางไรก็มีทางที่จะ
ชวยเหลือปรับปรุงใหดีขึ้นได โดยการปรับปรุงการรับรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว โดยฝกกายบริหาร
กับการทรงตัว 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2523) กลาววา การทรงตัวหมายถึงความสามารถของรางกายที่จะทรง
ตัวหรือสมดุลอยูในตําแหนงตาง ๆ ตามที่ตองการ เชน ความสามารถในการเดินบนเสนตรงดวย
ปลายเทาตอกัน การยืนดวยเทาขางเดียวพรอมกับกางมือทั้งสองออกไปดานขาง การหกกบ การ
ยืนดวยศีรษะ การยืนดวยมือ เปนตน การฝกหัดดวยทาตาง ๆ เหลานี้เปนประจําจะทําใหมี
ความสามารถในการทรงตัวดีขึ้น  

ซิงเกอร (Singer, 1980) กลาววา การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการรักษา
ตําแหนงของรางกาย เปนองคประกอบที่สําคัญตอการประสานความสําเร็จในการเคลื่อนไหว เปน
สิ่งจําเปนในกีฬาที่ตองเปลี่ยนการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว 
 จากที่กลาวมาสรุปไดวา การทรงตัวหมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของ
รางกายในการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่ในลักษณะตาง ๆ ของรางกาย ชวยใหการทํางานของ
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กลามเนื้อทํางานไดอยางเต็มที่และมีประสิทธิภาพ เปนองคประกอบที่สําคัญในการเปลี่ยนการ
เคลื่อนไหวอยางรวดเร็วในนักกีฬา 
 
ลักษณะของการทรงตัว 
 จอหนสัน และเนลสัน (John and Nelson, 1986) กลาววา การทรงตัวมี 2 ลักษณะที่
สําคัญ ไดแก 
 1. การทรงตัวอยูกับที่ (static balance) เปนการทรงตัวที่อาศัยอวัยวะเก่ียวกับการทรงตัว 
(organ of equilibrium) โดยจะเปนกลไกที่บอกใหรูวารางกายกําลังอยูในทาใด หงาย คว่ํา หรือ
ตะแคง โดยมีอวัยวะที่สําคัญ คือ หลอดกระดูกออนคร่ึงวงกลม 3 ชิ้น ที่วางตั้งฉากซึ่งกันและกัน 
(semicircular canals) การรับความรูสึกของกลามเนื้อ เอ็น และขอตอ การเห็นภาพ หรือการหยั่ง
เห็น ขณะรางกายเคลื่อนไหวและการประสานงานของอวัยวะทั้งสามสวน เมื่อมีสิ่งเรามากระตุน 
 2. การทรงตัวในคณะเคลื่อนที่ (dynamic balance) หมายถึง การรักษาสมดุลของ
รางกายใน กิจกรรมตาง ๆ โดยรางกายเคลื่อนที่ไปดวย เชน การเดินในกีฬาดาบสากล การกระโดด
จากตําแหนงหนึ่งไปยังอีกตําแหนงหนึ่ง เปนตน 
 

บทบาทของ proprioception 
ตัวรับความรูสึกเกี่ยวกับตําแหนงและการเคลื่อนไหวของรางกาย (proprioception) 

 ตัวรับความรูสึกเกี่ยวกับตําแหนงและการเคลื่อนไหวของรางกายจะอยูที่บริเวณขอตอ 
กลามเนื้อ หูชั้นในและที่ผิวหนัง ตัวรับความรูสึกเหลานี้จะทําหนาที่ใหขอมูลเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงตําแหนงของรางกาย การเคลื่อนที่ ความเรงหรือความหนวงที่เกิดขึ้นกับสวนตาง ๆ 
ของรางกาย ตัวรับความรูสึกนี้สามารถแบงไดออกเปน 4 ชนิดดังนี้  
 1. ตัวรับความรูสึกที่ผิวหนัง (cutaneous receptor) สําหรับตัวรับความรูสึกที่ผิวหนัง
เกี่ยวกับตําแหนงและการเคลื่อนไหวของรางกายจะเปนตัวรับความรูสึกเกี่ยวกับการสัมผัสและ
แรงดันหรือเปนตัวรับความรูสึกเชิงกลนั่นเอง ตัวรับความรูสึกเหลานี้จะมีความสัมพันธกับตําแหนง
และการเคลื่อนไหวของรางกายคือ จะทําใหรางกายไดตระหนักถึงปฏิสัมพันธที่มีอยูกับส่ิงแวดลอม
ภายนอก เพราะตัวรับความรูสึกเหลานี้จะทําหนาที่รับขอมูลจากภายนอกรางกายอยูเสมอ 
 2. ตัวรับความรูสึกที่ขอตอ (joint receptor) ตัวรับความรูสึกชนิดนี้จะยูภายในปลอกหุมขอ 
(joint capsule) และรอบ ๆ เอ็นยึดขอ (ligament) ตัวรับความรูสึกเหลานี้จะทําหนาที่รับขอมูล
เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงที่ขอตอทําใหเกิดความรูสึกเกี่ยวกับตําแหนงของขอตอ ความเร็ว 
ความเรงหรือความหนวงที่เกิดขึ้นบริเวณขอตอและสวนของรางกาย ตัวรับความรูสึกนี้จะถูก
กระตุนโดยการเปลี่ยนแปลงของความดัน (pressure) ซึ่งเกิดจากการเคลื่อนที่ของขอตอและตัวรับ
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ความรูสึกนี้ยังมีความไวตอการเปลี่ยนแปลงของความดันมาก ความดันที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลง
ตําแหนงของขอตอเพียงเล็กนอยก็สามารถกระตุนตัวรับความรูสึกนี้ได 
 3. ตัวรับความรูสึกที่กลามเนื้อและเอ็นกลามเนื้อ (musculotendinous receptor) ตัวรับ
ความรูสึกนี้จะอยูที่บริเวณกลามเนื้อและเอ็นกลามเนื้อ (tendon) ทําหนาที่ใหขอมูลเกี่ยวกับความ
ตึงและความยาวของกลามเนื้อ ตัวรับความรูสึกชนิดนี้มี 2 ชนิดที่สําคัญคือ กอลไจ เทนดอน 
ออรแกน (golgi tendon organ) และกลามเนื้อรูปกระสวย (muscle spindle)  กอลไจ เทนดอน 
ออรแกน (golgi tendon organ) เปนปลายประสาทที่มีปลอกมัยอีลิน (myelin sheath) หุม ซึ่งจะ
สามารถสงกระแสประสาทไดอยางรวดเร็ว ตอนปลายของ กอลไจ เทนดอน ออรแกน (golgi 
tendon organ) จะมีปลอกหุมอยูดวย กอลไจ เทนดอน ออรแกน (golgi tendon organ) จะอยู
บริเวณรอยเชื่อมตอระหวางกลามเนื้อกับเอ็นกลามเนื้อ (tendon) ทําหนาที่คอยรับความรูสึก
เกี่ยวกับความตึง (tension) ที่เกิดขึ้นบริเวณเอ็นกลามเนื้อ (tendon) ซึ่งอาจจะเกิดการหดตัว 
(contraction) หรืการยืด (stretch) ของกลามเนื้อ ผลของการรับรูความรูสึกเหลานี้จะไปกระตุนให
มีการหยุดยั้งการหดตัวของกลามเนื้อมัดนั้นและกระตุนใหกลามเนื้อมัดตรงขาม (antagonist) หด
ตัว กลไกนี้นับเปนกลไกที่ชวยปองกันอันตรายที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อมากกวาปกติ 
 สําหรับกลามเนื้อกระสวย (muscle spindle) จะมีลักษณะเปนเสนใยกลามเนื้อรูป
กระสวยมีปลอกของเนื้อเยื่อเกี่ยวพันธหุมอยูภายนอก เสนใยของกลามเนื้อภายในปลอก 
(Intrafusal fiber) จะมีลักษณะเล็กกวากลามเนื้อธรรมดา ที่บริเวณกลามเนื้อกระสวยจะมีเสนใย
ประสาทแกมมา (gamma efferent fiber) ซึ่งเปนเสนประสาทส่ังการ (motor nerve) ไปส้ินสุดและ
ยังจะมีเสนใยประสาทรับความรูสึก (sensory fiber) ไปส้ินสุดอีกสองชนิด คือ เสนใยประสาท
แอนนูโลสไปรัล (annulospiral) และใยประสาทฟราวเวอร สเปรย (flower spray) กลามเนื้อ
กระสวย (muscle spindle) จะแทรกตัวตามยาวอยูระหวางเสนใยปกติของมัดกลามเนื้อ การ
ทํางานของกลามเนื้อกระสวยเกี่ยวกับการรับรูความรูสึกนี้ จะทําหนาที่คลาย ๆ กับ กอลไจ เท
นดอน ออรแกน (golgi tendon organ) คือคอยรับความรูสึกเกี่ยวกับการยืดและความยาวของ
กลามเนื้อ เมื่อกลามเนื้อถูกยืดทั้ง กอลไจ เทนดอน ออรแกน (golgi tendon organ)  และ
กลามเนื้อกระสวย (muscle spindle) จะถูกกระตุนใหเกิดกระแสประสาทขึ้นแตถาหากกลามเนื้อ
หดตัวจะทําให กอลไจ เทนดอน ออรแกน (golgi tendon organ) เทานั้นที่ถูกกระตุน เนื่องจากการ
หดตัวของกลามเนื้อจะเปนการลดความตึงที่เกิดขึ้นกับกลามเนื้อกระสวย (muscle spindle) จึง
เปนการลดการกระตนที่กลามเนื้อกระสวย (muscle spindle) 
 4. ตัวรับความรูสึกลาไบยรินทีน (labyrinthine receptor) ตัวรับความรูสึกชนิดนี้จะทํา
หนาที่ รับความรูสึกเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงตําแหนงของศีรษะและการทรงตัว โดยตัวรับ
ความรูสึกชนิดนี้จะอยูในหูชั้นใน (inner ear) ประกอบไปดวยตัวรับความรูสึกภายในทอครึ่งวงกลม 
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(semicircular canal) และตัวรับความรูสึกที่อยูในสวนของ ยูทริเคิล (utricle) และ แซคคูล 
(saccule) 
  
 ความสัมพันธระหวางระบบ proprioception กับการควบคุมการเคลื่อนไหวรางกาย
และการรักษาทาทาง  
 การเคลื่อนไหวและการรักษาทาทางของรางกายนั้นเกิดจากการทํางานรวมกันระหวาง
ระบบประสาท กลามเนื้อ และขอตอ การควบคุมการเคลื่อนไหวรางกายและการรักษาทาทาง
(motor control) เปนหนาที่ของระบบ sensorimotor  ซึ่งรวมถึงกระบวนการไดมาของกระแส
ประสาทจากสวนตาง ๆ ของรางกาย การประมวลผลของกระแสประสาทเหลานี้โดยระบบประสาท
สวนกลาง และการสั่งงานควบคุมการเคลื่อนไหวรางกายและทาทางโดยระบบประสาทสวนกลาง
หลังการประมวลผล (Lephart, et al., 2000) 
 กระแสประสาทที่เกี่ยวกับ proprioception นั้นเปนกระแสประสาทประเภทหนึ่งที่สําคัญ
ในระบบ sensorimotor โดยระบบประสาทจะใชกระแสประสาทที่เกี่ยวกับ proprioception ใน 2 
ลักษณะคือ ในการวางแผนการเคลื่อนไหวหรือทาทางของรางกาย (feedforward mechanism ) 
และในการปรับปรุงการเคลื่อนไหวที่กําลังเกิดขึ้น (feedback mechanism) (Lephart, et al., 
1998) โดยการควบคุมแบบวางแผนการเคลื่อนไหวหรือทาทางของรางกาย มักจะใชในการวาง
แผนการเคลื่อนไหวที่มีความเร็วสูง เชน การเลี้ยงลูกฟุตบอลดวยความเร็ว เปนตน หรือการ
เคลื่อนไหวที่มีการฝกจนชํานาญ เชน การเดิน เปนตน นอกจากนี้การใชแบบในการปรับปรุงการ
เคลื่อนไหวที่กําลังเกิดขึ้น มักจะใชในการควบคุมทาทางและการเคลื่อนไหวรางกายที่ตองการ
ความละเอียดสูงเมื่อมี ส่ิงกีดขวางเกิดขึ้นในขณะมีการเคลื่อนไหว หรือในขณะเรียนรูการ
เคลื่อนไหวใหม ๆ  
 บทบาทของกระแสประสาทการรับรูตําแหนงและการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย 
แบงออกเปน 3 ระดับ ไดแก  

1. ระดับไขสันหลัง กระแสประสาทการรับรูตําแหนงและการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของ
รางกาย เดินทางตามเสนประสาทนําเขา (afferent) เขาไปในไขสันหลังทําใหเกิดการหดตัวของ
กลามเนื้อตาง ๆ แบบรีเฟล็กซ (reflex) และควบคุมความยาวของ muscle spindles ทําให
กลามเนื้อมีความตึงตัวสูงขึ้น ซึ่งจะสงผลใหความมั่นคงของขอตอ (joint stability) มากขึ้นไปดวย 

  2. ระดับกานสมอง ระบบประสาทจะใชกระแสประสาทการรับรูตําแหนงและการ
เคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย รวมกับกระแสประสาทจากหูชั้นในและตา ในการควบคุมการ
ทรงตัว (balance)  
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3. ระดับ cortex นั้นกระแสประสาทการรับรูตําแหนงและการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของ
รางกาย จะถูกสงไปยัง cerebral cortex ผาน dorsal column-medial lemiscal tract เปนผลทํา
ใหเกิดการรับรูตําแหนงและการเคลื่อนไหวของสวนตาง ๆ ของรางกายโดยไมตองอาศัยการ
มองเห็น การรับรูนี้เปนประโยชนอยางมากในการควบคุมการเคลื่อนไหวรางกาย นอกจากนี้กระแส
ประสาทยังถูกสงไปที่ cerebellum ผาน dorsal และ ventral spinocerebellar tracts ซึ่งจะถูกใช
ในการควบคุมลําดับการทํางานของกลามเนื้อ (muscle co-ordination and muscle co-
contraction) ทําใหการเคลื่อนไหวสวนของรางกายในขณะทํากิจกรรมตาง ๆ  เปนไปอยางถูกตอง
และราบเรียบ (Forget and Lamarre, 1987) 

 
การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ (proprioceptive training)  
การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ หมายถึง การฝกที่กระตุนการทํางานของตัวรับความรูสึกเกี่ยว

ตําแหนงและการเคลื่อนไหวของรางกาย ซึ่งเปนการเรงการทํางานของทุกสวนในระบบประสาท
กลามเนื้อชวยใหมีการรับรูและตอบสนองไดรวดเร็วขึ้น สามารถกระทําไดโดยใชแบบฝกที่เกี่ยวกับ
การทรงตัว  

แอนดรูว และ คณะ (Andrews, et al., 2004) กลาววา การฝกทรงตัวเปนวิธีการฟนฟู
กลไกการทํางานของ proprioception ใหทํางานไดดีขึ้นเชนเดิมหลังจากการบาดเจ็บ เชน ขอเทา
แพลง บาดเจ็บที่เอ็นไขวหนาของหัวเขา ซึ่งการบาดเจ็บนั้นมีผลทําใหตัวรับความรูสึกที่อยูใน
กลามเนื้อ เอ็น และขอตอ ทําหนาที่ในการนําเขากระแสประสาทมีประสิทธิภาพในการทํางาน
ลดลงจากปกติ การฝกทรงตัวเปนวิธีที่จะทําใหตัวรับความรูสึกที่อยูในกลามเนื้อ เอ็น และขอตอ 
กลับมาทํางานไดเปนปกติ สรุปไดวา การฝกทรงตัว สามารถเพิ่มความสามารถในการทํางานของ
ระบบประสาทกลามเนื้อ การทํางานประสานกันของระบบประสาทกับกลามเนื้อ และเวลา
ตอบสนองของระบบประสาทกลามเนื้อ 

 
หลักการพัฒนาความยากงายในการฝกทรงตัว 
ประวิตร เจนวรรธนะกุล (2551) กลาววา ในการฝกทรงตัวนั้นมีหลักการพัฒนาความยาก

งายดังนี้  
- เร่ิมจากการฝกทรงตัวในทาที่ยืนอยูเฉย ๆ แลวพัฒนาไปเปนการฝกทรงตัวในขณะมี

การเคลื่อนไหวชาและเร็ว ตามลําดับ 
- เร่ิมจากการฝกทรงตัวโดยไมมีการใหแรงรบกวนการทรงตัวแลวพัฒนาไปเปนการฝก

ทรงตัวในขณะมีการใหแรงรบกวนการทรงตัว 
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- เร่ิมจากการฝกทรงตัวในขณะยืน 2 ขา แลวพัฒนาไปเปนการฝกทรงตัวในขณะยืนขา
เดียว 

- เร่ิมจากการฝกทรงตัวในขณะลืมตา แลวพัฒนาไปเปนการฝกทรงตัวในขณะหลับตา 
- เร่ิมจากการฝกทรงตัวบนพื้นผิวที่มั่นคง แลวพัฒนาไปเปนการฝกทรงตัวบนพื้นผิวที่ไม

มั่นคง เชน กระดานหก (wobble board) หมอน หรือ เตียง trampoline เปนตน 
- เร่ิมจากการฝกทรงตัวโดยความสนใจทั้งหมดมุงไปที่การฝกการทรงตัว แลวพัฒนาไป

เปนการฝกทรงตัวในขณะที่ความสนใจทั้งหมดมุงไปที่สิ่งอื่น การฝกการทรงตัวขณะดู
ทีวี เปนตน การฝกนี้จะชวยใหการควบคุมการทรงตัวเปลี่ยนจากการเคลื่อนไหวแบบ
ตั้งใจเปนการเคลื่อนไหวแบบอัตโนมัติ 

 
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
 ในประเทศ 

จุลเกียรติ หงษา (2546) ไดทําการศึกษาผลของการฝกว่ิงรูปแบบตัว X และรูปแบบตัว M 
ที่มีตอความคลองแคลววองไวในกีฬาเทนนิส กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาชายของ
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอางทอง มีอายุระหวาง 17 – 18 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 
ฝกวิ่งรูปแบบตัว X ควบคูกับการฝกโปรแกรมเทนนิส กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งรูปแบบตัว M ควบคูกับ
การฝกโปรแกรมเทนนิส 

ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยของความคลองแคลว
วองไว ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายในกลุมควบคุม ภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวา
คาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวในกลุมทดลองที่ 2 มีคามากที่สุด สรุปไดวา ในการฝกความ
คลองแคลววองไวในนักกีฬาเทนนิสนั้นสามารถนํารูปแบบการฝกความคลองแคลววองไวทั้ง 2 
รูปแบบ ไดแก การฝกวิ่งรูปแบบตัว X และรูปแบบตัว M มาฝกควบคูกับโปรแกรมเทนนิส ซึ่งจะ
สงผลใหนักกีฬาสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวไดดีกวาการฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยาง
เดียว 
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เลอสันต หนูมาโนช (2547) ไดทําการศึกษาผลของการฝกการทรงตัวดวยเทคนิคสตาร
เอ็คซเคอชั่นตอความมั่นคงของขอเทาในนักกีฬาที่ขอเทาแพลง  การวิจัยเชิงทดลองนี้มี
วัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกการทรงตัวดวยเทคนิคสตารเอ็คซเคอชั่น (เปน
แบบทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนที่) ตอความมั่นคงของขอเทา และการแพลงซ้ําในนักกีฬาที่ขอ
เทาแพลง กลุมตัวอยางที่เขารวมเปนนักกีฬาเพศชายที่มีการแพลงของขอเทา จํานวน 32 คน อายุ
ระหวาง 15-22 ป ซึ่งผานการตรวจรักษาโดยแพทย จากนั้นกลุมจึงถูกสุมเพื่อแบงกลุมนักกีฬา
ออกเปน 2 กลุม ไดแกกลุมทดลอง ซึ่งจะไดรับการรักษาดวยวิธีมาตรฐานรวมกับฝกการทรงตัว
ดวยเทคนิคสตารเอ็คซเคอชั่น และกลุมควบคุมจะไดรับการรักษาดวยวิธีมาตรฐานเพียงอยางเดียว 
โดยกลุมทดลองมีจํานวน 15 คน และกลุมควบคุมมีจํานวน 17 คน ทั้งสองกลุมจะไดรับการ
ทดสอบ single leg stance เพื่อประเมินความมั่นคงของขอเทาทั้งกอนการฝก และหลังการฝกใน
สัปดาหสุดทาย โดยการฝกจะทําสัปดาหละ 3 คร้ัง เปนเวลา 4 สัปดาห   

ผลการศึกษาพบวาหลังการรักษาทั้งสองกลุม กลุมทดลองและกลุมควบคุมสามารถเพิ่ม
เวลา single leg stance ของขางที่แพลงไดอยางมีนัยสําคัญทั้ง 2 กลุม โดยกลุมทดลองสามารถ
เพิ่มเวลา single leg stance ไดมากวากลุมควบคุม 2 เทาทั้งขณะหลับตาและลมืตา นอกจากนี้ใน
กลุมทดลองยังสงผลใหขอเทาขางปกติสามารถเพิ่มเวลา single leg stance ไดอยางมีนัยสําคัญ
ขณะหลับตาอีกดวย เมื่อศึกษาถึงการบาดเจ็บซ้ําในระยะเวลา 3 เดือน พบวาการแพลงซ้ําในกลุม
ทดลอง 1 ราย (รอยละ 6.67) และในกลุมควบคุม 2 ราย (รอยละ 11.76) ซึ่งไมมีความแตกตางกัน
ทางสถติิ สรุปการฝกการทรงตัวดวยเทคนิคสตารเอ็คซเคอชั่น สามารถเพิ่มความมั่นคงของขอเทา
ขาที่แพลงไดมากกวาการรักษาดวยวิธีมาตรฐานเพียงอยางเดียว  
 

จตุพล กลวยแดง (2548) ทําการศึกษา และเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริก
ที่มีตอความคลองแคลววองไว ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายระดับ
ปริญญาตรีของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา อายุระหวาง 18 - 22 ป และไมไดเปนนักกีฬาของ
มหาวิทยาลัย จํานวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงดวยการหาความแข็งแรงพื้นฐาน
ที่อยูในระดับที่ 1.5 - 2.5 เทาของน้ําหนักตัว แบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 15 คน โดยแบงออกเปน
กลุมที่มีความสามารถเทากันจากการทดสอบความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุมที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กลุมที่ 2 เปนกลุม
ทดลองที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล และการฝกโปรแกรมการฝกเสริมพ
ลัยโอเมตริก ใชเวลาในการทดลอง 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 40 นาที ทําการทดสอบวัดความ
คลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล วัดพลังระเบิดของกลามเนื้อขา วัดความสามารถใน
การเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเราที่มีปฏิกิริยาตอบสนอง และวัดความออนตัวแบบเคลื่อนที่ กอนการ
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ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหหา
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแตกตางระหวางกลุมและภายในกลุม ความแตกตาง
ระหวางกลุมและภายในกลุม ความแปรปรวนทางเดียวดวยการวัดซ้ําและเปรียบเทียบความ
แตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี 

ผลการวิจัยพบวา 
1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูก

บาสเกตบอลและการฝกโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวในการเลี้ยง
ลูกบาสเกตบอลมากกวา กลุมควบคุมที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  2. หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอลและการฝกโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ               
ที่ระดับ .05 

3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอลและการฝกโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเราที่มี
ปฏิกิริยาตอบสนอง ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 

วรเกียรติ จันทรศรี (2548) ทําการศึกษา และเปรียบเทียบ ผลของการฝกความคลองแคลว
วองไวที่มีตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ในระยะเวลาที่ตางกัน กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย
คร้ังนี้ เปนนักกีฬาฟุตซอล ที่กําลังศึกษาอยูในมหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา  จังหวัด
กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2547 อายุระหวาง 18 – 22 ป ที่เขารวมการแขงขันฟุตซอลภายใน 
จํานวน 46 คน โดยใชการสุมแบบเฉพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุม
ควบคุม ฝกซอมเลี้ยงลูกฟุตซอลโดยไมมีรูปแบบ จํานวน 23 คน และกลุมทดลอง ฝกโปรแกรม
ความคลองแคลววองไวที่มีความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล จํานวน 23 คน โดยฝกในวันจันทร วัน
พุธ และวันศุกร วันละ 1 ชั่วโมง 30 นาที เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 

ผลการวิจัยพบวา 
 1. การเปรียบเทียบความคลองแคลววองไว ที่มีตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ของ
กลุมควบคุม และกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 พบวา  
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1.1 ความคลองแคลววองไวที่มีตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของ กลุม
ควบคุม และกลุมทดลอง กอนการฝกไมแตกตางกัน 

1.2 ความคลองแคลววองไวที่มีตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของ กลุม
ทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกลุมควบคุม 
อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 

2. ความคลองแคลววองไวที่มีตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ของกลุมควบคุมกอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกัน 
 3. ความคลองแคลววองไวที่มีตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ของกลุมทดลองกอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับ .05  
 4. จากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู พบวา ความคลองแคลววองไวที่มีตอการ
เลี้ยงลูกฟุตซอล ของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เพิ่มสูงกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 นอกจากนี้ยังพบวาความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล กลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
เพิ่มสูงกวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 

วิศาล ไหมวิจิตร (2549) ทําการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว Z และ
ตัว S ที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตซอลหญิง กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปน
นักกีฬาฟุตซอลหญิงทีมชาติไทย ป พ.ศ.2548 จํานวน 20 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม 
โดยวิธีสุมกลุมตัวอยางเขากลุม (randomly assignment) คือ กลุมควบคุม จํานวน 6 คน ฝก
โปรแกรมฟุตซอลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 จํานวน 7 คน ฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว S และกลุมที่ 
2 จํานวน 7 คน ฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตวั Z โดยใชระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน และทํา
การทดสอบความคลองแคลววองไวโดยใช Illinois test กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 นําขอมูลที่ไดมาหาคาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความ
แปรปรวน และเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ tukey วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 
และเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ bonferroni 

ผลการวิจัยพบวา 
1. ผลการทดสอบคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตซอล กอนการฝกระหวาง

กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

2. ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 การทดสอบคาเฉลี่ยความ
คลองแคลววองไวของนกักีฬาฟุตซอล ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ กลุมทดลองที่ 2 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ตามลําดับ และทดสอบความแตกตางเปนรายคู
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โดยวิธีของ tukey พบวาทั้ง 3 กลุม มีความแตกตางเปนรายคูเหมือนกัน คือ ระหวางกลุมควบคุม
และกลุมทดลองที่ 1 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ 2 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. คาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว ภายในของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ 
กลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และทดสอบความแตกตาง
เปนรายคู โดยวิธีของ bonferroni พบวาทั้ง 3 กลุม มีความแตกตางเปนรายคูเหมือนกัน คือ 
ระหวางกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
นัฐพนธ จันทราษฎร (2550) ทําการศึกษาผลการฝกความคลองตัวที่มีตอการเคลื่อนที่บน

พื้นทราย กลุมตัวอยางเปนนิสิตคณะพลศึกษา เพศชาย ชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
องครักษ จํานวน 45 คน ที่ไดมาจากการสุมแบบเจาะจง เฉพาะนิสิตเพศชายที่อาสามาเขารับการ
ฝกและทดสอบ แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน กําหนดดังนี้ กลุมที่ 1 ฝกความ
คลองตัวบนพื้นทราย กลุมที่ 2 ฝกความคลองตัวบนพื้นสนามหญา และกลุมที่ 3 ฝกความคลองตัว
บนพื้นทรายและบนพื้นหญา ระยะเวลา 8 สัปดาห ฝก 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ และวัน
ศุกร เวลาในการฝกวันละ 1ชั่วโมงครึ่ง ถึง 2 ชั่วโมงครึ่ง  ทําการทดสอบความคลองตัววิ่งเก็บของ
ระยะทาง 10 เมตรบนพื้นทราย กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 วิเคราะหขอมูล
โดยการหาคาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติที และสถิติเอฟ 

ผลการวิจัยพบวา 
1. นิสิตคณะพลศึกษา เพศชาย ชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ กลุมที่1 

กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 สามารถทําเวลาเฉลี่ยโดยรวมในการทดสอบหลังการฝกไดเทากับ 14.89, 
15.35 และ 15.86 ตามลําดับ คาความเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.91, 3.29 และ 3.19 
ตามลําดับ 

2. ผลการเปรียบเทียบเวลาเฉลี่ยโดยรวมของกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 กอนการฝก
ระหวางการฝกและหลังการฝกตามโปรแกรมการฝกของแตละกลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ผลการเปรียบเทียบเวลาเฉลี่ยโดยรวมของกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 ในการ
ทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บนพื้นทรายหลังการฝกตามโปรแกรมการฝกของแตละกลุม
ระหวางกอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ตางประเทศ 
แมททาโคลา และ ลอยด (Mattacola and Lloyd 1997) ไดทําการศึกษาผลการฝกความ

แข็งแรงและการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟระยะเวลา 6 สัปดาห  ที่มีตอการประเมินผลการทรงตัวแบบ
เคลื่อนที่ ศึกษาเปนแบบกรณีศึกษา ผูที่เขารวมในการศึกษา 3 คน อายุ 17.6±1.24 ป น้ําหนัก 
78.6±1.07 กิโลกรัม และสวนสูง 186.2±4.3 เซนติเมตร เคยมีการบาดเจ็บขอเทาแพลงในระดับที่ 
1 (First degree lateral ankle sprains) แบงออกเปนสองกลุมคือกลุมที่ฝกความแข็งแรง และกลุม
ที่ฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ ซึ่งไดแกการฝกแพลนทาร เฟลกเซอร (plantar flexor)  ดอรซิเฟลกเซอร 
(dorsiflexor)  อินเวอรชั่น (inversion)  และอีเวอรชั่น (eversion) โดยทําการฝก 6 สัปดาห แลวทํา
การวัดการทรงตัวแบบไดนามิกโดยใชกระดานวัดความสมดุลแบบระนาบเดียว (single plane 
balance board) โดยทําการวัดกอนและหลังการทดลอง 

ผลการทดลองพบวา แมการทดลองที่ใหในแตละกลุมจะไมสงผลใหเกิดการพัฒนาของ
การทรงตัวแบบไดนามิกอยางเดนชัด แตการฝกทั้งสองแบบก็สงผลที่ดีในการพัฒนาของการทรง
ตัวแบบไดนามิกที่ดีข้ึน 

 
คารมินสกิ (Kaminski et al., 2003) ไดศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงและการฝกโพร

ไพรโอเซ็ฟทีฟที่มีตออัตราสวนความแข็งแรงระหวางการทําอีเวอรชั่น (eversion) และอินเวอรชั่น 
(inversion) ในคนที่มีเขาดานขางไมแข็งแรง การทดลองทําโดยใชกลุมผูเขารวม 38 คน แบง
ออกเปนสี่กลุมคือ กลุมแรกคือกลุมที่ไดรับการฝกความแข็งแรง กลุมที่สองคือกลุมที่ไดรับการฝก
โพรไพรโอเซ็ฟทีฟ กลุมที่สามคือกลุมที่ไดรับการฝกความแข็งแรงผสมผสานกับการฝกโพรไพรโอ
เซ็ฟทีฟ และกลุมสุดทายคือกลุมควบคุมคือไมไดรับกิจกรรมแตอยางใด ทําการฝก 6 สัปดาห แลว
วัดคาอัตราสวนความแข็งแรงระหวางการทําอีเวอรชั่น (eversion) และอินเวอรชั่น (inversion) โดย
วัดคาทอรค (torque) ที่ชวงการเคลื่อนไหว 30 องศาและ 120 องศา 

ผลการทดลองพบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางกลุมและกอนและหลัง
การทดลอง ทําใหไดขอสรุปวาการฝก 6 สัปดาหอาจยังไมเพียงพอการเกิดอัตราสวนความแข็งแรง
ระหวางการทําอีเวอรชั่น (eversion) และอินเวอรชั่น (inversion) ในคนที่มีเขาดานขางไมแข็งแรง 

 
หลุย อัมบรอส และคณะ (Liu-Ambrose, et al., 2003) ไดทําการศึกษาผลการฝกโพรไพร

โอเซ็ฟทีฟ หรือการฝกความแข็งแรง ที่มีตอการฟนฟูสภาพหนาที่ประสาทกลามเนื้อของเอ็นไขว
หนาหัวเขา (anterior cruciate ligament) วัตถุประสงคการศึกษาครั้งนี้  เพื่อที่จะเปรียบเทียบผล
ของโปรแกรมฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ หรือโปรแกรมฝกความแข็งแรง ที่มีตอการฟนฟูสภาพหนาที่
ประสาทกลามเนื้อของเอ็นไขวหนาหัวเขา และเพื่อพิสูจนปจจัยของความสามารถเกี่ยวกับหนาที่
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การทํางานของขา กลุมตัวอยาง 10 คน เปนผูชาย 4 คนและผูหญิง 6 คน ทุกคนถนัดขาขวา และมี
การฟนฟูสภาพของเอ็นไขวหนาหัวเขาอยางนอย 6 เดือน สุมแบงกลุมเปน 2 กลุม กลุมฝกโพรไพร
โอเซ็ฟทีฟ 5 คน กลุมฝกความแข็งแรง 5 คน ทั้งสองกลุมฝกตามโปรแกรมที่กาํหนด 12 สัปดาห ๆ 
ละ 3 วัน ทั้งสองกลุมทดสอบกอน หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ดั้งนี้ 

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

hamstring muscular 
 3. one-legged single hop fop distance 
 4. one-leg time hop 
 5. subjective scores 
ผลการศึกษาพบวา การฝกทั้งสองกลุมมีผลตอ peak torque time of the hamstring 

muscular  สวนการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีการเปลี่ยนแปลง isokinetic torques มากกวาการฝก
ความแข็งแรง หลังการสิ้นสุดการทดลอง 12 สัปดาห 

สรุปไดวาแบบฝกทั้งสองมีความสําคัญในการฟนฟูเอ็นไขวหนาหัวเขา การฝกโพรไพรโอ
เซ็ฟทีฟสามารถเพิ่มความแข็งแรงในการทํางานของขาได 
 
 เวอรฮาเจน และคณะ (Verhagen, et al., 2004) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมโพรไพร
โอเซ็ฟทีฟที่มีตอการปองกันขอเทาพลิก วัตถุประสงคของการศึกษาครั้งนี้เพื่อ ศึกษาสํารวจผลของ
โปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟตอการเกิดขอเทาพลิกในนักกีฬาวอลเลยบอล วิธีการศึกษาคือติดตาม
สํารวจทีมกีฬาวอลเลยบอลชายและหญิง 116 ทีม ในระดับดิวิชั่น 2 และ 3 ของประเทศฮอลแลนด
ในชวงป 2001-2002  ทําการสุมจากภูมิภาคของประเทศ 4 ภูมิภาค แบงออกเปน  กลุมทดลอง 
(66 ทีม, 641 คน) กลุมควบคุม (50 ทีม, 486 คน) โดยใหกลุมทดลองฝกตามโปรแกรมที่กลุมผูวิจัย
กําหนดแลวตามดวยการฝกวอลเลยบอลปกติ และกลุมควบคุมฝกวอลเลยบอลตามปกติ ผูฝกสอน
จะทําหนาที่บันทึกขอมูลการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นของนักกีฬาแตละคน เร่ิมบันทึกภายในระยะเวลา 1 
สัปดาหหลังการเริ่มตนฝก ซึ่งโปรแกรมฝกดังกลาวจะใหแตละทีมนําไปฝกโดยมีผูฝกสอนควบคุม 
กลุมผูวิจัยจะติดตามสํารวจทุกทีมอีกครั้งชวงกลางฤดกูาลแขงขันและจบการแขงขัน นําผลที่แตละ
ทีมบันทึกมาวิเคราะหผล 
 ผลการศึกษาพบวา  

1. กลุมทดลองมีจํานวนนักกีฬาที่ขอเทาพลิกนอยมากเมื่อเทียบกับกลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญ 
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2. อัตราเสี่ยงตอการเกิดขอเทาพลิกลดลงในกลุมนักกีฬาที่เคยมีประวัติการเกิดขอเทา
พลิกเทานั้น สวนกลุมที่เคยมีประวัติการบาดเจ็บที่เขากลับเพิ่มข้ึน ในกลุมทดลองซึ่งอาจจะขัดแยง
กับโปรแกรมการฝก 
  สรุปไดวาโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟสามารถที่จะชวยปองกันการเกิดขอเทาพลิกไดเปน
อยางดี 
 
 คัมพ และคณะ (Cumps, et al., 2007) ไดทําการศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมฝกการ
ทรงตัวของกีฬาโดยเฉพาะตอการเกิดขอเทาพลิกในนักกีฬาบาสเกตบอล ซึ่งวัตถุประสงคใน
การศึกษาครั้งนี้เพื่อศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝกการทรงตัวของกีฬาโดยเฉพาะ 22 
สัปดาห ที่มีตอการเกิดขอเทาพลิกดานขางในนักกีฬาบาสเกตบอล กลุมตัวอยาง 54 คน จาก 6 ทีม 
แบงเปนกลุมทดลอง 26 คน และกลุมควบคุม 27 คน โดยใหกลุมทดลองฝกกอนการฝกปกติในชวง
การอบอุนรางกาย เปนเวลา 22 สัปดาห ๆ ละ 3 ครั้ง ใชเวลาในการฝกครั้งละ 5-10 นาที โดยใช
อุปกรณฝกการทรงตัว semi-globes ตามโปรแกรมฝกที่ผูวิจัยและคณะกําหนด โดยมีการบันทึก
ผลการบาดเจ็บทุกวันที่ทําการฝกดวยโปรแกรม the blits® online injury diary (www.blits.org) 
เพื่อวิเคราะห 1. อัตราความเสี่ยงในการเกิดการบาดเจ็บ 2. การเกิดการบาดเจ็บใหมและการเกิด
การบาดเจ็บซ้ํา  
 ผลการศึกษาพบวา   
 1. กลุมทดลองมีจํานวนอัตราเสี่ยงในการเกิดการบาดเจ็บนอยกวากลุมควบคุม 

2. กลุมทดลองมีการเกิดการบาดเจ็บใหมและการเกิดการบาดเจ็บซ้ํานอยกวากลุมควบคุม 
 
ซาลาจ  และคณะ (Salaj, et al., 2007) ไดทําการศึกษาผลของการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ 

(propiroceptive Training) ที่มีตอความสามารถในการกระโดดและความคลองแคลววองไว ซึ่ง
วัตถุประสงคของการศึกษาในครั้งนี้ คือ ศึกษาผลการเปลี่ยนแปลงความสามารถในการ speed – 
explosiveness หลังจากการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ (propiroceptive training) เสร็จส้ิน โดยกลุม
ตัวอยางที่ศึกษาเปนผูชายที่มีสุขภาพดี 75 คน แบงเปนกลุมทดลอง 37 คน และกลุมควบคุม 38 
คน ใหกลุมทดลองทําการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ (propiroceptive training) เปนระยะเวลา 10 
สัปดาห  (ฝกครั้งละ 60 นาที สัปดาหละ 3 วัน) กลุมควบคุมใหใชชีวิตประจําวันตามปกติ ซึ่งกลุม
ทดลองจะทําการฝกตามโปรแกรม เชน ยืนดวยขาขางเดียวและขาทั้งสองขาง แบบนิ่งอยูกับที่ และ
แบบเคลื่อนที่เปนตน   

ผลการศึกษาพบวาการฝกดวยโปรมแกรมขางตนทําใหมีการเปล่ียนแปลงในทางที่ดีขึ้น
เกี่ยวกับการกระโดดสองขาแนวดิ่ง และความคลองแคลววองไวแบบเคลื่อนที่ไปขางหนา  
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คิลดิง และคณะ (Kilding, et al., 2008) ไดทําการศึกษาความเหมาะสมโปรแกรมปองกัน
การบาดเจ็บที่เรียกวา “the 11” ที่มีอิทธิพลตอความสามารถทางกาย ของนักกีฬาฟุตบอลวัยเด็ก 
การศึกษาครั้งนี้กลุมผูวิจัยไดนําโปรแกรมปองกันการบาดเจ็บชื่อ “the 11” ของศูนยการวิจัยทาง
การแพทยสหพันธฟุตบอลนานาชาติ (F-MARC) ที่ชวยลดอัตราเสี่ยงในการบาดเจ็บของนักกีฬา
ฟุตบอล อายุ 14 ปขึ้นไป ซึ่งวัตถุประสงคในการศึกษาครั้งนี้ เพื่อหาความเหมาะสมและ
ประสิทธิภาพของโปรแกรม “the 11” ในนักกีฬาฟุตบอลวัยเด็ก โดยมีกลุมตัวอยางทั้งสิ้น 24 คน 
อายุ 10.4±1.4 ป น้ําหนัก 35.2±3.1 กิโลกรัม สวนสูง 1.34±0.06 เมตร มีประสบการณการเลน
ฟุตบอล 4.1±1.2 ป แบงกลุมโดยการสุมออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม 12 คน ใชชีวิตประจําวัน
ตามปกติ และ กลุมทดลอง 12 คน ใหฝกตามโปรแกรม “the 11”  เปนระยะเวลา 6 สัปดาห ๆ ละ 
5 วัน ฝกกอนการฝกฟุตบอลปกติ สวนกลุมควบคุม 12 คน ใหฝกฟุตบอลตามปกติอยางเดียว ทั้ง 2 
กลุมทําการทดสอบกอนและหลังการฝกดั้งนี้  
  1. vertical counter-movement jump  
  2. three-step horizontal jump  
  3. prone hold 
   4. 20 metre sprint   
  5. the Illinois agility test  
 ผลการศึกษาพบวา  
 1. ไมพบวามีผูไดรับการบาดเจ็บจากการศึกษาในครั้งนี้ทั้ง 2 กลุม 
 2. หลังการฝก 6 สัปดาห ในกลุมทดลองมีการพัฒนาดีขึ้นในแบบทดสอบ  vertical 
counter-movement jump, three-step horizontal jump และ 20 metre sprint มากกวากอนการ
ฝก 
 3. หลังการฝก 6 สัปดาห ทั้ง 2 กลุมมีการพัฒนาดีข้ึนในแบบทดสอบ prone hold และ  
the Illinois agility test ไมมีความแตกตางกัน 
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ 1 แสดงกรอบแนวคิดในการวิจยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พลังของกลามเนื้อ 
(muscular power) 

ความคลองแคลว
วองไว (agility)   

   ? 

การทรงตัว 
(balance)       

    ?

การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ 
(proprioceptive 

ฝกระบบกลามเนื้อ
เอ็น ใหมีความ

แข็งแรง และมีความ
ยืดหยุนของ
กลามเนื้อ 

ฝกการทํางานของ
ระบบประสาท
กลามเนื้อ ใหรับ
ความรูสึก

ตอบสนองอยาง
รวดเร็ว 

ความเร็ว 
(speed) 

ความแข็งแรง 
(strength) 

ความออนตัว 
(flexibility) 

การทํางาน
ประสานกัน 

(co-ordination) 
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บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกโพรไพรโอ
เซ็ฟทีฟที่มีตอความคลองแคลววองไวและการทรงตัวของนักกีฬาฟุตบอล ซึ่งผูวิจัยไดนําเสนอ
ขั้นตอนดังตอไปนี้ 

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

 
กลุมตวัอยาง   
 

กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร เพศชาย 
อายุระหวาง 16-18 ป จํานวน  30 คน โดยทําการเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง 
(purposive sampling)และตองไมมีการบาดเจ็บจนเปนเหตุใหไมสามารถทําการฝกซอมได   

มีการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน โดยทําการสุมกลุมตัวอยางแบบ
งาย (simple random sampling) เพื่อเลือกกลุมและรูปแบบการฝกดังนี้ 
  1. กลุมควบคุม ฝกตามปกติ 
  2. กลุมทดลอง ฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟและฝกตามปกติ 
เกณฑการคดัเลือกกลุมตัวอยาง  
เกณฑการคัดเขา (inclusion criteria) 
 1. กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนกีฬากรุงเทพ เพศชาย อายุระหวาง 
16-18 ป 
 2. กลุมตัวอยางไมมีการบาดเจ็บที่เกี่ยวกับขา 
เกณฑการคัดออก (exclusion criteria) 
 1. กลุมตัวอยางเขารวมในการฝกตามโปรแกรมไมถึงรอยละ 80 ของการฝกทั้งหมด หรือ
นอยกวา 19 คร้ังจาก 24 คร้ัง 
 2. กลุมตัวอยางเกิดการอาการปวยหรือบาดเจ็บรุนแรงจนไมสามารถฝกตอไดอัน
เนื่องมาจากสาเหตุตาง ๆ 
 3. กลุมตัวอยางไมสมัครใจเขารวมการทดลองตอไป 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
 
 1. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.1 เครื่องทดสอบสมรรถภาพทางกาย ยี่หอนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร sw-300  
(newtest powertimer SW-300) ใชสําหรับวัดพลังกลามเนื้อขา วัดความสามารถในการเรง
ความเร็ว และวัดความคลองแคลววองไวอิลินอย (Illinois agility test) ดังรูป  

 
รูปที่ 1 แบบทดสอบความคลองแคลววองไวอิลินอย (Illinois agility test) 

 
 1.2 เครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (back and leg dynamometer) ใช
สําหรับวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขาโดยการออกแรงเหยียดขาเต็มที่ตานกับแรงของเครื่องวัด 
 1.3 เครื่องวัดความออนตัว ใชสําหรับวัดความสามารถของมุมการเคลื่อนไหวของ
สะโพก 
 1.4 เครื่องวัดการทรงตัว ใชสําหรับวัดความสามารถในการรักษาการทรงตัว  
 2. โปรแกรมการฝก 
  2.1 ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลักการ ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  2.2 ทาที่ใชในการฝก ดังนี้ (รายละเอียดดูที่ภาคผนวก ก.) 
   2.4.1 cross-country skiing  
  2.4.2 forward-bend in single-leg stance 
  2.4.3 figures-of-eight in single-leg stance 
  2.4.4 lateral sing-leg jump 
  2.4.5 forward single-leg jump  
  2.4.6 180º  single-leg jump 
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  2.3 การกาํหนดโปรแกรมการฝก ดังนี ้
ฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนระยะเวลา 8 สัปดาห  
ตารางที่ 2 โปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 1 – 4 

การฝกในแตละทาการฝก กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
จํานวนชุดการฝก(ชุด) - 2 
จํานวนครั้งในการฝก(คร้ัง) - ซาย 10 และขวา 10 
ระยะเวลาพกัระหวางชุดในการฝก(นาที) - 3-4 

กลุมควบคุม  ฝกตามปกต ิ
    กลุมทดลอง  ฝกโพรไพรโอเซฟทฟีและฝกตามปกต ิ
 

ตารางที่ 3 โปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 5 – 8 
การฝกในแตละทาการฝก กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

จํานวนชุดการฝก(ชุด) - 2 
จํานวนครั้งในการฝก(คร้ัง) - ซาย 15 และ ขวา 15 
ระยะเวลาพกัระหวางชุดในการฝก(นาที) - 3 

กลุมควบคุม  ฝกตามปกต ิ
    กลุมทดลอง  ฝกโพรไพรโอเซฟทฟีและฝกตามปกต ิ
 
 2.4 นําโปรแกรมการฝกเสนอตออาจารยที่ปรึกษา และผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบ  
แกไขใหเหมาะสมกับกลุมทดลอง โดยสรางแบบประเมินความเหมาะสม ของโปรแกรมการฝกโพร
ไพรโอเซ็ฟทีฟ และใหนําไปใหผูทรงคุณวุฒิ ไดแก รองศาสตราจารย ดร. วิชิต คะนึงสุขเกษม ดร. 
ศุกล อริยสัจส่ีสกุล  ผูชวยศาสตราจารย ถาวร กมุทศรี   อาจารย ประพันธ เปรมศรี  และอาจารย 
กิตติ รัตนรังษี ตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาของแบบประเมิน โดยใชคาดัชนีความสอดคลอง 
(item objective congruence, IOC) ซึ่งคาที่คํานวณไดตองมากกวา 0.50 (Cox and Vargas, 
1996)  ซึ่งโปรแกรมฝกโพรไพรโอเซฟ็ทีฟนี้มีคาระหวาง 0.6 - 1.0 จากนั้นผูวิจัยทําการแกไข
ปรับปรุงโปรแกรมฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ 
   2.5 นําโปรแกรมการฝกที่ผานการตรวจสอบแลวไปทดลองใชกับอาสามัคร อายุ 
16-18 ป ที่มีคุณสมบัติใกลเคียงกลุมตัวอยาง จํานวน 5 คน เปนเวลา 2 สัปดาห 
   2.6 นําโปรแกรมการฝกที่ไปทดลองใชกับกลุมอาสาสมัครเสนอตออาจารยที่
ปรึกษา และผูทรงคุณวุฒิเพื่อตรวจสอบ แกไขใหเหมาะสมอีกครั้งกอนนําไปใชกับกลุมตัวอยาง 
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  2.7 นาํโปรแกรมการฝกไปใชกับกลุมตัวอยาง 
 
รูปแบบของการวิจัย 
 
  การทดลองครัง้นี ้เปนการวิจยัเชิงทดลองโดยการออกแบบการทดลองที่มกีารจัด
ดําเนนิการแบบสุมและมีกลุมควบคุมไวสาํหรับเปรียบเทียบ (true-experimental designs) 
 มีการทดสอบเพื่อทาํการเก็บรวบรวมขอมูล 3 คร้ัง คือ 

1. ทดสอบครัง้ที ่1 เปนการทดสอบกอนการทดลอง ประกอบดวย 
1.1 ความคลองแคลววองไว 
1.2 พลงัของกลามเนื้อขา 
1.3 ความสามารถในการเรงความเร็ว 
1.4 ความออนตัวแบบเคลือ่นที่ของสะโพก 
1.5 การทรงตวัแบบนิง่อยูกบัที ่
1.6 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

2. ทดสอบครัง้ที ่2 เปนการทดสอบหลงัการทดลอง 4 สปัดาห ประกอบดวย 
2.1 ความคลองแคลววองไว 
2.2 พลงัของกลามเนื้อขา 
2.3 ความสามารถในการเรงความเร็ว 
2.4 ความออนตัวแบบเคลือ่นที่ของสะโพก 
2.5 การทรงตวัแบบนิง่อยูกบัที ่
2.6 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

3. ทดสอบครัง้ที ่3 เปนการทดสอบหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ประกอบดวย 
3.1 ความคลองแคลววองไว 
3.2 พลงัของกลามเนื้อขา 
3.3 ความสามารถในการเรงความเร็ว 
3.4 ความออนตัวแบบเคลือ่นที่ของสะโพก 
3.5 การทรงตวัแบบนิง่อยูกบัที ่
3.6 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
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การวิเคราะหทางสถิติ 
 
นําขอมูลที่ เก็บรวบรวมไดจากกลุมตัวอยางมาวิ เคราะหคาทางสถิติดวยเครื่อง

คอมพิวเตอร หาคาสถิติตาง   ๆ   ดังนี้ 
 1. วิเคราะหคาเฉลี่ย (mean)  

2. วิเคราะหสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 
 3. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุม โดยวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (one-way analysis of variance with repeated measures) 
 4. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการระหวางกลุม โดยการวิเคราะหคา ที 
(independent t-test) 
 5. ทดสอบความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 
ขอจํากัดในการวิจยั 
 
 เนื่องจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้มุงศึกษาผลของความคลองแคลววองไวและการทรงตัวเปน
หลัก และไมไดแยกฝกซอมหรือฝกเฉพาะเจาะจงตามตําแหนงใดตําแหนงหนึ่งโดยเฉพาะ โดย
คาดหวังวานักกีฬาทุกคนและทุกตําแหนงจะมีความคลองแคลววองไวและการทรงตัว ดีขึ้นจาก
การวิจัยทดลองครั้งนี้ตามสมมุติฐานการวิจัย 
 

การพทิักษสทิธิ์กลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจยั 
 
 1. ขอมูลที่เกี่ยวของกับกลุมประชากรจะเก็บเปนความลับ หากมีการเสนอผลการวิจัยจะ
เสนอเปนภาพรวม 
 2. หากกลุมผูมีสวนรวมในการวิจัย ไดรับบาดเจ็บเนื่องจากการศึกษาทดลอง ผูมีสวนรวม
ในการวิจัย ตองแจงใหผูวิจัยทราบโดยทันที ซึ่งจะไดรับความชวยเหลือเบื้องตน เชน ใหหยุดพัก
เพื่อสังเกตอาการ หรือปฐมพยาบาลเบื้องตน และจะนําสงโรงพยาบาล โดยผูวิจัยจะเปนผูดูแล
รับผิดชอบใหผูมีสวนรวมในการวิจัย ไดรับการดูแลรักษาอยางเหมาะสม 
 3. การเขารวมเปนกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัยเปนโดยสมัครใจ และสามารถ
ปฏิเสธที่จะเขารวมหรือถอนตัวจากการวิจัยไดทุกขณะ โดยไมตองใหเหตุผลและไมสูญเสีย
ประโยชนที่พึงไดรับ   
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 4. หากทานมีขอสงสัยใหสอบถามเพิ่มเติมไดโดยสามารถติดตอผูวิจัยไดตลอดเวลา และ
หากผูวิจัยมีขอมูลเพิ่มเติมที่เปนประโยชนหรือโทษเกี่ยวกับการวิจัย ผูวิจัยจะแจงใหทานทราบ
อยางรวดเร็ว 
 5. หากทานไมไดรับการปฏิบัติตามขอมูลดังกลาว สามารถรองเรียนไดที่ คณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ชั้น 4  อาคาร
สถาบัน 2 ซอยจุฬาลงกรณ 62 ถนนพญาไท เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330   โทรศัพท 0-2218-
8147 โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: eccu@chula.ac.th 
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แผนภูมิที่ 2 แสดงขั้นตอนการวิจัย 
นักกฬีาฟุตบอลโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร เพศชาย อายุระหวาง 16-18 ป 

จํานวน 30 คน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ใชวิธีการ สุมตัวอยาง 
แบบงาย 

กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15 คน 

กลุมควบคุม 15 คน 
 

ฝกตามปกต ิ
 

คร้ังที่ 3 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

กลุมทดลอง 15 คน 
ฝกโพรไพรโอเซฟ็ทีฟ  
วันจันทร วันพธุ และวัน

ศุกร เวลา 16.00-17.00 น. 
กอนการฝกตามปกต ิ

กลุมควบคุม 15 คน 
 

ฝกตามปกต ิ
 

คร้ังที่ 2 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 4 สัปดาห 

กลุมทดลอง 15 คน 
ฝกโพรไพรโอเซฟ็ทีฟ  
วันจันทร วันพธุ และวัน

ศุกร เวลา 16.00-17.00 น. 
กอนการฝกตามปกต ิ

คร้ังที่ 1 ทําการทดสอบกอนการทดลอง 
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บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูล ความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของ

กลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก การทรงตัว
แบบนิ่งอยูกับที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองมาวิเคราะหผลตามระเบียบวิธี
ทางสถิติ แลวจึงนําผลมาวิเคราะหเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง และแผนภูมิ แบงการ
นําเสนอออกเปน 3 ตอนดังนี้ 

 
 ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (one-way 
analysis of variance with repeated measures) ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลองและ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของ ตูกี (เอ) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 

ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากผลการเปรียบเทียบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรง
ความเร็ว ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ และความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ระหวาง
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 
ตอนที่ 3  กราฟแสดงคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 

ความสามารถในการเรงความเร็ว ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับ
ที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (one-way analysis of 
variance with repeated measures) และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู 
ตามวิธีของ ตูกี (เอ) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางที่ 4 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองแคลววองไว พลัง
ระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว ความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพก การทรงตัวแบบน่ิงอยูกับที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
ของกลุมควบคุม  

                                                    กอนการทดลอง               หลังการทดลอง              หลังการทดลอง 

            ตัวแปร                                                                        4 สัปดาห                        8สัปดาห 

                                                       X              S.D.              X             S.D.               X             S.D. 
1. ความคลองแคลววองไว           18.05          0.53          17.63          0.45            17.61         0.43 
    (วินาที)                                
2. พลังระเบิดของกลามเนื้อขา        56.31          6.32       49.01         3.84             53.41         5.87 
    (วัตตตอกิโลกรัม) 
3. ความสามารถในการเรง              5.02      0.34            4.98           0.30             5.46           0.53 
    ความเร็ว  
    (เมตรตอวินาทีกําลังสอง)   
4. ความออนตัวแบบเคลื่อนที่        135.07         6.30           144.93        5.54            146.73       6.66 
    ของสะโพก (เซนติเมตร)  
5. การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่         1.26             0.43            1.95           0.50             2.11           0.57 
    (วินาที) 
6. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา   2.42             0.37             2.66          0.34             2.74           0.34 
 
 จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวากลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวกอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 18.05  17.63 และ 
17.61 วินาทีตามลําดับ มีคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 56.31  49.01 และ 53.41 วัตตตอกิโลกรัม
ตามลําดับ มีความสามารถในการเรงความเร็วกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 5.02  4.98 และ 5.46 เมตรตอวินาทีกําลังสองตามลําดับ มี
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คาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 135.07  144.93 และ 146.73  เซนติเมตร  ตามลําดับ มีคาเฉลี่ย
การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหเทากับ 1.26  1.95 และ 2.11 วินาทีตามลําดับ และมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขาเทากับ 2.42  2.66 และ 2.74 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 5 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความคลองแคลว
วองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห
ของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน              df                         SS                  MS                    F 
ระหวางบุคคล 14                     6.934  0.495  
ภายในบุคคล 30                     4.241 0.141  
ระหวางการทดลอง 2                       1.855 0.927 10.883* 
ที่เหลือ 28                     2.386 0.085 
               รวม                            44    11.175             0.254 
*P<.05  
 จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 10.883 แสดงวาคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ) 
ปรากฏผลดังตารางที่ 6 
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ตารางที่ 6 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม
ควบคุม 

 
สัปดาห                           X     กอนการทดลอง         หลังการทดลอง 4 สัปดาห         หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห                          (วินาที)      18.05                          17.63                                  17.61 
กอนการทดลอง                  18.05        -                               0.42*                                  0.44* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห   17.63                                            -                                      0.02 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห   17.61                                                                                     - 
*P<.05  
 จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมควบคุมมีความ
คลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห กลุมควบคุมมีความคลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05 สวนหลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความคลองแคลว
วองไวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 7 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน              df                         SS                  MS                    F 
ระหวางบุคคล 14                     919.139               65.653  
ภายในบุคคล 30                     733.786  24.460  
ระหวางการทดลอง 2                       405.784  202.874          17.317* 
ที่เหลือ                                      28                      328.038                11.716 
               รวม                           44    1652.925              37.566     
*P< .05  
 จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 17.317 แสดงวาคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ) 
ปรากฏผลดังตารางที่ 8 
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ตารางที่ 8 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของ
กลุมควบคุม 

 
สัปดาห                               X    กอนการทดลอง        หลังการทดลอง 4 สัปดาห       หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห          (วัตตตอกิโลกรัม)          56.31                              49.01                                   53.41 
กอนการทดลอง                 56.31           -                                  7.30*                                    2.90* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห  49.01                                                 -                                         4.40* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห  53.41                                                                                             - 
*P<.05  
 จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวากอนการทดลอง กลุมควบคุมมีพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขามากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวาหลัง
การทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 9 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความสามารถใน
การเรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 
8 สัปดาหของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน              df                         SS                  MS                    F 
ระหวางบุคคล 14                     3.575  0.255  
ภายในบุคคล 30                     5.397 0.180  
ระหวางการทดลอง 2                       2.125 1.063  9.093* 
ที่เหลือ                                      28                      3.272               0.117 
               รวม                           44    8.973             0.204 
*P< .05  
 จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 9.093 แสดงวาคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว   กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ 
ตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 10 
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ตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียความสามารถในการเรง
ความเร็ว   กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมควบคุม 

 
สัปดาห                                X    กอนการทดลอง       หลังการทดลอง 4 สัปดาห       หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห (เมตรตอวินาทีกําลังสอง)          5.02                             4.98                                      5.46  
กอนการทดลอง                  5.02             -                                 0.05                                      0.44* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห   4.98                                                  -                                         0.48* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห   5.46                                                                                              - 
*P<.05  
 จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมี
ความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 11 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน              df                         SS                  MS                    F 
ระหวางบุคคล 14                    780.311  55.737  
ภายในบุคคล 30                    2008.000 66.933  
ระหวางการทดลอง 2                      1183.511 591.756   20.096* 
ที่เหลือ                                      28                     824.489               29.446 
               รวม                           44    2788.311             63.371 
*P< .05   
 จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 20.096 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ 
ตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 12 
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ตารางที่ 12 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพกกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมควบคุม 

 
สัปดาห                               X    กอนการทดลอง       หลังการทดลอง 4 สัปดาห       หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห                    (เซนติเมตร)       135.07                         144.93                                146.73 
กอนการทดลอง                 135.07          -                               9.87*                                  11.67* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห  144.93                                            -                                        1.80 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห  146.73                                                                                        - 
*P<.05 
 จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมควบคุมมีความ
ออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนหลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
กลุมควบคุมมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 13 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของการทรงตัวแบบนิ่ง
อยูกับที่ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน              df                       SS                        MS                     F 
ระหวางบุคคล 14                    5.771  0.412  
ภายในบุคคล 30                    11.117 0.371  
ระหวางการทดลอง 2                      6.110 3.055                17.087* 
ที่เหลือ                                      28                     5.006                0.179 
               รวม                           44                     16.888              0.384 
*P< .05  
 จากตารางที่ 13 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 17.087 แสดงวาคาเฉลี่ยการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ) 
ปรากฏผลดังตารางที่ 14 
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ตารางที่ 14 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของ
กลุมควบคุม 

 
สัปดาห                               X    กอนการทดลอง       หลังการทดลอง 4 สัปดาห        หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห                           (วินาที)         1.26                              1.95                                    2.11 
กอนการทดลอง                   1.26            -                                 0.69*                                  0.85* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห    1.95                                                -                                        0.16 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    2.11                                                                                           - 
*P<.05  
 จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมควบคุมมีการทรง
ตัวแบบนิ่งอยูกับที่ดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห กลุมควบคุมมีการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05 สวนหลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีการทรงตัวแบบ
นิ่งอยูกับที่ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 15 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน              df                       SS                        MS                     F 
ระหวางบุคคล 14                    3.310  0.236  
ภายในบุคคล 30                    2.605 0.087  
ระหวางการทดลอง 2                      0.858 0.429                 6.879* 
ที่เหลือ                                      28                     1.747               0.062 
               รวม                           44                     5.916             0.134 
*P< .05  
 จากตารางที่ 15 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 6.879 แสดงวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ) 
ปรากฏผลดังตารางที่ 16 
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ตารางที่ 16 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของ
กลุมควบคุม 

 
สัปดาห                                 X     กอนการทดลอง      หลังการทดลอง 4 สัปดาห      หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห                                                 2.42                             2.66                                   2.74 
กอนการทดลอง                   2.42              -                                0.24*                                 0.33* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห    2.66                                                 -                                       0.08 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    2.74                                                                                            - 
*P<.05  
 จากตารางที่ 16 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมควบคุมมีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนหลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 17 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก  การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ทดลอง  

                                                      กอนการทดลอง               หลังการทดลอง              หลังการทดลอง 

            ตัวแปร                                                                        4 สัปดาห                        8สัปดาห 

                                                        X              S.D.               X              S.D.               X              S.D. 
1. ความคลองแคลววองไว           17.80          0.48              17.35          0.53             17.04         0.46 
    (วินาที)                                
2. พลังระเบิดของกลามเนื้อขา        59.12          5.12           52.24          5.24             58.14         6.30 
    (วัตตตอกิโลกรัม) 
3. ความสามารถในการเรง              5.18  0.28              5.55            0.35             5.92           0.26 
    ความเร็ว  
    (เมตรตอวินาทีกําลังสอง)   
4. ความออนตัวแบบเคลื่อนที่         134.87        6.72             145.80          7.17             150.13        9.17 
    ของสะโพก (เซนติเมตร)  
5. การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่          1.36            0.43              2.13             0.55             3.02           0.99 
    (วินาที) 
6. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา     2.66           0.37               2.88            0.39             3.13          0.39 

 
จากตารางที่ 17 แสดงใหเห็นวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวกอนการ

ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 17.80  17.35 และ 
17.04 วินาทีตามลําดับ มีคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 59.12  52.24 และ 58.14 วัตตตอกิโลกรัม
ตามลําดับ มีความสามารถในการเรงความเร็วกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 5.18  5.55 และ 5.92 เมตรตอวินาทีกําลังสองตามลําดับ มี
คาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาหเทากับ 134.87  145.80 และ 150.13 เซนติเมตรตามลําดับ มีคาเฉลี่ย
การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
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สัปดาหเทากับ 1.36  2.13 และ 3.02 วินาทีตามลําดับ และมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขาเทากับ 2.66  2.88 และ 3.13 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 18 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความคลองแคลว
วองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห
ของกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน              df                       SS                        MS                     F 
ระหวางบุคคล 14                    8.950  0.639  
ภายในบุคคล 30                    5.498 0.183  
ระหวางการทดลอง 2                      04.388 02.194              55.355* 
ที่เหลือ                                      28                     1.110               0.040 
               รวม                           44                     14.448             0.328 
*P<.05  
 จากตารางที่ 18 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 55.355 แสดงวาคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ) 
ปรากฏผลดังตารางที่ 19 
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ตารางที่ 19 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม
ทดลอง 

 
สัปดาห                               X     กอนการทดลอง       หลังการทดลอง 4 สัปดาห       หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห                             (วินาที)        17.80                           17.35                                    17.04 
กอนการทดลอง                   17.80           -                                0.45*                                     0.76* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห    17.35                                               -                                          0.31* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    17.04                                                                                            - 
*P<.05  
 จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองมีความ
คลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 4 
สัปดาหอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 20 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน              df                       SS                        MS                     F 
ระหวางบุคคล 14                    474.490  33.892  
ภายในบุคคล 30                    1248.269 41.609  
ระหวางการทดลอง 2                      415.432 207.716              6.983* 
ที่เหลือ                                      28                     832.837               29.744 
               รวม                           44                     1722.759             39.154 
*P< .05  
 จากตารางที่ 20 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 6.983 แสดงวาคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ) 
ปรากฏผลดังตารางที่ 21 
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ตารางที่ 21 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของ
กลุมทดลอง 

 
สัปดาห                               X       กอนการทดลอง      หลังการทดลอง 4 สัปดาห      หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห            (วัตตตอกิโลกรัม)             59.12                          52.24                                  58.14 
กอนการทดลอง                  59.12               -                               6.88*                                  0.98 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห   52.24                                                  -                                      5.90* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห   58.14                                                                                           - 
*P<.05  
 จากตางรางที่ 21 แสดงใหเห็นวากอนการทดลอง กลุมทดลองมีพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขามากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 
8 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนกอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีพลัง
ระเบิดของกลามเนื้อขาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 22 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความสามารถใน
การเรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 
8 สัปดาหของกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน              df                       SS                        MS                     F 
ระหวางบุคคล 14                     2.436  0.255  
ภายในบุคคล 30                    5.395 0.180  
ระหวางการทดลอง 2                      4.048 1.063          42.091* 
ที่เหลือ                                      28                     1.347               0.117 
               รวม                           44                     7.831             0.178 
*P< .05  
 จากตารางที่ 22 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 42.091 แสดงวาคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉล่ียจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ 
ตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 23 
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ตารางที่ 23 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความสามารถในการเรง
ความเร็ว   กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมทดลอง 

 
สัปดาห                                   X  กอนการทดลอง       หลังการทดลอง 4 สัปดาห      หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห (เมตรตอวินาทีกําลังสอง)           5.18                             5.55                                   5.92  
กอนการทดลอง                     5.18           -                                 0.37*                                 0.73* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห      5.55                                                -                                      0.36* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห      5.92                                                                                          - 
*P<.05  
 จากตารางที่ 23 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองมี
ความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากอนการทดลอง
และหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 24 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน              df                       SS                        MS                     F 
ระหวางบุคคล 14                     1612.800  115.200  
ภายในบุคคล 30                    2774.000 92.467  
ระหวางการทดลอง 2                      1856.933 928.467             28.348* 
ที่เหลือ                                      28                     917.067               32.752 
               รวม                           44                     4386.800            99.700 
*P< .05   
 จากตารางที่ 24 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 28.348 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ ตูกี 
(เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 25 
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ตารางที่ 25 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพกกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมทดลอง 

 
สัปดาห                                   X   กอนการทดลอง      หลังการทดลอง 4 สัปดาห      หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห                       (เซนติเมตร)         134.87                         145.80                                150.13 
กอนการทดลอง                   134.87             -                              10.93*                                 15.27* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห    145.80                                                -                                       4.33* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    150.13                                                                                           - 
*P<.05  
 จากตารางที่ 25 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองมีความ
ออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการ
ทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 26 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของการทรงตัวแบบนิ่ง
อยูกับที่ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน              df                       SS                        MS                     F 
ระหวางบุคคล 14                     11.046  0.789  
ภายในบุคคล 30                    30.113 1.004  
ระหวางการทดลอง 2                      20.706 10.353              30.818* 
ที่เหลือ                                      28                     9.407               0.336 
               รวม                           44                     41.159             0.935 
*P< .05  
 จากตารางที่ 26 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 30.818 แสดงวาคาเฉลี่ยการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ) 
ปรากฏผลดังตารางที่ 27 
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ตารางที่ 27 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของ
กลุมกลุมทดลอง 

 
สัปดาห                                  X  กอนการทดลอง       หลังการทดลอง 4 สัปดาห       หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห                            (วินาที)           1.36                            2.13                                     3.02 
กอนการทดลอง                    1.36             -                                0.77*                                   1.66* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห     2.13                                                 -                                        0.89* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห     3.02                                                                                            - 
*P<.05  
 จากตารางที่ 27 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองมีการทรง
ตัวแบบนิ่งอยูกับที่ดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห กลุมทดลองมีการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ดีกวากอนการทดลองและหลังการทดลอง 4 
สัปดาหอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 28 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน              df                       SS                        MS                     F 
ระหวางบุคคล 14                     5.009  0.358  
ภายในบุคคล 30                    2.917 0.097  
ระหวางการทดลอง 2                      1.644 0.822                 18.081* 
ที่เหลือ                                      28                     1.273               0.045 
               รวม                           44                     7.925             0.180 
*P< .05  
 จากตารางที่ 28 แสดงใหเห็นวาคาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
เทากับ 18.081 แสดงวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ) 
ปรากฏผลดังตารางที่ 29 
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ตารางที่ 29 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของ
กลุมทดลอง 

 
สัปดาห                                  X  กอนการทดลอง       หลังการทดลอง 4 สัปดาห       หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
สัปดาห                                                 2.66                             2.88                                     3.13 
กอนการทดลอง                   2.66             -                                0.22*                                    0.47* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห    2.88                                                 -                                         0.24* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห    3.13                                                                                              - 
*P<.05  
 จากตารางที่ 29 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองมีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองและหลัง
การทดลอง 4 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถ
ในการเรงความเร็ว ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก การทรงตัวแบบนิ่งอยู
กับที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุมควบคมุและกลุมทดลอง 

 
ตารางที่ 30 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวาง

กลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 

ตัวแปร 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

t p N = 15 N = 15 
⎯X S.D. ⎯X S.D. 

ความคลองแคลววองไว  
(วินาที) 

      

กอนการทดลอง 18.05 0.53 17.80 0.48 1.34 0.191 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 17.63 0.45 17.35 0.53 1.56 0.130 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 17.61 0.43 17.04 0.46 3.51 0.002* 
*P < .05 
 จากตารางที่ 30 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
ความคลองแคลววองไวเทากับ 18.05 และ 17.80 วินาทีตามลําดับ หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวเทากับ 17.63 และ 17.35 วินาที
ตามลําดับ และหลังการทดลอง  8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความ
คลองแคลววองไวเทากับ 17.61 และ 17.04 วินาทีตามลําดับ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวพบวาหลังการทดลอง 
8 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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ตารางที่ 31 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบดิของกลามเนือ้ขา
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 

ตัวแปร 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

t p N = 15 N = 15 
⎯X S.D. ⎯X S.D. 

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
(วัตตตอกิโลกรัม) 

      

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

จากตารางที่ 31 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
พลังระเบิดของกลามเนื้อขาเทากับ 56.31 และ 59.12 วัตตตอกิโลกรัมตามลําดับ หลังการทดลอง 
4 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวเทากับ 49.01 และ 
52.24 วัตตตอกิโลกรัมตามลําดับ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมี
คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวเทากับ 53.41 และ 58.14 วัตตตอกิโลกรัมตามลําดับ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาพบวาหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 32 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 

ตัวแปร 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

t p N = 15 N = 15 
⎯X S.D. ⎯X S.D. 

ความสามารถในการเรง
ความเร็ว  
(เมตรตอวินาทีกําลงัสอง) 

      

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

จากตารางที่ 32 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
ความสามารถในการเรงความเร็วเทากับ 5.02 และ 5.18 เมตรตอวินาทีกําลังสองตามลําดับ หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว
เทากับ 4.98 และ 5.55 เมตรตอวินาทีกําลังสองตามลําดับ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุม
ควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วเทากับ 5.46 และ 5.91 เมตร
ตอวินาทีกําลังสองตามลําดับ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วพบวาหลัง
การทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรง
ความเร็วมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 33 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพกระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

ตัวแปร 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

t p N = 15 N = 15 
⎯X S.D. ⎯X S.D. 

ความออนตัวแบบเคลื่อนที ่
ของสะโพก (เซนติเมตร) 

      

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

จากตารางที่ 33 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกเทากับ 135.07 และ 134.87 เซนติเมตรตามลําดับ หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก
เทากับ 144.93 และ 145.80 เซนติเมตรตามลําดับ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุม
และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกเทากับ 146.73 และ 150.13 
เซนติเมตรตามลําดับ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกพบวา
หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 34  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ระหวาง
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 

ตัวแปร 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

t p N = 15 N = 15 
⎯X S.D. ⎯X S.D. 

 การทรงตวัแบบนิ่งอยูกับที ่
(วินาที) 

      

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

จากตารางที่ 34 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่เทากับ 1.26 และ 1.36 วินาทีตามลําดับ หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่เทากับ 1.95 และ 2.13 วินาที
ตามลําดับ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยการทรงตัวแบบ
นิ่งอยูกับที่เทากับ 2.11 และ 3.02 วินาทีตามลําดับ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่พบวาหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 35 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 

ตัวแปร 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

t p N = 15 N = 15 
⎯X S.D. ⎯X S.D. 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ       
กอนการทดลอง 2.42 0.37 2.66 0.37 -1.78 0.086 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 2.66 0.34 2.88 0.39 -1.66 0.109 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 2.74 0.34 3.13 0.39 -2.84 0.008* 
*P < .05 

จากตารางที่ 35 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเทากับ 2.42 และ 2.66 ตามลําดับ หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุม
ควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเทากับ 2.66 และ 2.88 
ตามลําดับ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาเทากับ 2.74 และ 3.13 ตามลําดับ 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาพบวาหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 3  กราฟแสดงคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว  พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
ความสามารถในการเรงความเร็ว ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก การทรง
ตัวแบบนิ่งอยูกับที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง 

 
แผนภูมิที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวกอนการทดลอง หลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหระหวางกลุมควบคุมกับกลุม
ทดลอง 
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แผนภูมิที่ 4 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการทดลอง     
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหระหวางกลุมควบคุมกับ
กลุมทดลอง  
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แผนภูมิที่ 5 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วกอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหระหวางกลุมควบคุมกับ
กลุมทดลอง  
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แผนภูมิที่ 6 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกกอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหระหวางกลุม
ควบคุมกับกลุมทดลอง 
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แผนภูมิที่ 7 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่กอนการทดลอง       
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหระหวางกลุมควบคุมกับ
กลุมทดลอง 
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แผนภูมิที่ 8 แสดงการเปรยีบเทยีบคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขากอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหระหวางกลุมควบคุมกับ
กลุมทดลอง 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย และอภิปรายผล  

 
สรุปผลการวจิัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ
ที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวและการทรงตัวในนักกีฬาฟุตบอล กลุมตัวอยางที่ใชใน
การทดลองครั้งนี้ เปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร อายุระหวาง 16-18 ป 
จํานวน 30 คน โดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) จากนักกีฬา
ฟุตบอลที่มีทั้งหมด จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม กลุมละ 15 คน ดวยการสุม
ตัวอยางแบบงาย (Simple random sampling) ทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยในการฝก
ในสัปดาหที่ 1-4 จํานวนครั้งในการฝกอยูที่ 10 ครั้งตอชุด ทําการฝกทั้งสิ้น 2 ชุดในทุกทาการฝก 
สวนในการฝกสัปดาหที่ 5-8 นั้นจํานวนครั้งในการฝกอยูที่ 15 คร้ังตอชุด ทําการฝกทั้งสิ้น 2 ชุดใน
ทุกทาการฝก โดยทําการฝกสามวันตอสัปดาห คือ ในวันจันทร วันพุธและวนัศุกร โดยการฝกเสริม
นี้ตองเสร็จสิ้นกอนการซอมปกติในแตละวันของนักกีฬา ในสวนการทดสอบนั้นไดมีการทดสอบ
ทั้งหมดสามครั้ง คือ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
โดยคาตางๆ ที่ทําการเก็บรวบรวมประกอบดวย ความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเน้ือ
ขา ความสามารถในการเรงความเร็ว ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก การทรงตัวแบบนิ่งอยู
กับที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  

นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบ
ความแตกตางภายในกลุมดวยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One way 
analysis of variance with repeated measures) หากพบความแตกตางจึงทําการเปรียบเทียบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) และเปรียบเทียบ
ความแตกตางระหวางกลุมดวยการทดสอบคาที (Independent t-test)  

 
 สรุปผลการวจิัยพบวา 
 

1. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวและ
การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ ดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวและการทรงตัวแบบ
นิ่งอยูกับที่ ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขาไมแตกตางกับ
กอนการทดลอง สวนความสามารถในการเรงความเร็วและความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก
ของทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ตางก็มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

4. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็ว มากกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกทั้ง
สองกลุมไมแตกตางกัน  

5. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

6. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
  

1. จากสมมุติฐานของการวิจัยที่วา การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีผลทําใหความคลองแคลว
วองไวและการทรงตัวในนักกีฬาฟุตบอลเพิ่มข้ึน ซึ่งในสวนของความคลองแคลววองไวนั้น
ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาหกลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ
มีความคลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อ
เปรียบเทียบระหวางกลุมผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาหกลุมทดลองที่ฝกเสริมดวย
โปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีความคลองแคลววองไวมากกวากลุมควบคุมที่ฝกตามปกติอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมุติฐาน ซึ่งจากผลการวิจัยนั้นแสดงใหเห็นวา การ
ฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟทําใหความคลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตบอลเพิ่มข้ึนไดจริง สอดคลองกับ 
ซาลาจ และคณะ (Salaj, et al., 2007) ไดทําการศึกษาผลของการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ 
(propiroceptive training) ที่มีตอความสามารถในการกระโดดและความคลองแคลววองไว พบวา 
การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟทําใหการกระโดดสองขาแนวดิ่ง และความคลองแคลววองไวแบบ
เคลื่อนที่ไปขางหนาดีขึ้น ซึ่งจากแบบฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟนั้นมีทาทางในการฝกที่ชวยพัฒนาตัวรับ
ความรูสึกเกี่ยวกับตําแหนงและการเคลื่อนไหวของรางกายที่อยูบริเวณขอตอและกลามเนื้อขา ซึ่ง
เปนการทํางานประสานกันของระบบประสาทกับการทํางานของกลามเนื้อทําใหมีการเคลื่อนไหวที่
มีประสิทธิภาพ ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน (2545) กลาววา ความคลองแคลววองไว คือ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวไดในระยะเวลาที่สั้นที่สุด เปนการทํางานที่ตองการ
ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ ซึ่งทําหนาที่ประสานงานกันไดอยางดี มีปฏิกิริยาการ
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รับรูและตอบสนองอยางรวดเร็ว และสามารถเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางได ในขณะที่ 
สนธยา สีละมาด (2547) ไดกลาวถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอการทําหนาที่ของกลามเนื้อ (factors on 
muscular performance) ไววา การหดตัวคลายตัวของกลามเนื้อเปนผลทําใหเกิดการเคลื่อนไหว
ของรางกาย การทํางานของกลามเนื้อจงึถือเปนหัวใจสําคัญในการกําหนดระดับความสามารถใน
การเคลื่อนไหวของนักกีฬา อยางไรก็ตาม การทํางานของกลามเนื้อใหไดอยางมีประสิทธิภาพนั้น
จะขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการ แตปจจัยที่ถือวามีความสําคัญมากก็คือ ปจจัยทางดานการ
กระตุนของระบบประสาท (neural stimulus) ความสามารถในการตอบสนองของกลามเนื้อ 
(muscle activation) ตอสัญญาณประสาท และระดับพลังงานที่มีอยู (energy) ภายในกลามเนื้อ  

ในสวนของการทรงตัว ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาหกลุมทดลองที่ฝกเสริม
ดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่มากกวากอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 8 
สัปดาหกลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่มากกวา
กลุมควบคุมที่ฝกตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมุติฐาน ซึ่งการ
ทรงตัวของนักกีฬาที่เพิ่มข้ึนนั้นเพราะทาทางที่ใชในการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีลักษณะการ
เคลื่อนไหวที่ตองใชการทรงตัวตลอดชวงการฝกทั้ง 6 ทาของการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ  ซึ่งตอง
อาศัยการทํางานของกลามเนื้อขาในการทรงตัวและรักษารางกายใหอยูในจุดสมดุลเพื่อไมใหเกิด
การลมหรือเซไปมา รวมกับการประสานงานของระบบประสาทที่ทําหนาที่ควบคุมการทํางานของ
กลามเนื้อ เสนเอ็นตามขอตางๆดีขึ้น เพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานของระบบประสาทที่ทําหนาที่
รับรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวใหทํางานดีขึ้น ซึ่งสงผลทําใหนักกีฬามีการทรงตัวเพิ่มข้ึน ดังที่ ซิงเกอร 
(Singer, 1980) กลาววา การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการรักษาตําแหนงของรางกาย 
เปนองคประกอบที่สําคัญตอการประสานความสําเร็จในการเคลื่อนไหว เปนสิ่งจําเปนในกีฬาที่
ตองเปลี่ยนการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว และดังที่ สุเนตุ นวกิจกุล (2519) กลาววา การทรงตัว เปน
ผลอันเนื่องจากการควบคุมของระบบประสาทกลามเนื้อ ซึ่งทั้งกลามเนื้อและประสาทไดรวบรวม
จดจําทักษะตาง ๆ ที่ไดผานมาทุก ๆ วัน ผูที่มีการทรงตัวไมดีมักจะไดรับอันตรายจากการ
เคลื่อนไหวอยูเสมอ แตถึงอยางไรก็มีทางที่จะชวยเหลือปรับปรุงใหดีข้ึนได โดยการปรับปรุงการ
รับรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว โดยฝกกายบริหารกับการทรงตัว เชนเดียวกับ ผาณิต บิลมาศ (2539) 
ที่กลาววา การทรงตัวเปนความสามารถสูงสุดของบุคคลที่จะรักษาระบบประสาทเพื่อควบคุม
กลามเนื้อ รวมถึงควบคุมลักษณะการทํางานของรางกายขณะอยูกับที่และเคลื่อนที่ การทรงตัวที่ดี
มีผลใหการเคลื่อนไหวเพื่อทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันทั้งการเดิน วิ่ง การยืนเปนไปอยางราบรื่น 
ไมเสียหลักไดงายชวยลดอุบัติเหตุที่จะสามารถเกิดขึ้นได ในขณะที่ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2523) 
กลาววา การทรงตัวหมายถึงความสามารถของรางกายที่จะทรงตัวหรือสมดุลอยูในตําแหนงตาง ๆ 
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ตามที่ตองการ เชน ความสามารถในการเดินบนเสนตรงดวยปลายเทาตอกัน การยืนดวยเทาขาง
เดียวพรอมกับกางมือทั้งสองออกไปดานขาง การหกกบ การยืนดวยศีรษะ การยืนดวยมือ เปนตน 
การฝกหัดดวยทาตาง ๆ เหลานี้เปนประจําจะทําใหมีความสามารถในการทรงตัวดีขึ้น ซึ่งจากการที่
นักกฬีามีการทรงตัวที่เพิ่มข้ึนชวยใหมีความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึนตามไปดวย ดังที่ ซิงเกอร 
(Singer, 1980) กลาววา การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการรักษาตําแหนงของรางกาย 
เปนองคประกอบที่สําคัญตอการประสานความสําเร็จในการเคลื่อนไหว เปนสิ่งจําเปนในกีฬาที่
ตองเปลี่ยนการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว ในขณะที่ บลูมฟวด (Bloomfield, 1994) กลาววา ความ
คลองแคลววองไว คือ สวนประกอบสําคัญในการเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว การเปลี่ยนทิศทางของ
รางกายอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว  

แตไมเพียงเทานั้นทางผูวิจัยยังไดศึกษาถึงสวนประกอบตางๆของความคลองแคลววองไว
สามสวนคือ พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว ความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพก และนอกจากสวนประกอบของความคลองแคลวองไวแลวยังไดศึกษาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาดวย จากที่ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูล พบวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห
กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีความสามารถในการเรงความเร็ว ความ
ออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนมากกวากอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมผลการวิจัยพบวา หลัง
การทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนมากกวา
กลุมควบคุมที่ฝกตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนความออนตัวแบบเคลื่อนที่
นั้นกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  
 จากการศึกษาการแปรผันของสวนประกอบของความคลองแคลววองไวนั้น จําแนกไดดังนี้
 1. พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ผลการวิจัยพบวา กอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 
สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขาไม
แตกตางกัน ซึ่งแสดงใหเห็นวาโปรแกรมฝกโพรไพรโอเซ็ฟทฟีไมมีผลตอการเพิ่มข้ึนของพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขา จากความสัมพันธของ power = force (strength) x velocity (speed) เนื่องจาก
พลังขึ้นอยูกับความแข็งแรงกับความเร็ว ซึ่งความแข็งแรง คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ สวน
ความเร็ว คือ ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ จากผลการวิจัยพบวาหลังการฝก 8 สัปดาหมี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนทั้งสองกลุม จึงอาจจะกลาวไดวา ความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อลดลง จากการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟนั้นมีจังหวะในการฝกที่ชาอาจจะสงผลใหระบบ
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ประสาทถูกฝกใหทํางานอยางชา การหดตัวของกลามเนื้อจึงชาตามไปดวย หรืออาจจะเกิดจาก
การวางโปรแกรมฝกของผูฝกสอนในการฝกปกติของนักกีฬาทั้งสองกลุม มีผลทําใหความเร็วใน
การหดตัวของกลามเนื้อลดลง  

2. ความสามารถในการเรงความเร็ว ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุม
ทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากอน
การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมพบวา หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีความสามารถในการเรง
ความเร็วมากกวากลุมควบคุมที่ฝกตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความสามารถ
ในการเรงความเร็วที่เพิ่มข้ึนนั้นเปนอาจจะเปนผลมาจากที่นักกีฬามีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
ที่เพิ่มข้ึน  

3. ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟและกลุมควบคุมที่ฝกตามปกติมีความออน
ตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวย
โปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟและกลุมควบคุมที่ฝกตามปกติมีความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก
ไมแตกตางกัน นั้นแสดงใหเห็นวาการฝกเสริมดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟไมมีผลตอการ
เพิ่มข้ึนของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 

นอกจากนั้นในการวิจัยครั้งนี้ยังไดศึกษาถึงความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ผลการวิจัย
พบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อ
เปรียบเทียบระหวางกลุมพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมโพร
ไพรโอเซ็ฟทีฟมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมที่ฝกตามปกติอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาที่เพิ่มข้ึนนั้น เปนผลมาจากการฝกโพรไพรโอ
เซ็ฟทีฟ ที่ตลอดชวงของการฝกนั้นมีลักษณะการของการยอเขาขึ้นลง และมีการกระโดด จึงทําใหมี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึน สอดคลองกับอิดเนอร (Eidner, 1993) ไดทําการศึกษาวิจัย
เกี่ยวกับการปรับตัวของฮอรโมนและกลามเนื้อตอการฝก พบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อทุกมัด
ที่เพิ่มข้ึน ขนาดเสนใยกลามเนื้อสีแดงเพิ่มข้ึน แสดงใหเห็นวา การออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อ
บอยครั้ง ดวยชวงเวลาที่นานพอ จะทําใหความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 นอกจากนี้ยังสอดคลองกับ หลุย อัมบรอส และคณะ (Liu-Ambrose, et al., 2003) ได
ทําการศึกษาผลการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ หรือการฝกความแข็งแรง ที่มีตอการฟนฟูสภาพหนาที่
ประสาทกลามเนื้อของเอ็นไขวหนาหัวเขา สรุปไดวาแบบฝกทั้งสองมีความสําคัญในการฟนฟูเอ็น
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ไขวหนาหัวเขา และการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟก็สามารถเพิ่มความแข็งแรงในการทํางานของขาได
เชนเดียวกัน 

ซึ่งนอกจากความคลองแคลววองไวและการทรงตัวที่เพิ่มข้ึนจากการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ
แลวนั้นยังแสดงใหเห็นวาการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟยังมีผลใหความสามารถในการเรงความเร็ว 
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพ่ิมมากขึ้นอีกดวยซึ่ง
เปนผลมาจากการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟนั่นเอง แตในสวนพลังระเบิดของกลามเนื้อขานั้น
ผลการวิจัยพบวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 แสดงวา การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟไมมีผลตอการเพิ่มข้ึนของพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา  

 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 

1. จากการวิจัยพบวาการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ มีผลทําใหความคลองแคลววองไวและการ
ทรงตัวของกลุมทดลอง ดีข้ึนกวาการฝกปกติในกลุมควบคุม ซึ่งฝกซอมเพียง 3 วันตอสัปดาห ใช
ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาหก็เห็นผล นอกจากการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟนั้นชวยพัฒนาความ
คลองแคลววองไวและการทรงตัวแลวยังสามารถพัฒนา ความสามารถในการเรงความเร็วและ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาไดอีกดวย ซึ่งเปนสวนที่ชวยสงเสริมใหนักกีฬามีสมรรถภาพดาน
ตางๆเพิ่มข้ึนพรอมกันในเวลาเดียวกัน ทั้งนี้แบบฝกยังเหมาะสมและสอดคลองกับโปรแกรมการฝก
ในระยะแขงขัน เราจึงนําสมรรถภาพของกลามเนื้อเหลานี้ไปใชในสถานการณแขงขันเพื่อใหเกิด
ความคลองแคลววองไวในการเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว ชะลอความเร็ว เปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว
โดยไมศูนยเสียการทรงตัว ซึ่งประสิทธิภาพเหลานี้เปนผลมาจากสวนหนึ่งของการฝกเสริมดวยโพร
ไพรโอเซ็ฟทีฟ   

2. การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟนั้น เนื่องจากในบางทาทางของการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟหาก
นักกีฬาฟุตบอลไมปฏิบัติตามคําแนะนําอาจจะสงผลใหเกิดการบาดเจ็บได นักกีฬาฟุตบอล
จําเปนตองไดรับคําแนะนําเพื่อใหปฏิบัติไดอยางถูกตองและปลอดภัย เพื่อลดความเสี่ยงในการ
บาดเจ็บของนักกีฬาฟุตบอล ผลของการฝกจึงจะเกิดประสิทธิภาพสูงสดุ 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 
 1. ควรมีการศึกษาผลการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟที่มีตอความคลองแคลววองไวและ 
การทรงตัวในนักกีฬาชนิดอื่นๆ  
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 2. ควรมีการศึกษาระยะเวลาของการคงอยูของผลการฝกเสริมวา หลังจากที่ทําการฝก
ตามระยะเวลาที่ไดกําหนดไวแลวนั้น ความสามารถที่เพิ่มข้ึนนั้นจะคงอยูไดนานเพียงไร เพื่อเปน
แนวทางในการวางโปรแกรมการฝกไดอยางถูกตอง  
 3. ควรมีการศึกษาผลการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟที่มีตอความคลองแคลววองไวและ 
การทรงตัวนี้กับกลุมตัวอยางประชากรในระดับอ่ืนๆ เชน นักกีฬาระดับอุดมศึกษา หรือนักกีฬาใน
ระดับที่สูงกวาตอไป 
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ทาที่ใชในการฝกและโปรแกรมการฝก 
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ทาที่ใชในการฝก  

จุดประสงค เพื่อใหเกิดการทํางานที่ประสานงานกันของกลามเนื้อขามัดตางๆ ของ
รางกาย (co-ordination) และเพื่อใหเกิดความสมบูรณแข็งแรงของกลามเนื้อขา (leg muscular 
strength) แบบฝกนี้ผูวิจัยไดประยุกตจาก คิลดิง และคณะ (Kilding, et al., 2008) โปรแกรมแบบ
ฝกปองกันการบาดเจ็บช่ือ “the 11” ของศูนยการวิจัยทางการแพทยสหพันธฟุตบอลนานาชาติ  
(F-MARC)  

แบบฝกที่ 1 Cross-Country skiing 

   

ทาเร่ิมตน ใหยืนบนเทาขางซาย งอเขาและสะโพกเล็กนอย เพื่อใหลําตัวเอียงไปดานหนา แขน
ซายใหเหยียดไปขางหลงั ขาขางขวาใหยกลอย งอเขาขวาและสะโพกขวาใหเอียงไปดานหลัง 
เพื่อใหทรงตัวอยูไดบนเทาขางซายขางเดยีว สําหรับแขนขวาใหเหยียดตรงไปทางดานหนา 

วิธีปฏิบัติ  ใหยอเขาซายใหงอมากขึ้นและคอยๆ เหยยีดเขาซายสลับกนัไป เปนจังหวะเหมือนการ
ยอตัว แลวพยายามเหยียดเขาใหตรงเหมอืนยนืขึ้น แลวก็ยอตัวลงอกีครั้ง ในขณะทีแ่ขนทั้งสองขาง
โยกสลับมาดานหนาและหลัง โดยใหน้าํหนกัตัววางอยูบนเทาซายทั้งฝาเทาและระวังจะเสียสมดลุ
เวลายอ ตัวและแกวงแขน ใหทาํเชนนี ้10 คร้ัง แลวเปลี่ยนเปนยืนบนเทาขวา แลวทาํเชนเดียวกัน 
10 คร้ัง ถือเปน 1 ชุด 
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แบบฝกที่ 2 Forward-bend in Single-leg stance  

 

ทาเร่ิมตน ใชผูเลน 2 คน อยูหางกนัประมาณ 3 เมตร ทั้งสองคนยนืบนเทาซายขางเดียวโดยใหงอ
เขาและสะโพก ซายเล็กนอย ใหน้ําหนักตวัอยูบนโคนนิว้เทาหรือใหสนเทายกขึ้นเหนือพืน้เล็กนอย
ก็ได สวนขาขวาและเทาขวาใหยกลอยเอาไวคอนทางขางหลัง เพื่อใหตัวสมดุลยืนอยูบนเทาซาย
ขางเดียวได 

   

วิธีปฏิบัติ ทําเหมือนการฝกแบบที่ 2 คือ ใหผูเลนผลัดกนัโยนลูกฟุตบอลใหกันและกัน โดยใชมือ
ขวาโยนใหอีกฝายหนึง่รับ (ฝายรับใชมือทัง้สองขางรับ) แตกอนจะโยนบอลใหอีกฝายหนึ่งรับใหกม
ตัวลงเอาลกูบอลแตะพื้นสนามโดยไมกด น้ําหนกัลงบนลูกบอล ใหทําเชนนี้ 10 คร้ัง แลว
เปลี่ยนเปนยนืบนเทาขวาขางเดียวทําอกี 10 คร้ังถือเปน 1 ชุด 

ขอควรระวัง ในระหวางที่ฝกแบบนี ้หากมองจากขางหนานักกฬีาจะสังเกตวาบริเวณสะโพก เขา 
และเทาของขางที่เหยียบพืน้ควรอยูเปนแนวเสนตรง พยายามใหน้าํหนกัตัวตกลงบนโคนนิ้วเทาทั้ง
หาหรืออาจยกสนเทาขึ้นจากพื้น สนามไดเล็กนอย 
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แบบฝกที่ 3 Figure-eight’s in Single-leg stance 

 

ทาเร่ิมตน เหมือนการฝกแบบที่ 2 คือ ใชผูเลน 2 คน อยูหางกนัประมาณ 3 เมตร ทั้งสองคนยนื
บนเทาซายขางเดียวโดยใหงอเขาและสะโพก ซายเลก็นอย ใหน้ําหนักตัวอยูบนโคนนิ้วเทาหรือให
สนเทายกขึ้นเหนือพื้นเล็กนอยก็ได สวนขาขวาและเทาขวาใหยกลอยเอาไวคอนทางขางหลัง 
เพื่อใหตัวสมดุลยืนอยูบนเทาซายขางเดยีวได 

   

วิธีปฏิบัติ ทําเหมือนการฝกแบบที่ 2 คือ ใชผูเลน 2 คน ผลัดกัน โยนลกูฟุตบอลใหกนัและกนั โดย
ใหมือขวาโยนใหอีกฝายหนึ่งรับ (ฝายรับใชมือสองขางรับเชนเดียวกนั) แตกอนจะโยนลูกบอลให
อีกฝายหนึง่รับ ใหจับลูกบอลเคลื่อนที่เปนรูปเลขแปด โดยเทาซายยงัคงยนืแบบขาเดยีว เอาลูก
บอลลอดหลังขาขวากอนแลวนาํไปลอดหลังขาซาย กอนที่จะโยนลูกบอลใหอีกฝายหนึ่งรับ ใหทาํ
เชนนี้ 10 คร้ัง แลวเปลี่ยนเปนยนืบนเทาขวาขางเดยีว ทาํอีก 10 คร้ัง ถอืเปน 1 ชุด 

ขอสังเกต ในระหวางฝกแบบนี้ ใหพยายามรักษาแนวของสะโพก เขาและเทาของขางที่เหยียบพืน้
อยูในแนวเสนตรง เวลามองจากดานหนาของนักกีฬาอยาใหเขาบิดเอยีงไป  
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แบบฝกที่ 4 Lateral Single-leg jump 

     

ทาเร่ิมตน  ใหยนืบนเทาซายขางเดียว ยกขาขวาขึน้ งอเขาและสะโพกเล็กนอย ยนืหนัขางเขาหาก
รวยหรือส่ิงกีดขวาง 

วิธีปฏิบัติ  ใหกระโดดขามกรวยหรือส่ิงกีดขวางในดานขาง เมื่อกระโดดขามไปใหรักษาการทรงตวั
คางไว 5 วนิาที นับเปน 1 ครั้ง แลวกระโดดกลับมาที่เดมิ นับเปน 2 ครั้ง ทาํเชนนีก้ลบัไปกลับมา 
10 คร้ัง แลวเปลี่ยนเปนยนืบนเทาขวาขางเดียว ทาํอีก 10 คร้ัง ถือเปน 1 ชุด   
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แบบฝกที่ 5 Forward Single-leg jump 

    

ทาเร่ิมตน ใหยืนบนเทาซายขางเดียว ยกขาขวาขึน้ งอเขาและสะโพกเล็กนอย ยนืหนัหนาเขาหาก
รวยหรือส่ิงกีดขวาง 

วิธีปฏิบัติ  ใหกระโดดขามกรวยหรือส่ิงกีดขวางในดานหนา เมื่อกระโดดขามไปใหรักษาการทรง
ตัวคางไว 5 วนิาที นับเปน 1 คร้ัง แลวกระโดดตอไปอีก นับเปน 2 คร้ัง ทําเชนนี้จนครบ 10 คร้ัง 
แลวเปลี่ยนเปนยนืบนเทาขวาขางเดยีว ทาํอีก 10 คร้ัง ถอืเปน 1 ชุด   
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แบบฝกที่ 6  180    Single-leg jump 

         

ทาเร่ิมตน ใหยืนบนเทาซายขางเดียว ยกขาขวาขึน้ งอเขาและสะโพกเล็กนอย  

วิธีปฏิบัติ  ใหกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง แลวหมุนตัวกลางอากาศเปนมุม 180 องศา (ทิศทางตรงขาม
กับทิศทางเริ่มตน) เมื่อลงสูพื้นใหรักษาการทรงตัวคางไว 5 วินาท ีนับเปน 1 คร้ัง กระโดดทํา
กลับไปกลับมาจนครบ 10 ครั้ง แลวเปลีย่นเปนยนืบนเทาขวาขางเดียว ทาํอีก 10 คร้ัง ถือเปน 1 
ชุด  
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โปรแกรมการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ 

ทาที่ฝก สัปดาหที ่1-4 สัปดาหที่ 5-8 
1. cross-country skiing 10×2 15×2 
2. forward-bend in single-leg stance 10×2 15×2 
3. figures-of-eight in single-leg stance 10×2 15×2 
4. lateral sing-leg jump 10×2 15×2 
5. forward single-leg jump 10×2 15×2 
6. 180    single-leg jump 10×2 15×2 
***ในการฝกแตละวัน เร่ิมฝกจากทาแรกใหครบตามโปรแกรมแลวเปลีย่นไปทาตอไปจนครบ 6 ทา
ทําเหมือนกนัทั้งสองเทา (ซายและขวา)  

โปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 1 – 4 

กลุมควบคุม  ฝกตามปกต ิ
  กลุมทดลอง  ฝกโพรไพรโอเซฟทฟีและฝกตามปกต ิ
 

โปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 5 – 8 

กลุมควบคุม  ฝกตามปกต ิ
  กลุมทดลอง  ฝกโพรไพรโอเซฟทฟีและฝกตามปกต ิ
 
 

 

การฝกในแตละทาการฝก กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
จํานวนชุดการฝก (ชุด) - 2 
จํานวนครั้งในการฝก (คร้ัง) - ซาย 10 และขวา 10 
ระยะเวลาพกัระหวางชุดในการฝก (นาที) - 3-4 

การฝกในแตละทาการฝก กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
จํานวนชุดการฝก (ชุด) - 2 
จํานวนครั้งในการฝก (คร้ัง) - ซาย 15 และขวา 15 
ระยะเวลาพกัระหวางชุดในการฝก (นาที) - 3 
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ภาคผนวก ข 

แบบทดสอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



100 
 

แบบทดสอบ 

การทดสอบความคลองแคลววองไว 

แบบทดสอบนีใ้ชวัดการเคลือ่นที่โดยมีการเรงความเร็ว ชะลอความเรว็ และเปลี่ยนทศิทาง
อยางรวดเร็วเพื่อหาคาความคลองแคลววองไว โดยมหีนวยเปนวินาท ี

    

วิธีการทดสอบ 

 1. ตั้งกรวยทดสอบตามจุดตางๆ ตามภาพทั้งหมด 8 จุด 
 2. ติดตั้งเครื่องนวิเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (newtest powertimer SW-300) ที่ใช
ในการทดสอบครั้งนี้ โดยใชเซนเซอร 2 ตัวตอเขากับจุดเริ่มตน (start) และจุดสิ้นสุด (finish) 
 3. ใหนักกฬีาที่เขารับการทดสอบเตรียมตัวใหพรอมกอนการทดสอบและเริ่มทําการ
ทดสอบโดยนกักีฬาจะตองยืนอยูทีห่ลังเซนเซอร จุดเริ่มตน (start) โดยเตรียมพรอมเพื่อรอการให
สัญญาณในการเริ่มทดสอบจากเครื่อง 
 4. เม่ือไดยินเสียงสัญญาณจากเครื่องผูทดสอบจะตองทําการวิง่ดวยความเร็วจาก
จุดเริ่มตนชะลอความเร็วเพือ่เปลี่ยนทิศทางในจุดที่กาํหนดให กอนที่จะเรงความเร็วตอไปจนถึง
จุดสิ้นสุด (finish) ใหเร็วที่สดุเทาที่ทาํได 
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การทดสอบความสามารถในการเรงความเรว็ 

   
10 เมตร 

A                                                                                B 

เร่ิมตน                                                                             สิน้สุด 

วิธีการทดสอบ 

 1. ตั้งกรวยทดสอบตามจุดตางๆในภาพทั้งหมด 2 จุด ระยะหาง 10 เมตร 
 2. ติดตั้งเครื่องนวิเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (newtest powertimer SW-300) ที่ใช
ในการทดสอบครั้งนี้โดยใชเซนเซอร 2 ตวั ตอเขากับจุด A คือจุดเริ่มตน และจุด B คือจุดสิ้นสุด 
 3. ใหนักกฬีาที่เขารับการทดสอบเตรียมตัวใหพรอมกอนการทดสอบ และเริ่มทําการ
ทดสอบโดยนกักีฬาจะตองยืนหลังเซนเซอร จุด A โดยเตรียมพรอมเพือ่รอการใหสัญญาณในการ
เร่ิมทดสอบจากตัวเครื่อง 
 4.เมื่อไดยินเสยีงสัญญาณจากเครื่องผูทดสอบจะตองทาํการวิ่งดวยความเรว็จาก
จุดเริ่มตน (A) ตอไปจนถึงจดุสิ้นสุด (B) ใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 
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การทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 

วิธีการทดสอบ 

 1. ติดตั้งเครื่องนวิเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (newtest powertimer SW-300) โดย
ใชแผนทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
 2. ใหนักกฬีาเตรียมความพรอมหรือความอบอุนรางกายใหเสร็จสิ้นและพรอมทาํการ
ทดสอบ 
 3. อธิบายวธิีการทดสอบใหนักกฬีาที่เขารับการทดสอบเขาใจโดยละเอยีด 
 4. เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากตัวเครื่องใหนกักฬีากาวเขามายนืบนแผนยาง 
 5. ใหนักกฬีายืนตรงโดยแยกเทากวางประมาณชวงไหล มือเทาเอวไว ศีรษะอยูในลักษณะ
ปกติ ตามองตรงไปขางหนา 
 6. จากนัน้ยอตัวลงใหเขาทาํมุมประมาณ 90 องศา มือเทาเอวไวหลงัตรง เทาทัง้สองขาง
แนบพืน้รักษาสมดุลของรางกายไวไมใหเสยีการทรงตัว  

 

 7. จากนัน้ออกแรงกระโดดใหสูงที่สุดเทาทีจ่ะทาํได โดยไมใชมือชวยใหเทาเอวไวตลอด
ชวงการทดสอบ 
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8. ขณะที่นักกฬีาลงสูพืน้นัน้ใหเทาทัง้สองขางสัมผัสกับแผนทดสอบพลังระเบิดของ
กลามเนื้อพรอมกัน ไมควรใชเทาขางใดขางหนึ่งสมัผัสกบัแผนยางเพียงอยางเดียว  

 
9. รักษาสมดลุของรางกายไมใหเสียการทรงตัว เมื่อไดยินเสยีงสัญญาณอีกครั้งใหนักกฬีา

เดินออกจากแผนยางเปนอั้นเสร็จสิ้นการทดสอบ 
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การทดสอบความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก 

วิธีทดสอบ 
 ขั้นตอนที ่1 

 
 นักกฬีาอยูในทาเตรียมพรอมเขารับการทดสอบ โดยยนืตัวตรงปลายเทาแยกออกจากกนั
เล็กนอย มือเทาเอวทัง้สองขาง ตามองไปขางหนา 
 
 ข้ันตอนที ่2 

 
 กาวเทาวางเฉยีงไปดานหนา 45 องศา ใหเทาแนบสนทิกบัพื้น ที่สําคัญนักกฬีาตองไมเสีย
การทรงตวั หรือลมลงและสามารถกลับมายืนตรงในทาเริ่มตนได ซึ่งนกักีฬาตองเริ่มตนทดสอบ
ใหมอีกครั้งถานักกฬีาเสียการทรงตัวหรือลมลง จากนั้นเมื่อนักกีฬาวางเทานิง่สนิทแลวใหวัดความ
ยาวจากปลายเทาขวาจนถงึปลายเทาซาย บันทึกผลเปนเซนติเมตร เปนอันเสร็จส้ินการทดสอบ 
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การทดสอบการทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่ 

 

 
วิธีทดสอบ 
 1. ใหนักกฬีาที่เขารับการทดสอบเตรียมพรอมดวยการขึ้นยืนบนเครื่องวัดการทรงตวั มือ
ทั้งสองจับที่แทนจับ โดยใหแผนกระดานที่ยนือยูในสภาวะสมดุล ไมเอียงไปแตะกับตัวเครื่องดาน
ดานหนึง่ 
 2. เมื่อนักกฬีาที่เขารับการทดสอบพรอม ใหใชนิว้กดปุมที่อยูขางแทนจับดานใดก็ได 
เพื่อใหเครื่องเริ่มจับเวลาโดยนักกีฬาตองรักษาการทรงตัวอยูบนเครื่องใหไดนานที่สุด โดยใหแผน
กระดานที่ยนือยูในสภาวะสมดุล ไมเอียงไปแตะกับตัวเครื่องดานดานหนึ่ง หากแผนกระดานแตะ
เวลาจะหยุดทนัท ีแลวบนัทกึเวลาทีท่ําไดเปนวนิาท ี
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การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  

 

     
วิธีการทดสอบ   
 1. ใหผูเขารับการทดสอบยนืบนที่วางเทาของเครื่องมือ 
             2. ยอเขาลงและแยกออก หลังและแขนตรง เขางอประมาณ 130 องศา 
             3. จับที่ดึงในทามือคว่ําเหนอืระหวางเขาสองขาง จัดสายใหพอเหมาะ 
             4. ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที ่
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ภาคผนวก ค 

แบบบันทึกผลการทดสอบ 
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แบบบันทึกผลการทดสอบ 

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

น้ําหนกั................กโิลกรัม   สวนสูง.....................เซนติเมตร 

กลุมทีท่ําการฝก       กลุมควบคุม             กลุมทดลอง 

รายการที่ทดสอบ การทดสอบครั้งที่ 1 การทดสอบครั้งที่ 2 การทดสอบครั้งที่ 3 

1. ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก    

2. การทรงตัวแบบนิ่งอยูกับที่    

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา    

4. พลังระเบิดของกลามเนื้อขา    

5. ความสามารถในการเรงความเร็ว    

6. ความคลองแคลววองไว    
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ภาคผนวก ง 
รายชื่อผูทรงคุณวุฒ ิ
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ 

 
1. รองศาสตราจารย ดร. วิชติ คนึงสุขเกษม คณบดี คณะวิทยาศาสตรการกีฬา

 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
2. อาจารย ดร. ศุกล อริยสจัส่ีสกุล อาจารยประจาํ สถาบันการพลศึกษา 
3. ผูชวยศาสตราจารย ถาวร กมุทศร ี อาจารยประจาํวทิยาลยัวทิยาศาสตร

และเทคโนโลยีการกฬีา 
มหาวิทยาลยัมหิดล 

4. อาจารย ประพันธ เปรมศรี อาจารยประจาํคณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ (อดีต
นักกฬีาฟุตบอลทีมชาติไทย) 

5. อาจารย กติติ รัตนรังษ ี ผูฝกสอนและผูควบคุมทีมฟตุบอล
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ที่ ศธ ๐๕๑๒.๒๔/      สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

        จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

        ถนนพระราม ๑ ปทุมวัน   
กรุงเทพมหานคร ๑๐๓๓๐ 

 
                สิงหาคม  ๒๕๕๒ 
 
เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัย 
 
เรียน   
 
ส่ิงที่ส่ิงมาดวย ๑. โครงรางวิทยานิพนธฉบับยอ 

  ๒. โปรแกรมการฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ 

    
ดวย นายณัฐพงษ ชัยพัฒนปรีชา นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ชั้นปที่ ๒ แขนงสรีรวิทยาการ

กีฬา สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ไดรับอนุมัติโครงรางวิทยานิพนธเร่ือง “ผล
การฝกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟที่มีตอความคลองแคลววองไวและการทรงตัวของนักกีฬาฟุตบอล” ซึ่งเปนสวนหนึ่ง
ของการศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ภายใตการควบคุมของ 
ผูชวยศาสตราจารย ดร. ชนินทรชัย อินทิราภรณ อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก  

เพ่ือใหวิทยานิพนธมีความถูกตอง และความสมบูรณตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว ในการนี้ 
คณะกรรมการบริหารหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ใครขอความอนุเคราะหเรียนเชิญทานเปน
ผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือการวิจัยดังกลาว 

 
จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวจิยัดวย 

จักเปนพระคุณยิ่ง และขอขอบคุณมาในโอกาสนี ้
 

ขอแสดงความนับถือ 
 

 
(ผูชวยศาสตราจารย ดร.เฉลิม ชัยวัชราภรณ) 

คณบดี 
 
 
หนวยหลักสูตรการเรียนการสอนระดับบัณฑิตศึกษา ฝายวิชาการและวิจัย 

โทร.๐-๒๒๑๘-๑๐๑๖ 

โทรสาร ๐-๒๒๑๘-๑๐๑๖ 

ราง................ 
พิมพ................... 
ตรวจ.................. 
ทาน.................... 
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ภาคผนวก จ 

เอกสารเกี่ยวกับการพิจารณาจรยิธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่1 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
 ชื่อ                          :   นายณัฐพงษ ชัยพัฒนปรีชา 
 เกิดวันที ่  :   12 กรกฎาคม 2527 
 สถานที่เกิด :  จังหวัดบุรีรัมย   

 สถานที่ปจจุบนั :   29 หมู 7  ตําบลลําปลายมาศ   อําเภอลาํปลายมาศ  
   จังหวัดบุรีรัมย   31130 

 ประวัติการศึกษา : สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาจากโรงเรียนขอนแกน
วิทยายน ปการศึกษา 2545 

    สําเร็จการศึกษาหลกัสูตรวทิยาศาสตรบัณฑิต สาขาพลศึกษา  
    คณะพลศึกษา จากมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวโิรฒ  
    ปการศึกษา 2550 
    เขาศึกษาตอในระดับมหาบณัฑิตแขนงวชิาสรีรวิทยาการกีฬา 

สาขาวทิยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2551 
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