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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 
 การพัฒนาคุณภาพของประชากรเพื่อนําไปสูคุณภาพชีวิตที่ดีนั้นหมายถึงประชากรทุกคน
ในประเทศจะตองมีภาวะสุขภาพอยูในระดบัดี ทั้งในทางรางกาย จิตใจ เศรษฐกจิและสังคมสามารถ
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและมีสวนรวมในการพฒันาชุมชนของตนสิ่งสําคัญประการหนึง่ในการ
สงเสริมสุขภาพของประชาชนก็คือ การออกกําลังกาย หรือการเลนกีฬาทุกชนิด ถือเปนปจจยัสําคัญ
ประการหนึ่ง และตองปฏิบัติโดยสม่ําเสมอตอเนื่อง ซ่ึงมีสมรรถภาพดีขึ้นเรื่อย ๆ ไมมีที่ส้ินสุด การ
ปลูกฝงใหประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ไดรูวิธีการออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางถูกวิธี มีความรู 
มีความเขาใจถึงประโยชนของการออกกําลังกาย และรูจกัเลนกีฬา เพื่อพฒันารางกาย อารมณ สังคม 
และสติปญญา สรางความสามัคคีในหมูคณะ จูงใจเยาวชน และประชาชน ใหใชเวลาวางใหเกิด
ประโยชน หนวยงานที่เกี่ยวของในการสงเสริม การพัฒนาการกีฬาการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
จัดดําเนินการแบงกลุมการออกกําลังกาย การเลนกีฬาไวตามลําดับ อายุ ประเภทของการออกกําลังกาย 
การเลนกีฬาไวตามระดับอาย ุประเภทของการออกกาํลังกาย อันเนื่องมาจากปจจุบนัมนษุยมคีวามเจรญิ
มากขึ้น มีเทคโนโลยีใหม ๆ สังคมเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว จึงแยกประเภทของการออกกําลังกาย
แบบตาง ๆ เปนกีฬาหลายประเภท ใหมีการแขงขัน มุงที่จะใหมสีถิติขึ้น โดยจะแทรกจริยธรรม 
คุณธรรม และความมีสมรรถภาพที่ดี จนประสบผลสําเร็จของชีวิต ทําใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีเปน
ประโยชนตอตนเองและสังคม (กรมพลศึกษา, 2540) 

 กีฬาบาสเกตบอลเปนกิจกรรมการออกกําลังกายอยางหนึง่ที่ชวยพัฒนามนุษยใหมกีารพัฒนา
ทางดานตาง ๆ นอกจากนัน้ยังเปนกฬีาทีไ่ดรับความนยิมสูงสุดอีกประเภทหนึ่ง จะเห็นไดจากมกีาร
จัดแขงขันครั้งแรกในกีฬาโอลิมปค คร้ังที่ 11 ณ กรุงเบอรลิน ประเทศเยอรมัน นอกจากนี้ยังมีการ
จัดแขงขันในระดับตางๆ ทั้งในประเทศและตางประเทศ เชน กฬีาเอเชยีนเกมส ซีเกมส กีฬาแหงชาติ 
กีฬาเยาวชนแหงชาติ กีฬานักเรียนนักศกึษาแหงประเทศไทย กฬีากรมพลศึกษา ชิงถวยพระราชทาน ฯลฯ 
รวมไปถึงมีการจัดกิจกรรมกีฬาภายในโรงเรียนและระหวางโรงเรียนอีกดวย ซ่ึงกีฬาบาสเกตบอล
ไดจัดใหมีการแขงขันอยูเสมอ 
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 ประโยชนของกีฬาบาสเกตบอลชวยสงเสริมใหมีการพัฒนาทางดานตาง ๆ เปนอยางมาก 
ซ่ึงชวยใหผูเลนไดเกิดการพฒันาทางดานรางกายและจิตใจอันเปนประโยชนมีดังนี ้

1. พัฒนาและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหแกผูเลน 
2. พัฒนากลไกการเคลื่อนไหวของรางกายใหดีขึ้น โดยมีการทํางานที่ประสานกันระหวาง 

ระบบกลามเนือ้และระบบประสาท ไดแกการประสานงานของตากับมือ ตากับเทา และมือกับเทาเปนตน 
3. ชวยใหเกิดการผอนคลายความดึงเครียด เปนการพักผอนหยอนใจทั้งผูเลนและผูดู 

ใหเกิดความเพลิดเพลิน 
4. ฝกใหมีน้ําใจเปนนักกีฬา ใจกวาง รูแพรูชนะ รูอภัย ยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน 

ตลอดจนการเคารพตอกฎระเบียบและกติกาของการเลนบาสเกตบอล 
5. ชวยฝกการตัดสินใจที่ถูกตองเหมาะสม และชวยทําใหมีสมาธิดีขึ้น 
6. ใชเปนสื่อนาํสําหรับจัดการเรยีนการสอนวชิาพลศกึษาไดเปนอยางดี เพราะสามารถทาํให 

ผูเรียนบรรลุผลตามจดุมุงหมายของวิชาพลศึกษา ซ่ึงไดแกเกดิพฒันาการทางดานรางกาย จติใจ อารมณ 
สังคม และสติปญญา 

7. ผูเลนที่มีความสามารถในระดับสูงจะทําชือ่เสียงใหแกตนเอง วงศตระกูล สถาบันและ 
ตอประเทศชาติ 

8. ผูเลนที่มีความสามารถในระดับสูงสามารถทํารายไดใหตวัเองมากสําหรับการเปน 
นักบาสเกตบอลอาชีพ 

9. กีฬาบาสเกตบอลยังเปนสื่อสัมพันธไดอยางดีระหวางบุคคล ระหวางหนวยงาน  
หรือระหวางประเทศ (เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชัย, 2541) 

 ในการเลนกีฬาไมวาจะเปนกฬีาประเภทใดก็ตาม ผูเลนจะประสบความสําเร็จในการเลนกีฬา
ประเภทนั้น ๆ จําเปนตองมีทักษะขั้นพื้นฐานของกีฬาประเภทนั้นเสียกอน กีฬาบาสเกตบอล
ก็เชนเดยีวกัน ผูเลนจะตองมทีักษะหลักขั้นพื้นฐานที่สําคญัในการเลน 3 ประการ คือ 

1. การรับ – สง ลูกบาสเกตบอล 
2. การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
3. การยิงลูกบาสเกตบอล (เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชัย, 2541) 

 สําหรับทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลนั้นนับวาเปนทักษะที่สําคัญอยางหนึ่ง เนื่องจากเวลา
สวนใหญในการเลนบาสเกตบอลจําเปนจะตองใชทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลเปนหลัก เนื่องจาก
ในเกมการเลนจะมีฝายตรงขามคอยปองกันมิใหยิงประตูไดสะดวก ดังนั้นนอกจากการรับ – สง 
ลูกบาสเกตบอล เพื่อการเคลื่อนที่ไปเพื่อยิงประตูนั้น การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลนับวาเปนอีกวิธีหนึ่ง
ที่ชวยใหการเคลื่อนที่หลบหลีกฝายตรงขามเปนไปดวยความสะดวกและรวดเร็วยิ่งขึ้น และงายแก
การยิงประต ู
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 ดังนั้นการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลนับวามีความจําเปนอยางยิง่ที่ผูเลนทุกคนจะตองมกีารฝกฝน
อยูเปนประจํา เพื่อใหเกดิความชํานาญ และสามารถแสดงทักษะไดอยางมีประสิทธิภาพในการเลน
บาสเกตบอลตอไป 

 ทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล ใชสําหรับนําลูกบอลเคลื่อนที่ไปกับตัวเอง หรือตองการ
ครอบครองลูกบอลไวกับตัวเอง ซ่ึงตามระเบียบของการเลนกีฬาบาสเกตบอล การครอบครอง
ดวยการถือลูกบอลไวนั้นตองไมนานเกิน 5 วินาที ถาผูเลนยังตองการครอบครองลูกบอลไวอีก
จึงจําเปนตองเลี้ยงลูกบอลเพื่อรอจังหวะจะเลนตอไป ฉะนั้นการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลจึงแบงตามลักษณะ
และจุดมุงหมายการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลได 3 ประการคือ 

1. การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลระดบัสูง 
2. การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลระดบักลาง 
3. การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลระดบัต่ํา (เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชัย, 2544) 

 นอกจากนี้ เฉล่ีย  พิมพันธุ (2537) ยังไดกลาวถึงเทคนิคการเลี้ยงลูกบอล คือ โดยทั่วไปให
งอเขาเล็กนอย น้ําหนักตัวอยูต่ํา ศีรษะและลําตัวโลไปขางหนา หนาเงยมองตาํแหนงของผูเลนอ่ืน 
ลูกบอลอยูขางหนาคอนไปดานขาง เล้ียงลูกบอลโดยการเคลื่อนไหวของนิ้วมอืและขอมือผลักลูกบอล
สูพื้นไมใชตีลูก แตตองเปนไปในลักษณะที่นิ่มนวล เมื่อลูกกระดอนขึ้นมาใหนิ้วมือสัมผัสลูกบอล
ไวกอน ที่ลูกบอลจะขึ้นถึงจุดสูงสุด เพื่อใหลูกบอลอยูในความครอบครอง 
 การเลี้ยงใหแบงออกเปน 2 แบบใหญ ๆ คอื 

1. การเลี้ยงลูกบอลสูง หรือการเล้ียงลูกบอลเร็ว 
2. การเลี้ยงลูกบอลต่ํา หรือการเล้ียงเพื่อครอบครอง 

 การที่คนเราจะประกอบกิจกรรมใด ๆ ไดดีมีประสิทธิภาพโดยเฉพาะกิจกรรมที่ตองมีการ
เคล่ือนไหวของรางกายนั้นความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญเปนอยางมาก และถือเปน
องคประกอบอนัหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) ของมนษุยเรา บชุเชอร (Bucher, 1971) 
ในการฝกรางกายนั้น พื้นฐานของการฝก คือการปรับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาใหถึงพรอม
ที่จะแสดงออกซึ่งทักษะกฬีาที่จะใชในการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุดความสําคัญของการ
ฝกสมรรถภาพนักกีฬา เทคนิคและยุทธวิธีการเลนของคูแขงขัน ถึงจะใกลกันเพียงใด แตผล
การแขงขันแพชนะนัน้ สมรรถภาพทางกายจะเปนตวัแปรที่ชวยตัดสนิ ดังนั้นการที่จะทําการแขงขัน
ไดอยางมปีระสิทธิภาพ โคชจําเปนตองสรางและปรับปรุงสมรรถภาพของผูเลนทางดานความแข็งแรง
รวมทั้ง ความทนทานของกลามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตใหนักกีฬากอนการฝกกิจกรรมใด ๆ 
(เจษฎา  เจยีระนัย, 2530) 
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 การเลนกฬีาบาสเกตบอลจําเปนอยางยิ่งทีจ่ะตองอาศัยความแข็งแรงของรางกายเขามามีสวนชวย
ในการแสดงความสามารถในการเลน เพราะ ความแข็งแรงจะมีสวนชวยใหบุคคลนั้นแสดงทักษะ
ตาง ๆ ไดอยางคลองแคลวและมีประสิทธิภาพ ดังนั้นจึงจําเปนอยางยิ่งที่จะตองสรางความแข็งแรง
ใหเกดิขึ้นกับนักกฬีาวิธีที่สรางความแข็งแรง โดยอาศยัการทํางานใหหนกักวาปกติมีหลายวิธี วธีิที่ดี
ที่สุดในการปรับปรุงความแข็งแรงและเพิม่ประสิทธิภาพในการเลนกฬีา คือ การฝกกลามเนื้อโดย
การใชน้ําหนัก (Donald and Donald, 1965) 

 กีฬาทกุประเภทตองการความแข็งแรงเพื่อความสําเร็จ โดยลักษณะธรรมชาติของกีฬาหลาย
ประเภทมีบทบาทในการปรบัปรุงความแขง็แรงของกลามเนื้อแขน ขา และไหลนอยมาก จึงจําเปน
อยางยิ่งในการสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อสวนนัน้ ๆ หลักสําคัญในการสรางความแข็งแรง 
คือ การทํางานมากกวาปกติ (Overload) หรือการออกกําลังกายชนดิที่ตองเพิ่มแรงตานทานขึ้นเรื่อย ๆ 
แคสดี้ (Casady, 1965) กลาววา การทํางานมากกวาปกติมีหลายวิธี วธีิที่ดีที่สุดในการปรับปรุงความ
แข็งแรงและประสิทธิภาพในการเลนกีฬา คือ การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) ซ่ึงฮุคส (Hooks, 1962) 
กลาววา สามารถชวยใหผูเลนที่มีรูปรางไมดีและไมแขง็แรงมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นไดโดยการสราง
แผนการฝกดวยน้ําหนักทีด่ ี

 ปจจุบันวิธีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อนิยมการฝกโดยใชนําหนัก (Weight training) 
ซ่ึงเปนการทําใหกลามเนื้อรับภาวะตานทาน โดยกําหนดแรงตานทานสูงสุดหรือน้ําหนักที่ยกไดสูงสุด
ใน 1 คร้ัง เรียกวา “1 อารเอ็ม” (One-repetition maximum : 1 RM) จากการสรุปของถนอมวงศ  
กฤษณเพ็ชร (2532) กลาววา ไดมีนักวิจยัหลายทาน เชน ฮูเบอร (Huber, 1987) โอเช และเวกเนอร 
(O’ Shea and Wegner, 1981) สโตนและคณะ (Stone et.al., 1982) และเวสทคอทท (Westcott, 1987) 
ไดใหคําแนะนําเกีย่วกับการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนักโดยทัว่ ๆ ไปวาการยกน้ําหนักแบบไดนามิค 
(เคล่ือนที่) ควรฝกซอมอยางนอย 2 - 3 วันตอสัปดาห ระยะเวลาอยางนอยที่สุด 5 สัปดาหหรือ 
10 สัปดาห ความหนกั 70 – 100% ของน้ําหนักทีย่กไดสูงสุด (1 อารเอ็ม) ทํา 1- 2 เที่ยว ๆ ละ 2 – 10 ครั้ง 

 การสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อคือการขยายขนาดเสนใยของกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อ
โตขึ้นวิธีที่ชวยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพเิศษ คือ การฝกแบบเพิ่มน้ําหนักไปเรื่อย ๆ 
(จรวยพร  ธรณินทร, 2522) 

 การเพิ่มความแข็งแรงและขนาดของกลามเนื้อนั้น สามารถทําไดโดยการออกกําลังกาย 
และในวงการกีฬาปจจุบันนยิมใชการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อเพราะวานักกีฬาที่มีความแข็งแรง 
(Strength) มีความเร็ว (Speed) จะทําใหเกิดพลังของกลามเนื้อได (Power) (ภูสิต  ถาดา, 2540) 
องคประกอบของการเกิดพลังกลามเนื้อ ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความเร็วในการหดตัว
ของเสนใยกลามเนื้อแตการปรับปรุงสมรรถภาพเกีย่วกับความเร็วกระทําไดยากกวาเพราะมีกระบวนการ
ที่ยุงยากซับซอน ทั้งระบบประสาทและกลามเนื้อ ดังนั้นจึงมีการคิดคนแบบฝกกลามเนื้อข้ึนมาใหม
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ในชวง 10 ปที่ผานมาซึ่งปรากฎขึ้นในนักกีฬาชาวยุโรปตะวนัออกเปนการฝกใชเสริมสมรรถภาพ
เฉพาะสวนของรางกายนักกีฬา การฝกรูปแบบนี้ถูกพัฒนาใหเปนที่เชื่อถือไดและเปนที่นิยมในหมูโคช
และนักกรีฑา เรียกวา พลัยโอเมตริก (Plyometric) เปนรูปแบบที่มีวตัถุประสงคเพื่อเชื่อมโยงพลัง
และความแข็งแรงเขากับความเร็วในการเคลื่อนตัวของกลามเนื้อเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวแบบพลงั
ระเบิด คือ ใชแรงปริมาณมาก ๆ กระทําในระยะเวลาสั้น ๆ มักใชกับการกระโดด และการทํา
เด็พจัมพ (Depth jump and Box jump) แตพลัยโอเมตริกยังรวมไปถึงการฝกหัดหรือการออก
กําลังกายแบบใด ๆ ก็ไดที่ใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยดืเหยยีด (Stretch reflex) เพื่อสรางแรงปฏิกิริยา 
(Reaction force) หรือแรงตอบโตอยางเร็ว (Chu and Plummer, 1984 อางถึงใน ถนอมวงศ  กฤษณเพช็ร, 
2536) 

 จากการฝกเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อทําใหนักกีฬามีกลามเนื้อที่แข็งแรง ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อนี้เอง ที่เปนตวัการสําคัญในการที่จะทําใหนักกฬีามีความสามารถในการแสดงทางการกฬีา
ไดสูงสุด เพราะ ความแข็งแรงเปนตัวทีก่อใหเกิดพลังระเบิดของกลามเนื้อ 

อนันต  อัตชู (2538) ไดกลาววา กีฬาบาสเกตบอลจําเปนที่จะตองมีสมรรถภาพทางกาย
ดานความแข็งแรง และความออนตัวมากพอสมควร โดยสวนสมรรถภาพทางกายดานความอดทน 
ความสัมพันธ ความไว และความคลองแคลวนั้น มีความจําเปนมากที่สุด 

 ดังนั้นการฝกสมรรถภาพทางกายดานความไว และความคลองแคลวเปนสวนหนึ่งที่สําคัญ
ที่จะชวยสงเสริม สนับสนุนการแสดงความสามารถในการเลนกีฬาบาสเกตบอลไดเปนอยางด ี

 ความเรว็ในการเคลื่อนที่ และความคลองแคลววองไวของกฬีาบาสเกตบอลนับวามคีวามสําคัญ
อยางมาก และมีบทบาทสําคัญที่จะสงผลชวยใหการเลนเกิดประโยชน และไดเปรยีบทั้งการรุกและ
การรับ ซ่ึงนับวาเปนปจจัยทีสํ่าคัญอยางหนึ่ง ที่จะสงผลใหประสบความสําเร็จในการเลนกีฬา 

 ความเร็วในการวิ่งสามารถพัฒนาปรับปรุงใหดีขึ้นไดดวยการฝกการกาวเทาใหยาวขึน้ และ
พยายามควบคุมรักษาอัตราความเร็วหรือความถ่ีในการกาวเทาใหสม่ําเสมอ ในการพัฒนาชวงกาว
ในการวิ่งของนักกีฬาใหยาวขึ้นกวาเดิม จําเปนตองอาศัยแรงขับเคลื่อนหรือแรงสงตัวเพิ่มขึ้นดวยเหตนุี้ 
จึงตองเสรมิสรางกําลังความแข็งแรงใหกบักลามเนื้อขาดวยการฝกยกน้ําหนักและฝกกระโดดในรูปแบบ
ตาง ๆ กัน รวมทั้งการฝกกายบริหารเพื่อความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อการเพิ่มความยืดหยุนตวัของ
กลามเนื้อใหมากยิ่งขึ้น จะชวยลดแรงตานทานภายในกลามเนื้อใหนอยลง การยกเทากาววิ่งจะ
สามารถกระทําไดอยางสะดวกรวดเร็ว เบาแรง และโอกาสที่จะเกดิการบาดเจ็บนอย 

องคประกอบสําคัญของการพัฒนาปรับปรุงความเร็วในการเคลื่อนไหวหรือการวิ่ง คอื การ
เสริมสรางความแข็งแรงและกําลังใหกลามเนื้อ ซ่ึงจะมีผลทําใหแรงถีบยันเทาสงตวัในแตละกาวของ
การวิ่งเพิ่มขึน้ ทําใหชวงกาวในการวิ่งยาวขึ้น ขณะเดยีวกันชวยเพิ่มอัตราความเร็วในการกาวเทาและ
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การวิ่งใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การฝกยกน้ําหนกัหรือการออกแรงกระทํากับความตานทานใน
รูปแบบตาง ๆ จึงเปนพืน้ฐานสําคัญที่จะชวยพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงและกาํลังใหกับกลามเนื้อ 
เพื่อเพิ่มขีดความสามารถทางดานความเร็วในการเคลื่อนไหวใหกับนักกีฬา การฝกเพิ่มกําลังความ
แข็งแรงกลามเนื้อดวยวิธีการเขยงหรือกระโดด (Plyometric training) นี้เปนวิธีการฝกที่ถูกคิดคน
เพื่อนํามาใชเสริมสรางกําลังความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อที่จําเปนตอการพัฒนาความเร็วในการวิ่ง
ระยะสั้น (Improve speed) รวมกับโปรแกรมการฝกอ่ืน ๆ ซ่ึงแตละขั้นตอนของการกาวเขยง 
(Hopping) และการกระโดด (Jumping) นั้น รวมไวซ่ึงขบวนการยืดตวั (Pre-stretching) เตรียมพรอม
กอนที่จะหดตัวออกแรงอยางเต็มที่ของกลามเนื้อ เพื่อการเคลื่อนไหวที่ตองใชกําลังความแข็งแรง 
ตลอดจนความเร็วสูงสุดในแตละจังหวะของการปฏิบัติงาน การฝกเพิ่มกาํลังความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ดวยวิธีดังกลาวนี้ ควรนํามาฝก 2 คร้ังตอสัปดาห และควรใชฝกกับนักกฬีาที่มีสมรรถภาพรางกาย
สมบูรณเพียงพอหรือนํามาใชฝกนักกฬีาในวันเดียวกับทีม่ีการฝกยกน้ําหนัก (Weight training) (เนตร  
ทองธาระ, 2545) 

 การฝกดวยน้ําหนักตามประเพณีนยิม (Traditional weight training) มีเปาหมายเพือ่พัฒนา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซ่ึงจากการศกึษาของเบอรเกอร (Berger, 1962) พบวาการใชความหนัก 
80-90 % ของหนึ่งอารเอ็ม (1RM) จํานวน 4-8 คร้ัง มีผลทําใหความแขง็แรงของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นมาก
ที่สุด เมื่อความแข็งแรงสูงสดุของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น ก็จะสงผลใหพลังกลามเนือ้เพิม่ขึ้นดวย ซ่ึงรูเธอรฟอรด
และคณะ (Rutherford et al., 1986) พบวาความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อมีความสัมพันธสูงกับ
พลังกลามเนื้อ ในขณะทีน่ิวตันและเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) ใหความเห็นวา การที่
ผูเชี่ยวชาญในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและสมรรถภาพทางกายหลายทานเชื่อวาในขณะที่
ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น จะทําใหกลามเนื้อและความสามารถในการเคลื่อนไหว
เพิ่มขึ้นดวยนัน้เปนเรื่องที่ถูกตอง แตพิจารณาใหลึกซึ้งไปกวานั้นจะเห็นไดวา ความแข็งแรงสูงสุด
ของกลามเนื้อนั้น เปนการทํางานของกลามเนื้อดวยอัตราความเร็วต่ํา ซ่ึงเปนเพียงองคประกอบหนึ่ง
ที่สนับสนุนใหเกิดพลังระเบิด (Explosive power) การเคลื่อนไหวในลักษณะพลังระเบิดนีเ้ปนการ
เคลื่อนไหวโดยเริ่มจากอัตราความเร็วเปนศนูยหรือจากอัตราความเร็วต่ํา ดังนั้นความเร็วสูงสุดของ
กลามเนื้อจึงมสีวนชวยพัฒนาพลังกลามเนือ้ในระยะเริ่มตนของการเคลื่อนไหวเทานัน้ อยางไรก็ตาม
ในขณะที่กลามเนื้อเริ่มหดตัวดวยอัตราความเร็วสูงนั้น ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อที่ทํางาน
ดวยอัตราความเร็วต่ํา จะสงผลเพียงเล็กนอยตอความสามารถของกลามเนื้อในการที่จะออกแรงมากขึ้น
ในอัตราความเร็วสูงดังกลาว 

 องคประกอบของการเกิดพลังระเบิดของกลามเนื้อ ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
ความเร็วในการหดตัวของเสนใยของกลามเนื้อ ในการฝกเพื่อใหเกิดพลังกลามเนื้อไดมแีบบฝกที่เรียกวา 
พลัยโอเมตริก (Plyometrics) ซ่ึงเปนการฝกกลามเนื้อแบบที่เชื่อมโยงความแข็งแรงเขากับความเร็ว
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ในการหดตวัของกลามเนื้อ เพื่อใหเกิดพลังของกลามเนื้อ ฮูเบอร (Huber, 1987 อางถึงใน ถนอมวงศ  
กฤษณเพ็ชร, 2534) ไดกลาววาการออกกําลังกายแบบพลยัโอเมตริก (Plyometrics exercise) มีรากฐาน
ความเชื่อที่วาการเหยียดออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัวจะทําใหเกิดผลตอการหดตัว
ของกลามเนื้ออยางแรงมากขึน้ การทีก่ลามเนื้อเหยยีดตวัออกเร็วเทาไร ก็ยิ่งมกีารพัฒนาแรงหดตวัแบบ
หดสั้นเขาทันทีทันใดทากยิง่ขึ้นเทานั้น ในการฝกพลัยโอเมตริกมีรูปแบบการฝกที่หลากหลาย ในการ
ฝกเพื่อสรางพลังของกลามเนื้อในชวงลางของรางกาย (Lower body) ก็จะเปนประเภทการกระโดด 
(Jump) การทําเด็พจัมพ (Depth jump) สวนของการสรางพลังกลามเนือ้สวนบนของรางกาย (Upper 
body) ก็มีการใชน้ําหนักตัวของผูฝกเอง (Body weight) และยังฝกไดโดยใชลูกเมดิซินบอล (Medicine ball) 

 สําหรับการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) นั้น ชู (Chu, 1992) กลาววามีเปาหมาย
เพื่อเชื่อมระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเรว็ของการเคลื่อนไหวเขาดวยกัน ซ่ึงก็คือการ
พัฒนาพลังกลามเนื้อนั่นเอง โดยฮูเบอร (Huber, 1987 อางถึงในถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชรและจรูญ  
มีสิน, 2536) รายงานวาการฝกพลัยโอเมตรกิ มีรากฐานมาจากความเชื่อที่วา เมื่อกลามเนื้อมีการหดตวั
แบบความยาวเพิ่มขึ้นอยางรวดเรว็กอนการหดตัวแบบความยาวลดลง จะมีผลทําใหการหดตัวแบบ
ความยาวลดลงไดแรงเพิ่มมากขึ้น จากการศึกษาของนิวตัน และ เครเมอร (Newton and Kraemer, 
1994 อางถึงใน ชนินทรชยั  อินทิราภรณ, 2544) ที่ไดอางถึงรายงานการวจิัยของคลัทช และคณะ 
(Clutch el al., 1983) ได เบรซโซ ฟอรท และ ไดอานา (Di Brezzo, Fort and Diana, 1988) โฮลท 
ดิไวน และ แมคฟารแลนด (Holtz, Divine and McFarland, 1988) ชมิทไบลเชอร กอลโฮเฟอร และ 
ฟริค (Schmidtbleicher, Gollhofer and FricK, 1988) อดมัส และคณะ (Adams et al., 1992) ดุคและ
เบนอีลิยาฮู (Duke and BenEliyahu, 1992) วิลสัน และคณะ (Wilson et al., 1993) ซ่ึงพบวา ถึงแมวา
จะใชวิธีการฝกทีแ่ตกตางกนัก็ตาม การฝกพลัยโอเมตริกแตเพยีงอยางเดียว ก็มีผลทาํใหพลังกลามเนื้อ
เพิ่มขึ้นทั้งในผูที่เคยไดรับการฝกมาแลว และผูที่ไมเคยไดรับการฝกมากอน อยางไรก็ตามชวงเวลา
ระหวางการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวเพิ่มขึ้นกับการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาว
ลดลงนี้ จะเหมาะสมที่สุดสําหรับแตละคนนั้นขึ้นอยูกับอายุ เพศ ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ และความ
แข็งของพื้นผิวที่ใชในการฝก 

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อไมสามารถแยกออกจากพลังกลามเนื้อได โดยมีความสัมพันธกัน
ตามสูตร ดังนี้ 
 พลัง (Power) = ความแข็งแรง (Strength) x ความเร็ว (Speed) 

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อพัฒนาไดโดยการฝกเสริมดวยน้ําหนัก สวนพลังของกลามเนื้อนั้น
พัฒนาไดโดยการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงจําเปนตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เปนพื้นฐาน (ชนินทรชัย  อินทิราภรณ, 2544) 
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 ในปจจุบนัไดมีการคิดคนวิธีตาง ๆ เพื่อพัฒนาความเรว็ใหกับนกักฬีา ซ่ึงการฝกเสริมดวย 
พลัยโอเมตริกเปนอีกวิธีหนึ่งที่สามารถพัฒนาความเรว็ได ซ่ึงชวยเสริมสรางการทํางานของกลามเนื้อ
ใหมีประสิทธภิาพมากยิ่งขึ้นโดยเฉพาะอยางยิ่งกับกฬีาประเภทที่อาศยัความรวดเร็วฉบัพลัน และใช
ความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุดในการทาํงาน ดังเชนกบักีฬาบาสเกตบอลเปนตน 
 จากเหตุผลดังกลาวจะเหน็ไดวาความสําเร็จในการเลนกฬีาบาสเกตบอลนั้น จะตองมีทักษะ
ในการเลนทีด่ซ่ึีงไดแก ทักษะการรับ-สง ลูกบาสเกตบอล ทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล และทักษะ
การยิงลูกบาสเกตบอล ในสวนทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลเปนทักษะหนึ่ง ซ่ึงจะเปนตัวชวยในการ
แขงขันใหมีประสิทธิภาพไดในทางหนึ่ง ความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อ 
ความสามารถในการเคลื่อนทีจ่ากการเกดิสิ่งเรา และมีปฏิกริิยาตอบสนอง และความออนตวัของนกักฬีา
นับวาเปนปจจยัสําคัญที่มีตอการแสดงความสามารถทางทักษะกีฬา ซ่ึงปจจัยเหลานี้สามารถฝกไดโดย
การฝกการเสรมิพลัยโอเมตรกิ ดังนัน้ผูวจิยัจงึมีความสนใจทีจ่ะศกึษาผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริก
ที่มีตอความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล เพื่อจะไดนาํไปใชในการฝกสอนนักเรียน 
นิสิต นักกฬีาบาสเกตบอลและสามารถนําไปประยกุตใชกับกีฬาประเภทอื่นตอไป 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล 

2. เพื่อเปรยีบเทียบผลของการฝกทักษะการเลีย้งลูกบาสเกตบอลกับการฝกทักษะการเลีย้งลูก
บาสเกตบอลเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
 
สมมุติฐานของการวิจัย 
 
 กลุมที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกจะมีความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลดีกวา
กลุมที่ฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลเพียงอยางเดียว 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. การวิจยัคร้ังนีมุ้งที่จะศึกษาผลการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 

2. กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายระดับปริญญาตรีของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ทีล่งเรียนวิชาบาสเกตบอล ปการศึกษา 2548 
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3. ตัวแปรที่ใชในการศึกษาประกอบดวย 

3.1 ตัวแปรอิสระ (Independent variables) 
3.1.1 โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
3.1.2 โปรแกรมการฝกเสริมดวย พลัยโอเมตริก 

3.2 ตัวแปรควบคุม 
3.2.1 เพศ เฉพาะเพศชาย 
3.2.2 อายุ เฉพาะผูทีม่ีอายุระหวาง 18 – 22 ป 
3.2.3 ความแข็งแรงพื้นฐาน เฉพาะผูที่มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดขา ยอให 

เขาเปนมุมฉาก 1.5 – 2.5 เทาของน้ําหนักตัว จากการทดสอบโดยใชเครื่องวัดแรงเหยียดขา 
(Leg dynamometer) 

3.2.4 กลุมตัวอยางไมไดเปนนักกฬีาระดับมหาวทิยาลัยในปจจบุัน 
3.3 ตัวแปรตาม (Dependent variables) 

3.3.1 ความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
3.3.2 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
3.3.3 ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง 

(Reaction ability) 
3.3.4 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 

 
ขอตกลงเบื้องตน 
 

1. กลุมตวัอยางไดรับความรวมมือใชความสามารถในการฝกและการทดลองอยางเต็มที ่
2. กลุมตวัอยางทีท่ําการทดลองจะไมมีปญหาขัดของตอการใชชีวติประจําวัน 
3. ผูวิจัยถือวาโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริกเปนเครือ่งมือเชื่อถือได 
4. การเก็บขอมูลทุกครั้งผูวิจัยเปนผูเก็บขอมูลดวยตนเอง 

 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 
 การฝกพลัยโอเมตริก หมายถึง การฝกกลามเนื้อใหหดตวัแบบความยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric 
contraction) อยางรวดเรว็แลวตามดวยหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric contraction) อยาง
รวดเร็วในทนัที โดยไมใชน้าํหนักจากภายนอก 
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 ความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล หมายถึง ในการครอบครองลูกบอลไวกับ
ตัวเอง โดยการเคลื่อนที่ไปจุดใดจดุหนึ่งดวยความเร็ว ชะลอความเร็ว และมีการเปลีย่นทิศทางโดยที่
ไมเสียการทรงตัว โดยมีลักษณะองคประกอบ ไดแก พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (Power) 
ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมปีฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) และ
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (Flexibility) ซ่ึงในการวจิัยครั้งนี้กระทําการวัดการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล
หลบสิ่งกีดขวาง โดยการจับเวลา มีหนวยวดัเปนวินาท ี
  พลังระเบิดของกลามเนื้อขา หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อขาที่ออกแรง
เต็มที่หนึ่งครั้งในลักษณะทีเ่ปนแรงระเบดิ ซ่ึงในการวิจยัคร้ังนี้กระทําการวัดโดยการกระโดดแตะกับ
แผนอุปกรณวดั เพื่อศึกษาถึงผลการพัฒนาในแตละชวงการทดสอบ มีหนวยวัดเปนเซนติเมตร 
  ความสามารถในการเคลื่อนท่ีจากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) 
หมายถึง ความสามารถรวมกันระหวางสิ่งเราจากการใหสัญญาณเคลื่อนที่ โดยมีปฏิกิริยาตอบสนอง 
(Reaction time) และเวลาในการเคลื่อนที ่ (Movement time) ซ่ึงในการวิจยัคร้ังนีก้ระทําการวัดใน
ระยะทาง 5 เมตร เพื่อหาความเร็วในการเคลื่อนที่กับปฏิกิริยาตอบสนอง มีหนวยวัดเปนวินาท ี
  ความออนตัวแบบเคลื่อนท่ี หมายถึง ชวงกาวของการเคลื่อนไหวของขอสะโพกไป
ดานขางในมุมทะแยง และสามารถเคลื่อนไหวกลับมายังจุดเริ่มตน 
 นิสิตชายระดับปริญญาบัณฑิต หมายถึง นสิิตชายระดับปริญญาบัณฑิต สํานักวิชาวิทยาศาสตร
การกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย 
 

1. เพื่อใหทราบผลการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูก 
บาสเกตบอล 

2. เพื่อเปนแนวทางใหครูพลศึกษา และผูฝกสอนบาสเกตบอลไดนําการฝกนี้ไปใชใน 
การพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลใหดียิง่ขึ้นตอไป 



บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 เนื่องจากผูวิจยัไดทําการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล ของนิสิตชายระดบัปรญิญาบณัฑิต” ผูวิจยัจึงไดนําความรูที่เกี่ยวของ
ที่ผูวิจัยศกึษาคนความาพอสรุปไดดังนี ้

1. ความรูที่เกี่ยวกับการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
2. แนวคิดเกี่ยวกบัการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
3. วิธีการพัฒนาพลังกลามเนื้อตามแนวความคิดเกี่ยวกับการฝกพลัยโอเมตริก 
4. แนวความคิดเกี่ยวกับการพัฒนาความเร็ว 
5. ความสําคัญและลักษณะทัว่ไปของแบบฝกทักษะ 
6. สมรรถภาพทางกายและทักษะกฬีา 
7. องคประกอบของสมรรถภาพทางดานรางกาย 
8. องคประกอบในการฝกความคลองแคลววองไว 
9. ความออนตัวและชวงของการเคลื่อนไหว 
10. การวิจยัที่เกีย่วของในประเทศ 
11. การวิจยัที่เกีย่วของในตางประเทศ 

 
ความรูท่ีเก่ียวกับการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
 
 ทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล ใชสําหรับนําลูกบอลเคลื่อนที่ไปกับตัวเอง หรือตองการครอบครอง
ลูกบอลไวกับตัวเอง ซ่ึงตามระเบียบของการเลนกีฬาบาสเกตบอล การครอบครองดวยการถือลูกบอล
ไวนั้นตองไมนานเกิน 5 วินาที ถาผูเลนยังตองการครอบครองลูกบอลไวอีกจึงจําเปนตองเล้ียงลูกบอล
เพื่อรอจังหวะจะเลนตอไป ฉะนั้นการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลจึงแบงตามลักษณะและจุดมุงหมาย
การเล้ียงลูกบาสเกตบอลได 3 ประการคือ 

1. การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลระดบัสูง 
 ใชสําหรับการเคลื่อนที่ไปดวยความเรว็ในทศิทางตรง ระดับการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลสูงจากพื้น
ประมาณระดบัอกถึงไหลของผูเล้ียงลูกบอล 
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2. การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลระดบักลาง 
 ใชสําหรับการครอบครองลูกบอลไวกับตนเองเพื่อรอจังหวะในการเลนตอไป ระดับการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอลใหทุมลูกบอลสูงจากพื้นต่าํกวาระดับอกมาถงึเอวของผูเล้ียงลูกบอล 

3. การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลระดบัต่ํา 
ใชสําหรับการหลบหลีกฝายตรงขาม หรือลอหลอกฝายตรงกันขามเพราะการเลี้ยงลูกบอล

ระดับต่ํานี้ชวยใหมีความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบอลสําหรับการเคลื่อนไหวไดดี ระดับการ
เล้ียงลูก ใหทุมลูกบอลสูงจากพื้นระดับต่ํากวาเอวลงมาถึงเขาของผูเล้ียงลูกบอล (เทพประสิทธิ์  
กุลธวัชวิชัย, 2544) 

 เฉลี่ย  พิมพันธุ (2537) ยังไดกลาวถึงเทคนิคการเลี้ยงลูกบอล คือ โดยทั่วไปใหงอเขาเล็กนอย 
น้ําหนกัตวัอยูต่ํา ศีรษะและลําตัวโลไปขางหนา หนาเงยมองตําแหนงของผูเลนอืน่ ลูกบอลอยูขางหนา
คอนไปดานขาง เล้ียงลูกบอลโดยการเคลื่อนไหวของนิ้วมือและขอมือผลักลูกบอลสูพื้นไมใชตีลูก 
แตตองเปนไปในลักษณะทีน่ิม่นวล เมื่อลูกกระดอนขึ้นมาใหนิว้มือสัมผัสลูกบอลไวกอนที่ลูกบอล
จะขึ้นถึงจดุสูงสุด เพื่อใหลูกบอลอยูในความครอบครอง 
 การเลี้ยงใหแบงออกเปน 2 แบบใหญ ๆ คอื 

1. การเลี้ยงลูกบอลสูง หรือการเล้ียงลูกบอลเร็ว คือ การเลี้ยงลูกบอลวิธีนี้ใชเมื่อตองการ 
เคลื่อนที่เร็วไปขางหนาเพื่อทําประตู หรือหนีฝายปองกนั 

2. การเลี้ยงลูกบอลต่ํา หรือการเล้ียงเพื่อครอบครอง คือ ใชสําหรับหลบหลีกฝายปองกัน  
หรือปองกันการแยงลูกบอลจากฝายตรงขาม 
 
หลักการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลไปในทิศทางตาง ๆ 
 
 การเลี้ยงลูกบอลเคลื่อนทีไ่ปในระยะทางที่ไกล มกัจะใชการเลีย้งโดยการกาวเทาวิง่ (Running) 
แตสําหรับการเคลื่อนที่ระยะสัน้ ๆ แลวจะใชการเลี้ยงโดยการกาวเทาตามกนั (Slide) ซ่ึงการเลี้ยงลูกบอล
ไปตามทิศทางตาง ๆ มีหลักการเลี้ยงลูกบอลดังตอไปนี ้

1. การเลี้ยงลูกบอลเคลื่อนที่ไปทางซาย ควรเริ่มจากการกาวเทาซายนําหนา แลวทุมลูกบอล 
ดวยมือขวา 

2. การเลี้ยงลูกบอลเคลื่อนที่ไปทางขวา ควรเริ่มจากการกาวเทาขวานําหนา แลวทุมลูกบอล 
ดวยมือซาย 

3. ถาตองการเปลีย่นทิศทางการเคลื่อนทีใ่หใชมืออีกขางหนึ่งที่ไมไดเล้ียงลูกบอล ตบลกูบอล 
กลับตามทิศทางที่ตองการ เชน เล้ียงลูกบอลไปขางหนาดวยมือขวา ตองการกลับหลังใหตบลูกบอล
กลับดวยมือซาย แลวหันหนาเล้ียงลูกกลับมาหรือเล้ียงลูกบอลดวยมอืขวาไปทางซาย ตองการเลี้ยง
กลับมาทางดานขวากใ็ชมือซายตบลูกกลับมาทางขวา 
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4. ในกรณีที่เล้ียงลูกบอลเคลื่อนที่ตรงไปขางหนา แลวตองการเปลี่ยนทิศทางตามลักษณะ 
การเลี้ยงโดยใชมือขางเดิมสามารถทําไดเชนกัน คือ ถาเลี้ยงลูกบอลเคลื่อนที่ไปดวยมือขวาตองการ
เปล่ียนทิศทางไปดานซายก็ยงัคงใชมือขวาตบลูกบอลใหเคลื่อนไปทางซายมือได หรือเล้ียงลูกบอล
ดวยมือซาย เคลื่อนที่ไปแลวตองการเปลีย่นทิศทางไปทางดานขวา ใหใชมือขางเดิม (มือซาย) เล้ียง
ลูกบอลไป 
 
สรุปหลักการเล้ียงลูกบาสเกตบอล 
 

1. ตองสามารถเลี้ยงลูกบอลไดทั้งสองมือ (ทั้งมือซายและมอืขวา) และไมใชอุงมือในการ
เล้ียงลูกบอล 

2. ควรฝกการเลี้ยงโดยใชหางตามองลูกบอลเทานั้น สายตาควรจะมองจบัจุดมุงหมาย เชน 
เล้ียงลูกบอล ตองการหลบหลีกฝายตรงขามหรือเพื่อไปทําประต ู

3. สามารถเลี้ยงลูกไดทุกแบบคอื การเลีย้งลูกบาสเกตบอลระดบัสูง ระดบักลาง และระดบัต่ํา 
4. การเลี้ยงลูกบอลที่ดีตองสามารถเคลื่อนที่และเปลี่ยนทิศทาง หรือหยดุไดทันทีทันใด 

 
แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
 
 นิวตัน และเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) กลาววา พลังระเบิดของกลามเนื้อ 
หมายถึง พลังกลามเนื้อทีเ่กดิจากการที่กลามเนื้อออกแรงเต็มที่อยางรวดเร็วหนึง่ครั้งซึ่งเปนปจจยัสําคญั
ของประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวที่ตองการความเร็วสูงในขณะที่ปลอยอุปกรณกฬีาออกไป หรือ
ตองการความเร็วสูงที่จุดกระทบ นอกจากนั้น ยังมีผลตอการเคลื่อนไหวที่มีกี่เปล่ียนทิศทางอยาง
รวดเร็ว ตลอดจนการเรงความเร็วในระหวางการแขงขนักีฬาชนิดตาง ๆ ดวย ในขณะที่นกักฬีา
พยายามที่จะออกแรงเพื่อทําใหเกิดพลังระเบิดของกลามเนื้อใหมากที่สุดนั้นนักกีฬาจะตองพยายาม
ใชเวลาในการออกแรงและเรงความเร็วของสวนตาง ๆ ของรางกายโดยใชเวลานอยลง ทั้งนี้เกิดจาก
มีการพัฒนากลไกการทํางานของกลามเนือ้ที่สําคัญสองประการ คือ 

1. ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากภายในเวลาสั้น ซ่ึงเรียกวาอัตราการ
พัฒนาแรง (Rate of force development) 

2. ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากอยางตอเนื่อง ในขณะที่ความเร็วในการ
หดตวัของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น 
 ซ่ึงคุณสมบัติอันสําคัญทั้งสองประการนี้เอง เปนแนวทางในการหายุทธวธีิของการฝกเพื่อให
เกิดประสิทธิภาพสูงสุด สรุปไดวา การพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อนั้น จะตองมีการพัฒนา
องคประกอบหาประการของพลังระเบิดของกลามเนื้อ คือ 
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1. ความแข็งแรงที่ความเร็วต่ํา (Slow velocity strength) 
2. ความแข็งแรงที่ความเร็วสูง (High velocity strength) 
3. อัตราการพัฒนาแรง (Rate of force development) 
4. วงจรเหยียดตวัออก – หดตัวส้ันลง (Stretch – shortening cycle) 
5. การทํางานประสานกันระหวางกลามเนื้อที่รวมกันทํางานและทักษะของการเคลื่อนไหว 

(Intermuscular coordination & skill) 
 องคประกอบทั้งหาประการนี้จะตองไดรับการพัฒนาควบคูกันไป จึงจะเกิดพลังระเบิดของ
กลามเนื้อสูงสุด ดังนัน้ ยุทธวิธีของการฝกที่เหมาะสมกค็ือ ใชการผสมผสานวิธีการฝกแบบตาง ๆ 
เขาดวยกันไมใชการฝกดวยน้ําหนกัหรือการฝกพลัยโอเมตริกอยางใดอยางหนึ่งแตเพียงอยางเดียว 

 วิลสัน (Wilson, 1994) กลาววา เนื่องจากในการหดตวัของกลามเนื้อแบบความยาวลดลงนัน้ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสัมพันธในทางตรงขามกับความเรว็ในการออกแรงของกลามเนื้อ 
ดังนั้นจึงไมสามารถที่จะพัฒนาคุณสมบัติทัง้สองประการนี้ใหเพิ่มมากทีสุ่ดในเวลาเดียวกันได การ
พัฒนาพลังกลามเนื้อซ่ึงเปนผลจากความแข็งแรงกลามเนื้อกับความเรว็ในการออกแรงของกลามเนื้อ
นี้ จึงมีสามวิธี ดังนี ้

1. ใหกลามเนื้อออกแรงมากดวยความเร็วต่ํา โดยการฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนักใน
ระดับสูง 

2. ใหกลามเนื้อออกแรงปานกลางดวยความเร็วสูง โดยการฝกพลัยโอเมตริกที่ใชน้ําหนักตัว
เปนแรงตาน 

3. ใหกลามเนื้อออกแรงปานกลางดวยความเร็วปานกลาง โดยการฝกพลัยโอเมตริกดวย
น้ําหนกั โดยใชน้ําหนกัจากภายนอกเพิ่งเขาไปดวยหนัก 30 – 45 % ของความแข็งแรงสูงสุด 

 สโตน และบอรเดน (Stone and Borden, 1997) สรุปวา แนวคิดเกี่ยวกับกิจกรรมการฝก
ที่เฉพาะเจาะจงนี้เกีย่วของกบัระบบพลังงานของรางกาย และกลไกการเคลื่อนที่ของรางกาย ในสวน
ของกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายนัน้ คํานงึถึงความคลายคลึงกันระหวางกลไกการเคลือ่นที่ของรางกาย
ของกิจกรรมการฝกกับกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายในขณะที่แสดงความสามารถออกมาในขณะ
แขงขัน ซึ่งประกอบไปดวยรูปแบบของการเคลื่อนที่แรงสูงสุด (Peak force) อัตราการพัฒนาแรง 
การเรงความเร็วและอัตราเรว็ ดังนั้น ถากลไกการเคลื่อนที่ของรางกายในขณะฝกเหมือนกับในขณะ
แขงขัน ก็จะมกีารถายโยงกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายไดมากขึ้น 

 ในการพัฒนากลามเนื้อของนักกีฬาที่ยังไมเคยฝกมากอนนัน้ การฝกดวยน้ําหนกัที่ใชความหนกั
ในระดับสูงจะใหประโยชนมากกวา สวนนักกีฬาที่มีประสบการณในการฝกมาแลวจาํเปนจะตอง
ไดรับการฝกใหกลามเนื้อออกแรงดวยความเร็วสูง ซ่ึงจะเปนการเพิ่มอัตราพัฒนาแรง และความเร็ว
ในการเคลื่อนที่ 
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 สําหรับอุปกรณที่เหมาะสมสําหรับกรพัฒนาพลังกลามเนื้อก็คือ น้ําหนักอิสระ (Free weights) 
ไดแก บารเบล (Barbell) ดัมพเบล (Dumbbell) ซ่ึงสามารถจัดทาฝกใหขอตอหลาย ๆ ขอตอไดทํางาน
ประสานกัน และทําใหกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายคลายคลึงกับกลไกการเคลื่อนที่ของรางกาย
ตามธรรมชาติ 

 เบเกอร (Baker, 2001) กลาววา ความหนกัที่ใชในการพฒันาความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้น
เปนที่ยอมรับกันโดยทัว่ไปมีสองลักษณะ คือ จํานวนครั้งที่ยกมากที่สุด (Repetition maximum) และ
เปอรเซ็นของน้ําหนกัที่ยกไดมากที่สุดหนึง่ครั้ง (% of 1 RM) สวนความหนักทีใ่ชในการพัฒนาพลัง
กลามเนื้อก็อาจจะใชในลกัษณะเปอรเซ็นของพลังกลามเนื้อที่ไดสูงสุด ดังนั้นความหนักทีใ่ชในการ
ฝกก็คือความหนักที่ทําใหเกิดพลังกลามเนื้อไดใกลเคียงกับพลังกลามเนื้อที่ไดสูงสุดเทาที่จะทําได 
เพราะฉะนั้น ความหนกัที่ทาํใหเกิดพลังกลามเนื้อ 80 – 100 % ของพลังกลามเนื้อที่ไดสูงสุด อาจจะ
เปนเพยีงน้ําหนักแค 40 – 60 % ของหนึ่งอารเอ็ม 

 ในการกําหนดโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนากลามเนื้อนั้น โดยทั่วไปแลวจะมกีารปรับเปลี่ยน
ปริมาณการฝกและความหนักของการฝกภายในแตละสัปดาห ไดแก ถากําหนดใหมีการฝกสองวัน
ตอสัปดาห ก็จะกาํหนดใหมกีารฝกดวยน้าํหนกัในระดับสูง และความหนกัในระดับต่ําอยางละหนึง่วนั 
ถากําหนดใหมกีารฝกสามวนัตอสัปดาห กจ็ะกาํหนดใหมกีารฝกดวยความหนกัในระดบัสูง ความหนกั
ระดับปานกลางและความหนักในระดับต่ําอยางละหนึ่งวันเพื่อใหเกิดความแตกตางในความหนัก
ของการฝก ซ่ึงจะเกิดการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่ไดผลด ี
 
วิธีการพัฒนาพลังกลามเนื้อตามแนวความคิดเก่ียวกับการฝกพลัยโอเมตริก 
 
 พลัยโอเมตริก (Plyometric) เปนสวนหนึ่งของวงจรเหยียด – ส้ัน (Stretch – shorten cycle) 
โดยที่กลามเนื้อหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นกอนแลวจึงหดตัวแบบความยาวลดลง แตจะเรียกวา 
พลัยโอเมตรกิได จะตองเปนไปในลักษณะที่หดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นในชวงสั้น ๆ อยางรวดเร็ว 
แลวตามดวยหดตัวแบบความยาวลดลงอยางเต็มที่เทานัน้ (La Chance, 1995) การออกกําลังกาย
แบบพลัยโอเมตริก มีรากฐานมาจากความเชื่อที่วาการเหยยีดตวัออกอยางรวดเรว็ของกลามเนื้อกอน
การหดตวั จะทําใหเกิดผลตอการหดตวัของกลามเนื้ออยางแรงมากขึน้การที่กลามเนื้อเหยยีดตวัออก
เร็วเทาใด กย็ิง่มีการพัฒนาแรงหดตวัส้ันเขาทันทีทันใดมากยิ่งขึ้นเทานั้น (Huber, 1987 อางถึงใน 
ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร และจรูญ  มีสิน, 2536) ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริก จึงมีเปาหมายเพื่อเชื่อม
ระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วของการเคลื่อนไหว ซ่ึงก็คือการพัฒนาพลังกลามเนื้อ
นั่นเอง 
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 ชู (Chu, 1992) กลาววา จากการวจิัยทางดานสรีรวิทยาที่เกี่ยวกับพลัยโอเมตริก ทําใหเกิด
ความเหน็สอดคลองกันวา มปีจจัยที่สําคัญสองประการ ที่สงผลตอพลัยโอเมตริก คือ ความยืดหยุน
ตัวของกลามเนื้อ (Muscle Elasticity) และรีเฟล็กซยืด (Stretch reflex) ซ่ึงจากการศึกษาของ
แอสมุสเซนและบอนด – ปเตอรสัน (Asmussen and Bonde – Peterson, 1974) พบวา ขนาดของ
พลังงานที่เกิดจากการหดตวัแบบความยาวเพิ่มขึ้นของกลามเนื้อ สามารถจะถายโยงไปสูการหดตวั
ของกลามเนื้อแบบความยาวลดลงที่ตามมานัน้ได แตถาการหดตวัของกลามเนื้อแบบความยาวเพิ่มขึ้นนัน้
ใชเวลานานขึน้ พลังงานที่ถายโยงไปก็จะมีขนาดลดลง นั่นคือการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาว
เพิ่มขึน้เพยีงเล็กนอยแตอยางรวดเรว็ มแีนวโนมที่จะทาํใหเกดิการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพมากกวา
และถายโยงพลังงานไดมากกวา อยางไรก็ตามชวงเวลาระหวางการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาว
เพิ่มขึ้นกับการหดตวัของกลามเนื้อแบบความยาวลดลงนี้ จะเหมาะสมที่สุดสําหรับแตละคนนั้นขึ้นอยูกบั
อายุ เพศ ชนดิของเสนใยกลามเนื้อและความแข็งของพื้นผิวที่ใชในการฝก 

 อัลเลอไฮลิเกน และ โรเจอร (Allerheiligen and Rogers, 1995) ไดเสนอแนะการออกแบบ
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก เพื่อเพิ่มพลังกลามเนื้อ ดงันี้ 
 ขั้นที่ 1 ขอควรพิจารณากอนการฝก 

1. อายุ เนื่องจากทาฝกพลัยโอเมตริกบางทามีความหนักอยูในระดับสูง และมี
ความเสี่ยงตอการบาดเจ็บในสวนกระดกูที่กําลังเจริญเตบิโต จึงมีขอแนะนําวา นักกฬีาที่มีอายุต่ํากวา 
16 ป จะตองไมฝกในทาที่มีความหนักอยูในระดับช็อค (Shock) ซ่ึงเปนระดับสูงสุด ซ่ึงไดแก 
ทาเด็พธจัมพ (Depth jumps) 

2. น้ําหนกัตัว ผูที่มีน้ําหนกัเกนิ 220 ปอนด ไมควรฝกทาเด็พธจัมพจากความสูง
เกินกวา 18 นิ้ว 

3. อัตราสวนของความแข็งแรง หมายถึง น้ําหนักที่ยกทาแบกน้ําหนักยอตวัไดมาก
ที่สุด หารดวยน้ําหนกัตัว ควรจะมีคาระหวาง 1.5 ถึง 2.5 จึงจะเหมาะสําหรับการฝกพลัยโอเมตรกิ 
ทั้งนี้คาของการฝกแตละแบบ จําเปนตองใชอัตราสวนของความแข็งแรงแตกตางกนัไป 

4. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในปจจุบัน ถาผูฝกไมไดฝกใน
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยูในขณะนั้น จะตองจัดใหฝกในโปรแกรมดังกลาว
เสียกอน อยางนอย 2 – 4 สัปดาห กอนที่จะฝกพลัยโอเมตริก เพื่อใหอัตราสวนของความแข็งแรง
อยูในระดับทีเ่หมาะสม 

5. โปรแกรมการฝกความเร็วในปจจุบัน ถาผูฝกไมไดฝกในโปรแกรมการฝก
ความเร็วอยูในขณะนี ้จะตองจัดใหฝกในโปรแกรมดังกลาวเสียกอน อยางนอย 2 – 4 สัปดาห กอนที่
จะฝกพลัยโอเมตริก เพื่อลดอัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บ 
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6. ประสบการณ ถาผูฝกไมมีประสบการณในการฝกมากอน จะตองเริ่มจาก
ปริมาณของการฝกที่มากกวาปกติ และความหนักของการฝกที่นอยกวาปกติ และจะตองคอย ๆ 
พัฒนาการฝกไปเรื่อย ๆ 

7. การบาดเจ็บ บริเวณที่บาดเจ็บไดงาย ไดแก เทา ขอเทา หนาแขง เขา สะโพก
และหลังสวนลาง ดังนั้นจึงจะตองมีการประเมินการบาดเจ็บ เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นใน
ตอนเริ่มตนของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

8. พื้นผิวของสถานที่ฝก พืน้ผิวตามอุดมคตกิ็คือ พื้นแบบที่ใชในกีฬายิมนาสติก 
หรือพรมที่มีความยืดหยุนที่สามารถรองรับการกระแทกไดดี สวนพื้นไมของสนามบาสเกตบอล 
หรือพื้นลูยางสังเคราะหก็พอที่จะใชการฝกได และพื้นหญาก็อาจเปนพืน้ผิวตามอุดมคติได 

9. ขอควรพิจารณาทางดานความปลอดภัย ในการฝกพลัยโอเมตริกนั้นจะตองเนน
ใหผูฝกปฏิบัตดิวยเทคนิคที่ถูกตอง ซ่ึงผูฝกสอนจะตองแนะนํา และแกไขใหถูกตองซึ่งถาผูฝกสอน
ละเลยก็จะเกิดการบาดเจ็บไดงาย และจะตองกําหนดโปรแกรมการฝกไดอยางเหมาะสม 
 ขั้นที่ 2 ขอควรพิจารณาเกีย่วกับโปรแกรมการฝก 

1. การอบอุนรางกาย จะตองมีการอบอุนรางกายกอนที่จะฝกพลัยโอเมตริกเสมอ 
เพื่อปองกันการบาดเจ็บและประสิทธิภาพในการฝกจะเพิ่มขึ้น 

2. ชนิดของกีฬา จะตองเลือกทาของการฝกใหสัมพันธกับทิศทางของการเคลื่อนไหว
ของชนิดกฬีานั้น ๆ 

3. ชวงเวลาของการฝก จะตองจัดปริมาณและความหนักของการฝกใหสอดคลองกับ
ชวงเวลาของการฝกที่มีทั้งนอกฤดูกาลแขงขัน ฤดูกอนการแขงขัน และฤดูแขงขัน 

4. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝก จะใชการฝกพลัยโอเมตริกอยูในโปรแกรม
การฝก ระหวาง 6 – 10 สัปดาห 

5. ความถี่ของการฝก โดยทั่วไปจะฝก 1 – 3 คร้ังตอสัปดาห 
6. ลําดับขั้นของความหนกั ความหนักของการฝกขึ้นอยูกับวงจรเหยียด – ส้ัน ซ่ึง

เปนผลมาจากความสูงของจุดศูนยถวงของรางกาย ความเร็วพื้นราบ น้าํหนักตวั ความพยายามของแต
ละคน และความสามารถของกลามเนื้อที่จะเอาชนะความตานทาน 

7. ลําดับขั้นของปริมาณ ตามปกติแลว ปริมาณของการฝกจะนับจากจํานวนครั้งที่
สนเทาสัมผัสพื้น และ/หรือ ระยะทางทั้งหมดในการฝก ในขณะที่ความหนักของการฝกเพิ่มขึ้น 
ปริมาณของการฝกจะตองลดลง 

8. เวลาพกั เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริกนั้น จะใชความพยายามสูงสุดในแตละครั้ง 
จึงตองมีเวลาพักระหวางการปฏิบัติแตละครั้ง เวลาพักระหวางชุดใหเหมาะสม เชน การฝกทา
เด็พธจัมพอาจจะพกัระหวางการปฏิบัติแตละครั้ง 15 – 30 วินาที และพกัระหวางชุด 3 – 4 นาที 
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9. ความเมื่อยลา จะเปนสาเหตทุี่ทําใหเทคนิค และคุณภาพของการฝกลดลง อาจ
เปนเหตใุหเกดิการบาดเจ็บได ความเมื่อยลานี้อาจเปนผลมาจากการฝกพลัยโอเมตริกที่ยาวนาน หรือ
รวมกันระหวางกับโปรแกรมการฝกแบบอืน่ ๆ เชน การวิง่ หรือการฝกดวยน้ําหนัก 

 ขั้นที่ 3 ลักษณะของการเคลื่อนไหว 
1. กระโดด (Jumps) ขาเดียวหรือสองขา และจบดวยขาเดยีวหรือสองขา ไดแก 

1.1 กระโดดอยูกบัที่ (Jumps in place) โดยปกติจะเปนกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง 
1.2 ยืนกระโดด (Standing jumps) อาจจะเปนในแนวราบ ในแนวดิ่ง หรือ

ไปทางดานขาง 
2. เขยง (Hops) ขาเดียวหรือสองขา และจบดวยขาเดียวหรือสองขาในแนวราบ 

ที่มีเปาหมายใหไดระยะทางมากที่สุด ไดแก 
2.1 ระยะสั้น (10 คร้ังหรือนอยกวา) 
2.2 ระยะไกล (มากกวา 10 คร้ัง) 

3. ช็อค (Shock) เปนพลัยโอเมตริกที่ระบบประสาทตองทํางานอยางหนัก และเกดิ
ความเครียดที่กลามเนื้อ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันเปนอยางมาก ไดแก เด็พธจัมพ ซ่ึงมีทั้งการเคลื่อนไหว
ในแนวดิ่งและแนวราบ 

 ขั้นที่ 4 ลําดับขั้นของความหนัก 
1. กระโดดอยูกับที่ (Jumps in place) เปนทาฝกที่มีความหนักในระดับต่าํ ซ่ึงเนน

การกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง โดยการกระโดดขึ้นและลงสูพื้นดวยสองขา ไดแก 
1.1 กระโดดจากทายอตัว (Squat jumps) 
1.2 กระโดดกระตกุเขาสองขาง (Double – leg tuck jumps) 
1.3 กระโดดแตะปลายเทา (Pike jumps) 
1.4 กระโดดจากทายอตัวแยกขา (Split squat jumps) 
1.5 กระโดดจากทายอตัวแยกขาสลับกันไป (Cycled split squat jumps) 
1.6 กระโดดขามกรวยหรือส่ิงกดีขวาง (Jumps over cones or barriers) 
1.7 บ็อกซจัมพ (Box jumps) 

 2. ยืนกระโดด (Standing jumps) เปนทาฝกที่เนนการกระโดดทั้งในแนวราบและ
แนวดิ่ง โดยกระโดดแตละครั้งดวยความพยายามเต็มที่ ในแตละชุดของการฝก จะกระโดด 5 -10 ครั้ง ไดแก 

2.1 ยืนกระโดดไกล (Standing long jumps) 
2.2 ยืนเขยงกาวกระโดด (Standing triple jumps) 
2.3 กระโดดขามกรวยหรือส่ิงกดีขวาง (Jump over cones or barriers) 
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3.   กระโดดและเขยง (Multiple jumps and hops) เปนทาฝกที่เนนการกระโดดซ้ํา ๆ 
กัน คลายกับการรวมกันระหวางกระโดดอยูกับที่ และยนืกระโดดเขาดวยกัน ไดแก 

3.1 เขยงสองขา (Double leg hops) 
3.2 เขยงขาเดยีว (Single leg hops) 
3.3 เขยงขามรั้วหรือกรวย (Hurdle or cone hops) 
3.4 เขยงจากทายอตัว (Squat hops) 
3.5 เขยงกาวกระโดดซ้ํา ๆ (Repeat triple jumps) 

4. เด็พธและบ็อกซจัมพ (Depth and box jumps) เปนทาฝกที่เนนการตอบสนอง
ของรีเฟล็กซยืด เนื่องจากตองยืนอยูบนกลองที่สูงจากพื้น ซ่ึงเมื่อกระโดดลงมาสูพื้นจะทําใหไดรับ
อิทธิพลจากแรงดึงดูดของโลกมากขึ้น ความสูงของกลองจะขึ้นอยูกับขนาดรูปรางของนักกฬีา และ
จุดมุงหมายของโปรแกรมการฝกในแตละชวงของการฝก ไดแก 

4.1 เด็พธจัมพสองขา (Double leg depth jumps) 
4.2 เด็พธจัมพขาเดียว (Single leg depth jumps) 

   4.3 การฝกดวยบ็อกซ (Box drills) ไดแกการใชสองขา ขาเดียว สลับขา 
และกระโดดครอม (Double leg, Single leg, Single leg alternate, and Straddle jumps) 

5. กระโดดในแนวราบ (Bounding) เปนทาฝกที่เนนการเคลื่อนไหวในแนวราบ
ดวยความเรว็ โดยปกตจิะใชระยะทางมากกวา 30 เมตร ไดแก 

5.1 กระโดดในแนวราบสลับขา (Alternate leg bounds)  
5.2 กระโดดในแนวราบแบบผสมผสาน (Combination leg bounds) 
5.3 กระโดดในแนวราบขาเดยีว (Single leg bounds) 
5.4 กระโดดในแนวราบสองขา (Double leg bounds) 

 ขั้นที่ 5 การออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก มีขั้นตอน 16 ขั้น ดังนี ้
1. ส่ิงที่ควรพิจารณาทางดานรางกาย ไดแก 

1) อายุ 
2) น้ําหนกัตัว 
3) อัตราสวนของความแข็งแรง 
4) โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในปจจบุัน 
5) โปรแกรมการฝกความเร็วในปจจุบัน 
6) ประสบการณ 
7) การบาดเจ็บ 

 โดยพิจารณาจากรายละเอยีดในขั้นที่ 1 
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2. ส่ิงที่ควรพิจารณาทางดานกฬีา ไดแก 
 8) ชนิดของกฬีา 
 9) ชวงเวลาของการฝก 
 10) ความยาวของโปรแกรมการฝก 
 11) ความตองการเฉพาะของกีฬานัน้ ๆ 

 โดยพิจารณารายละเอียดในขั้นที่ 2 
3. กําหนดโปรแกรม ไดแก 
 12) จํานวนของวันที่ใชฝกใน 1 สัปดาห 
  12.1 อาจเปน 1 2 3 หรือ 4 วนั 
 13) วันทีใ่ชฝก 
  13.1 อาจเปน วันจนัทร และวันพฤหัสบด ี
 14) ปริมาณของการฝก 
  14.1 หมายถึงจํานวนครั้งที่เทาสัมผัสพื้น 
   นอยวา 80 คร้ัง   ต่ํา 
   80 – 120 คร้ัง   ปานกลาง 
   120 – 160 คร้ัง   สูง 
   มากกวา 160 คร้ัง  สูงมาก 

   15) ความหนักของการฝก 
     ต่ํา 
     ต่ําจนถึงปานกลาง 
     ปานกลาง 
     ปานกลางจนถงึสูง 
     สูง 
     ช็อค (Shock intensity) 
   16) ลําดับของการฝก 
     จากงายไปหายาก 
     จากต่ําไปหาสูง 
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สรุป 
1. พลัยโอเมตริกเปนการทํางานของกลามเนื้อ ในลักษณะทีก่ลามเนื้อหดตวัแบบความยาว

เพิ่มขึ้นในชวงสั้น ๆ อยางรวดเร็ว แลวตามดวยการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวลดลงอยาง
เต็มที่เทานั้น ทําใหเกิดการตอบสนองที่อยูนอกอํานาจจติใจที่เรียกวา รีเฟล็กซยืด ซ่ึงเปนรีเฟล็กซที่มี
ความเร็วที่สุดในรางกาย เพราะเปนรีเฟล็กซที่มีจุดประสานจุดเดียว (Monosynaptic Reflex) 

2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตรกิ ที่ใชในการฝกสวนลางของรางกาย โดยใชน้ําหนักใน
ระดับช็อค (Shock) ซ่ึงไดแก เด็พธจมัพและบ็อกซจัมพนั้น จําเปนตองคํานึงถึงความแข็งแรงที่
สัมพันธกับน้ําหนักตวั (Relative strength) ทั้งนี้ในการกระโดดลงสูพื้นนั้น จะไดรับอทิธิพลจากแรง
ดึงดูดของโลกดวย ผูที่มีน้ําหนักตัวเทากันแตมีความแข็งแรงไมเทากัน กไ็มควรกระโดดลงจากกลอง
ที่มีความสงูเทากัน 
 ความแข็งแรงที่สัมพันธกับน้ําหนกัตัวสําหรับสวนลางของรางกาย ก็หาไดจากการทดสอบ
คาหนึ่งอารเอ็มของการยกน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัว แลวหารดวยน้ําหนักตัว ดังนั้นคาของ
ความแข็งแรงที่สัมพันธกับน้ําหนักตัวในทางปฏิบัติจะหมายถึงความสามารถในการยกน้ําหนักทาแบก
น้ําหนกัยอตวัไดเปนกีเ่ทาของน้ําหนกัตวั ซ่ึงจะเปนตวัเลขที่นําไปใชเปรยีบเทยีบความแข็งแรงระหวาง
บุคคลได 

3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริก ที่ใชในการฝกสวนบนของรางกายนั้น โดยท่ัวไปจะใช
เมดิซินบอลขนาด 3 – 10 กิโลกรัม เปนน้ําหนกัในการฝกซึ่งมขีอจํากัดตรงทีไ่มมีเหตุผลทาง
วิทยาศาสตรมารองรับนั้น สามารถใชน้ําหนักตัวเปนน้ําหนักแทนได แตเปนน้ําหนกัตัวที่รองรับดวย
มือและเทา ไดแก ทาดันพื้น (Push up) และ การหาคาความแข็งแรงที่สัมพันธกับน้ําหนักตัว ก็หาได
จากความสามารถในการยกน้ําหนกัทานอนดันบนมานั่ง ไดเปนกี่เทาของน้ําหนกัตัวเชนเดียวกนั 
 
แนวความคิดเกี่ยวกับการพัฒนาความเร็ว 
 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2541) กลาววา ความเร็วเปนคณุสมบัติที่สามารถพัฒนา สรางเสริม
หรือปรับปรุงใหดาวหนาขึ้นไดดวยการจัดระบบการฝกใหถูกตองและเปนไปอยางตอเนื่องสัมพันธกนั 
ไมวานกักฬีาจะมีรูปราง สัดสวน อาย ุ น้ําหนกั สวนสูง หรือแมแตการถายทอดลักษณะทาง
พันธุกรรมแตกตางกันมาโดยกําเนิดก็ตาม ทุกคนสามารถที่จะสรางความเร็วใหเกดิขึ้นกับตนเองได
ดวยการจัดโปรแกรมการฝกใหเหมาะสมกับตนเอง แมวาการถายทอดคุณลักษณะบางประการที่เกีย่วของ
กับพันธุกรรม เชน โครงสรางของกลามเนื้อ ซ่ึงประกอบดวยเสนใยกลามเนื้อขาว และเสนใย
กลามเนื้อจะแตกตางกันในแตละบุคคล และมีผลตอขีดความสามารถสูงสุดทางดานความเร็วอยูบาง 
ก็ตาม แตผลของการฝกที่ไดสัดสวนถูกตองเหมาะสมกส็ามารถปรับปรุงเปลี่ยนแปลงคุณสมบัติและ
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ลักษณะเฉพาะดานของเสนใยกลามเนื้อไดเชนกัน ดังนั้นการฝกจึงนับไดวาเปนหัวใจสําคัญที่มี
บทบาทและอทิธิพลตอการพัฒนาปรับปรุงความเร็ว 

 การพัฒนาปรับปรุงความเร็วข้ันสูงสุด จําเปนตองอาศัยโปรแกรมการฝกเฉพาะเจาะจง 
(Specialized training programs) ที่เหมาะสมกับนักกฬีาแตละบุคคล ซ่ึงความเร็วในการวิ่งระยะสั้น
สามารถปรับปรุงใหดีขึ้นไดดวยการฝกเพิ่มความยาวของชวงกาวและอัตราความเร็วในการกาวเทา
ใหมปีระสิทธิภาพยิง่ขึ้น นอกจากนี้องคประกอบสําคัญทีจ่ําเปนตองไดรับการปรับปรงุควบคูพรอมกัน
ไปกับฝกดานอื่น ๆ ไดแก ความสามารถในการออกวิ่ง (Starting ability) อยางรวดเร็ว ความสามรถ
ในการเพิ่มอตัราความเร็ว (Acceleration) ในการวิ่ง ตลอดจนประสิทธิภาพในการทาํงานของรางกาย
แบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic capacity) 

 อนันต  อัตชู (2538) กลาววา การฝกความเร็ว (Speed) ความเร็วเปนองคประกอบที่สําคัญ
อยางหนึ่งที่จะทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็จไดในการแขงขัน การฝกความเร็วนั้นฝกไดโดยการฝก
วิ่งเรว็ ๆ 60 เมตร 80 เมตร ฝกความเรว็ในการตอบสนองเสียงสัญญาณตาง ๆ การฝกการวิ่งเร็วจะตองฝก
ใหกาวเทาเรว็และกาวเทายาวขึ้นดวย ถาฝกหัดใหกาวเทาเร็วและกาวเทายาวไดในขณะเดียวกันความเรว็
ในการวิ่งจะตองเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว (Speed = Stride Length x Stride freqency) การฝกความเร็ว
จะตองใชการยกน้ําหนกัชวยเพื่อใหกลามเนื้อแข็งแรง มพีลัง แลวจะทาํใหมีความเร็วเพิ่มขึ้นมาก 

 ความเร็วในการวิ่งสามารถพัฒนาปรับปรุงใหดีขึ้นได ดวยการฝกการกาวเทาใหยาวขึ้นและ
พยายามควบคุมรักษาอัตราความเร็วหรือความถ่ีในการกาวเทาใหสม่ําเสมอ ในการพัฒนาชวงกาว
ในการวิ่งของนักกฬีาใหยาวขึ้นวาเดิม จําเปนตองอาศัยแรงขับเคลื่อนหรือแรงสงตัวเพิ่มขึ้นดวยเหตุนี้ 
จึงตองสรางเสริมกําลังความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อขาดวยการฝกยกน้ําหนักและฝกการกระโดด
ในรูปแบบตาง ๆ กัน รวมทั้งการฝกกายบริหารเพื่อความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อการเพิ่มความ
ยืดหยุนตวัของกลามเนื้อใหมากยิ่งขึ้น จะชวยลดแรงตานทานภายในกลามเนื้อใหนอยลง การยกเทา
กาววิ่งจะสามารถทําไดสะดวกรวดเร็ว เบาแรง และโอกาสที่จะเกดิการบาดเจ็บนอย 

 การฝกเสริมความเร็วจะบังเกิดผลดีที่สุดตองฝกในชวงแรกหลังจากทีน่ักกฬีาอบอุนรางกาย
พรอมแลว ไมควรฝกหลังหรือตอจากโปรแกรมฝกอยางอื่น การฝกในขณะทีน่ักกฬีาอยูในสภาพที่
เมื่อยลาออนแรงนัน้ไมชวยในการพฒันาความเรว็ เนื่องจากไมสามารถใชอัตราเรงหรือความเรว็สูงสุด
ของตนในการวิ่งได อีกทั้งไมสามารถที่จะเพิ่มความยาวและความเร็วในการกาวเทาวิ่งไดตามอัตรา
ความเรว็ที่ตองการฝก ซ่ึงไมตรงกับจุดมุงหมายของการฝกซอมเพื่อพัฒนาเสริมสรางความเรว็ที่ตองการ 

องคประกอบสําคัญของการพัฒนาปรับปรุงความเร็วในการเคลื่อนไหวหรือการวิ่ง คือ การ
เสริมสรางความแข็งแรงและกําลังใหกลามเนื้อ ซ่ึงจะมีผลทําใหแรงถีบยันเทาสงตวัในแตละกาวของ
การวิ่งเพิ่มมากขึ้น ทําใหชวงกาวในการวิ่งยาวขึ้น ขณะเดียวกันชวยเพิม่อัตราความเร็วในการกาวเทา
และการวิ่งใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การฝกยกดวยน้าํหนักหรือการออกแรงกระทาํกับความตานทาน
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ในรูปแบบตาง ๆ จึงเปนพื้นฐานสําคัญที่จะชวยพัฒนาเสรมิสรางความแข็งแรงและกําลังใหกับกลามเนื้อ 
เพื่อเพิ่มขีดความสามารถทางดานความเร็วในการเคลื่อนไหวใหกับนักกีฬา 

การฝกเพิ่มกําลังความแข็งแรงกลามเนื้อดวยวิธีการเขยงหรือกระโดด (Plyometric training) 
นี้เปนวิธีการฝกที่ถูกคิดคนเพือ่นํามาเสริมสรางกําลังความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อที่จําเปนตอการพัฒนา
ความเร็วในการวิ่งระยะสั้น (Improve speed) รวมกับโปรแกรมการฝกอ่ืน ๆ ซ่ึงแตละขั้นตอนของ
การเขยง (Hopping) และการกระโดด (Jumping) นั้น รวมไวซ่ึงขบวนการยืดตวั (Pre-stretching) 
เตรียมพรอมกอนที่จะหดตวัออกแรงอยางเต็มที่ของกลามเนื้อ เพื่อการเคลื่อนไหวที่ตองใชกาํลังความแข็งแรง
ตลอดจนความเร็วสูงสุดในแตละจังหวะของการปฏิบัติงาน การฝกเพิม่กําลังความแข็งแรงกลามเนื้อ
ดวยวิธีการดังกลาวนี้ ควรนาํมาฝก 2 คร้ังตอสัปดาห และควรใชฝกกับนักกฬีาที่มีสมรรถภาพรางกาย
สมบูรณเพียงพอหรือนํามาใชฝกนักกฬีาในวันเดียวกับทีม่ีการฝกยกน้ําหนัก (Weight training) 

ไมมีหลักการฝกหรือสูตรสําเร็จใด ๆ ทีจ่ะชวยใหนกักีฬาวิ่งไดเร็วขึน้ หากไมมีการเตรียมการ
วางแผนฝกซอมหรือจัดดําเนนิการฝกอยางรัดกุมมีระบบ ทั้งนี้เพราะการพัฒนาเสรมิสรางปรับปรุง
ความเร็วนั้นเปนส่ิงที่ซับซอนละเอียดออน ขึ้นอยูกับองคประกอบแวดลอมและโครงสรางของนักกีฬา
แตละบุคคล นอกจากนี้ยังตองพิจารณาเกี่ยวกับลักษณะรปูแบบการเคลื่อนไหวของนักกีฬาแตละชนิด 
รวมทั้งตําแหนงการเลนดวยอาจกลาวไดวากิจกรรมเคลื่อนไหวในกฬีาเกือบทกุประเภทจําเปนตองมี
โปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาปรับปรุงความเร็วในชวงระยะ 20 – 40 เมตรแรกของการเคลื่อนไหว 
เพราะตามสภาพที่เปนจริงนั้น ทําใหกลามเนื้อขาดกําลังระเบิด (Explosive power) และความเร็ว
ในการหดตวัเพื่อการเคลื่อนไหว ความยาวของชวงกาวและความถี่ในการกาวเทาวิ่งจะลดลง 

ความสัมพันธของกําลังระเบิด ความแข็งแรง และความเร็ว (Explosive power, strength, and speed) 
เจริญ  กระบวนรัตน (2541) 

1. ในการเคลื่อนไหวไปขางหนาดวยความเร็วจําเปนตองอาศัยกําลังและความแข็งแรง
เปนองคประกอบสําคัญ นักกีฬาที่มีแตความแข็งแรงเพียงอยางเดียว แตขาดกําลังระเบิด (Explosive 
power) ที่จําเปนตองใชในการออกตัวหรือเปลี่ยนจังหวะในการปรับเรงความเร็วในการเคลื่อนไหว
ผลก็คือ ความเรว็ตนในการวิ่งระยะสั้นไมดีเทาที่ควร ดังนั้นในการฝกเพื่อพัฒนาความเร็วในการวิ่ง
จําเปนตองเนนทั้งในดานความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อควบคูกันไป 

2. การเพิ่มความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อสามารถกระทําไดดวยการพิจารณา
เลือกใชวิธีการและแบบฝกใหเหมาะสมกบันักกฬีาแตละบุคคล 

3. ความเร็วในการวิ่งระยะสั้น สามารถปรับปรุงใหดีขึ้นดวยการฝกความแข็งแรงและ
กําลังขาตลอดจนความสมัพนัธในการเคลือ่นไหว 
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ความสําคัญและลักษณะทั่วไปของแบบฝกทักษะ 
 
 เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชยั (2538) ไดกลาวแบบฝก คือ กระบวนการหรือการจัดวิธีการเพื่อ
นําไปใชใหเกดิผลตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว ซ่ึงการจัดแบบฝกจําเปนตองมีความรูหรือความเขาใจใน
ส่ิงที่ใชคือ “ทักษะ” หมายถึงความสามารถที่รางกายสามารถปฏิบัติหรือกระทาํสิ่งใดสิ่งหนึ่งอยาง
ชํานาญคลองแคลวดวยการฝกฝนหรือไดจากประสบการณที่เคยปฏิบัติมา ความหมายของแบบฝก
ทักษะก็คือ “การจดัวิธีการเพือ่นําไปใชใหเกิดความสามารถในการปฏิบตัิส่ิงใดสิ่งหนึ่งไดอยางชาํนาญ” 
ฉะนั้นการจัดหรือการนําแบบฝกมาใชจําเปนตองมีจุดมุงหมายเพื่อใหแบบฝกนั้น ๆ สงผลตอการ
นําไปใชไดถูกตองตามความตองการ โดยแบงลักษณะออกเปนดังนี ้

1. ใชสําหรับใหผูรับการฝกนําไปใชฝก เพื่อพัฒนาทักษะตนเอง หรือเพื่อเปนแนวทาง 
สําหรับการฝก 

2. ใชสําหรับผูใหการฝกหรือครูฝกนาํไปใชฝกผูเรียนหรือนักกีฬาอยางมีแบบแผนและ 
เปนแนวทางใหนําไปคิดดัดแปลงเปนแบบฝกอ่ืน ๆ ตอไป 

3. แบบฝกที่ดีตองมีลักษณะใกลเคียง หรือคลายคลึงกับสภาพที่ใชจริง คือ การเลนหรือ 
การแข็งขัน และสามารถพัฒนาแบบฝกนั้น ๆ ไดจนกลายเปนแบบทดสอบทักษะ โดยกําหนด
กฎเกณฑและทําการทดลองใชระบบเชิงการทําวิเคราะห 

4. แบบฝกที่ดตีองนําไปใชไดเหมาะกับสภาพของผูรับการฝกและสอดคลองสะดวกตอ 
การนําไปจดัการฝกไดงาย 

5. แบบฝกโดยทัว่ไปจะมีผลตอสภาวะทางดานจิตใจของผูฝก คือ ถานําแบบฝกไปใชฝก 
ซํ้า ๆ หรือบอยคร้ังมาก ๆ จะทําใหผูฝกเกดิความเบื่อหนายอกีทั้งจะทําใหผูรับการฝกไมเกดิการพฒันา 
หรือทาํใหพัฒนาการทางดานทักษะนั้นต่ําลงก็ได ฉะนั้นผูใหการฝก หรือครูฝกจาํเปนตองคิดคน 
หรือดัดแปลงหาแบบหรือวธีิการฝกใหม และตองสามารถนํามาใชไดดีขึ้นมาใหมอยูตลอดเวลา 

6. แบบฝกที่ดีจะตองชวยสงเสริมใหการตัดสินใจในขณะที่ใชรางกายหรือขณะที่ใช 
ทักษะนั้น ๆ ไดรวดเร็วขึ้นซึ่งเปนสิ่งจําเปนมากสําหรับผูฝกที่จะตองนําไปใชขณะทําการแขงขัน 
หรือในขณะเลนเกม 

7. แบบฝกที่ดีจะตองทําใหผูรับการฝกเกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนานไมเกิดการ 
เบื่อหนายดวย 

8. แบบฝกที่ดีตองสามารถใชไดอยางประหยดั คือ ประหยดัเวลา ประหยดังบประมาณ 
คาใชจาย ประหยัดดานอุปกรณ ประหยดัดานการใชบุคลากร และประหยัดทางดานขบวนการ หรือ
วิธีการ แตนําไปใชฝกแลวไดผลบรรลุวัตถุประสงค หรือชวยพัฒนาทักษะไดดเีทา ๆ กันหรือดกีวา
แบบฝกอื่น ๆ 
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9. แบบฝกที่ดีตองสามารถนาํมาปรับใชไดกับผูฝกหรือผูรับการฝกที่มีความสามารถ 
แตกตางกัน ใหพัฒนาไดเชนกัน 

 อนันต  อัตช ู (2538) ไดกลาววา การฝกหัดและการเสรมิสรางสมรรถภาพทางกายของนักกฬีา
เปนสิ่งที่จําเปนมากจะขาดไมได และไมมทีางอื่นที่จะมาทดแทนได มีหนทางเดยีวเทานั้นที่จะทําให
นักกฬีาเปนผูมีความสามารถดีไดดวยการฝกเทานั้น การฝกนักกฬีานัน้ ไมใชฝกเฉพาะทักษะ เทคนิค 
และกลยุทธวิธีเทานั้น จะตองฝกและเสริมสรางใหรางกายแข็งแรง อดทน มีพลัง มีความเร็ว มีความ
คลองแคลววองไว ผูฝกจะตองฝกนักกีฬาอยางหนักและทําใหนักกฬีาเหงื่อออกมาก เจ็บปวดกลามเนื้อ
ลําตัว นอกจากนี้ผูฝกจะตองสรางความพรอมดานจิตใจ ความเปนระเบียบวนิัย ความเอาใจใสในเรื่อง
การฝกซอม ขยัน รูจักรักษาสุขภาพ พักผอนและรับประทานอาหารที่ดีเพียงพอแกความตองการ
ของรางกาย กอนที่นักกีฬาจะไดรับการฝกอยางหนัก นักกีฬาทุกคนจะตองมีความรูเร่ืองหลักการฝก  
มีความเขาใจ และสามารถไปประยุกตใชในการฝกจริงไดดีหลักการฝกควรประกอบดวย 

1. ฝกจากนอยไปหามาก ฝกจากเบาไปหาหนัก ฝกจนกระทั่งรางกายไดเกิดการเจ็บปวด
และเหนื่อย จะตองฝกใหเพยีงพอกับความตองการของรางกายของแตละบุคคลอยาฝกใหเหนื่อยมาก
ไปและฝกนอยจนเกินไป จนนักกีฬาไมรูสึกเหนื่อยหรือรูสึกวาไมคอยเหนื่อยเลย จะตองฝกให
พอเหมาะพอด ี(Optimal) กับความสามารถของนักกฬีา การฝกจึงจะไดผลดี 

2. การฝกจะตองฝกอยูเสมอและจะตองฝกอยูเปนประจํา ทําใหรางกายเกดิความเคยชินกับ
สภาพของนักกีฬาประเภทนัน้ ๆ 

3. การฝกจะตองคํานึงถึงการเพิม่ความหนกั (Overload principles) เปนระยะ ๆ เพื่อให
รางกายมีการปรับตัว ความหนักทีจ่ะเพิ่มขึ้นจะตองคํานงึวาจะเพิ่มเมื่อใด สักเทาใด ฝกวันละกี่ช่ัวโมง
และอาทิตยละกี่คร้ัง ผูฝกจะตองมีโปรแกรมการฝกในแตละสัปดาหใหแนนอน 

4. การฝกกีฬาแตละประเภทจะตองฝก ทาทาง ทักษะ การเคลื่อนไหวใหเหมือนกับสภาพ
จริง ๆ และจะไมฝกกฬีาอื่น ๆ ควบคูไปดวย ยกเวนการยกน้ําหนักเพื่อใหกลามเนือ้ที่เกี่ยวของแข็งแรง
และมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น จนฝกใหเกดิทักษะขั้นอัตโนมัติ (Autonomic skill level) 

5. หลังการฝกในแตละวนัจะตองมีเวลาพักผอนใหเพียงพออยางนอยวันละ 6 – 8 ช่ัวโมง
ตอหนึ่งคืน และระหวางกลางวันจะตองมีเวลาพักผอนระหวางการฝกแตละครั้ง เชน ชวงเชาฝกแลวพัก 
กลางวันฝกแลวพัก ตอนเยน็ฝกแลวพกั หลังรับประทานอาหารเยน็แลว จะตองพักผอนและนอน 
เปนตน 

6. การฝกจะตองฝกตลอดป ฝกอยูเปนประจํา เร่ิมการฝกควรจะฝกความอดทน สรางความ
แข็งแรงทั่ว ๆ ไป และฝกทักษะเบื้องตนใน 3 เดือนแรก 3 เดือนตอมาควรจะตองฝกใหหนักขึ้น 
ฝกความอดทนเฉพาะสรางความแข็งแรงเฉพาะ ฝกทักษะใหหนักขึ้น ฝกการประสานงานของทีม 
3 เดือนตอมาฝกการประสานงานของทีมหรือทักษะและความแข็งแรงใหพรอมที่จะทําการแขงขัน 
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และการฝกใหนักกฬีาสมบูรณเตม็ที่ พรอมที่จะแขงขัน แลวเมื่อเขาฤดูการแขงขนั ก็ฝกใหเบาลง ฝกเพื่อ  
ใหรางกายพักฟนเล็กนอย จะไดเกิดความคลองแคลวและคงสภาพที่สมบูรณตลอดไป 

7. อาหารของนักกีฬานัน้จะตองครบทุกประเภท กลาวคือ ในแตละมื้อจะตองมี โปรตีน 
ไขมัน คารโบไฮเดรต ผัก ผลไม เกลือแร และวิตามิน แตนักกีฬาควรจะมีอาหารประเภท
คารโบไฮเดรตใหมากหนอย และรับประทานใหพอเพียงกับความตองการของรางกาย ไมควร
รับประทานอาหารที่ไมเคย โดยเฉพาะในฤดูการแขงขันเรื่องการรับประทานอาหารจะตองระวัดระวัง
ใหมาก อยารบัประทานอาหารที่รสจัด อยารับประทานอาหารมากไป อยารับประทานอาหารที่ไมเคย 
จะทําใหระบบยอยอาหารและการขับถายของเสียผิดระบบเดิมไป จะทาํใหหมดแรงไดงาย 

 การฝกนักกฬีาทุกประเภทจะตองฝกทั้งความอดทนและฝกความแข็งแรงควบคูกันไป สุดแต
จะเนนดานใดดานหนึ่งมากนอยกวากนัเทานั้น ดังนั้นผูฝกควรจะตองทราบหลักการฝกความแข็งแรง
และความอดทนของกลามเนือ้ โดยใชการยกน้ําหนักชวย 

 (อนันต  อัตช ูอางถึงใน เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชัย, 2538) ไดกลาวถึงผลที่เกิดจากการฝก
โดยทั่วไปวาจะมีผลตอระบบตาง ๆ ของรางกายดังนี ้

1. ระบบกลามเนือ้ 
 กลามเนื้อจะแข็งแรง กระชบั และหนาขึน้เนื่องจากไดรับโปรตีนเพิ่มขึ้นและสะสมอาหารไว
ไดมากกวาเดมิ มีความอดทนตอความรอนและความเปนกรด-ดางไดเปนอยางด ี การทํางานประสาน
กับกลามเนื้อมดัอื่นไดดีทนทานตอความเหน็ดเหนื่อยมากยิ่งขึ้น ไมโอไฟบริลและแคลเซียมจะเพิม่
มากขึ้นน้ํายอย (Enzyme) ในกลามเนื้อจะทาํหนาที่ดีขึ้น ไมโตคอนเดรียในกลามเนื้อเพิ่มปริมาณและ
คุณภาพในการผลิตพลังงาน ATP มากยิ่งขึน้ จึงทําใหกลามเนื้อเก็บ ATP และ CP ไวไดมากขึ้นไมโอ
โกลบินเพิ่มขึน้ กลาวคือ กลามเนื้อที่ไดรับการฝกไมโอโกลบินจะเพิ่มเปน 1,000 มิลลิกรัม แทนทีจ่ะ
เปน 400 มิลลิกรัม ตอกลามเนื้อ 100 กรัม กลามเนื้อสามารถเอาออกซิเจนมาใชไดมากขึ้น กลามเนือ้
ทนตอความเจบ็ปวดไดดยีิ่งขึ้น กลามเนือ้รูจักนําเอากรดไขมันมาใชมากขึ้น ทั้งนีเ้พื่อสงวนไกลโค
เจนและกลูโคสไว ดังนัน้จึงทําใหของเสีย (แลกเตด) มีนอยในการทํางานที่เทาเดิม 

2. ระบบประสาท 
 การสั่งงานเปนไปดวยความรวดเร็วและแรงขึ้น ปฏิกิริยาตอบสนองลดนอยลง การสั่งงาน
ของระบบประสาทมีความสัมพันธกันดกีบัการทํางานของกลามเนื้อ ทําใหเกิดการประสานงาน และ
ทักษะเพิ่มมากยิ่งขึ้น ผลจากอันนี้ทําใหกลามเนื้อและประสาทใชพลังงานนอยลง กลาวคือ การทํางาน
มีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น การทํางานประสาทเวกัส (Vagus nerve) ที่ควบคุมหัวใจดีขึน้ ทาํใหการเตน
ของหัวใจชาลง 
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3. ระบบหายใจ 
 การหายใจภายหลังการฝกจะมีอัตราการหายใจลดลง แตหายใจลึกมากขึ้นถุงลมในปอดมี
พื้นที่ที่จะแลกเปลี่ยนกาซมากขึ้น ปอดสะอาดขึ้นไมสกปรก กลาวคือ ไมมีฝุนละอองมาจับที่ถุงลม
ในปอดบางสวน สําหรับผูที่กําลังเจริญเตบิโตจะทําใหทรวงอกใหญขึ้น และถาเปนผูที่ออกกําลังกาย
อยูเสมอจะทําใหกลามเนื้อทีท่ําการหายใจแข็งแรง ทําใหความจุปอด (Vital capacity) เพิ่มขึ้นอีก 130 
ลูกบาศกเซนตเิมตร 

4. ระบบไหลเวียน 
 ขนาดของหวัใจโตและแข็งแรงจะเหน็ไดวาน้ําหนกัของหัวใจของนักกีฬาจะหนักกวาหวัใจ
ของคนธรรมดา การใชออกซิเจนของกลามเนื้อหวัใจเพิ่มมากยิ่งขึน้ประมาณ 6 เปอรเซ็นต จังหวะ
การเตนของหัวใจและการบีบตัวของหัวใจเพื่อเอาเลือดไปใชในแตละครั้ง (Stroke volume and 
cardiac output) เพิ่มขึ้น 10 – 15 เปอรเซ็นต จากการออกกําลังกาย (30 ลิตร/นาที) อัตราการเตนของ
หัวใจขณะพกัลดลง และการเตนของหัวใจจะเขาสูภาวะปกติหลังจากการฝกไดเร็วยิง่ขึ้น ปริมาณของ
โลหิตเพิ่มขึ้น ฮีโมโกลบินในเลือดเพิ่มขึ้น เม็ดเลือดแดงเพิ่มขึ้น สําหรับความดันบนในขณะ
ออกกําลังกายเพิ่มขึ้น แตความดันลางอาจจะลดลงเล็กนอยเนื่องจากหลอดโลหิตมีความยดืหยุนมาก
เปนการลดความตานทานใหนอยลง เสนโลหิตฝอยที่ไปเลีย้งกลามเนื้อเพิม่มากยิ่งขึ้น และเสนโลหิตฝอย
ที่ไปเลี้ยงหวัใจเพิ่มขึ้น 40 เปอรเซ็นต 
 ผลอ่ืน ๆ ที่เกิดจากการฝก 
 ระบบประสาททํางานอัตโนมัติทํางานดขีึ้น เชน ประสาทเวกัส เปนตน 
 ระบบยอยอาหารเพิ่มขึ้น กิจกรรมในการยอยอาหารดีขึ้น เชน ชวยในการเคลื่อนไหว
กระเพาะอาหาร ฮอรโมนเกีย่วกบัความเจรญิเติบโต (Growth hormone) และ ATCH และ TSH เพิ่มมาก
ขึ้นการระบายความรอนในรางกายดีขึน้ รางกายทนตอความเปนกรด-ดางดีขึ้น การทํางานของระบบ
ประสาทและกลมเนื้อดีขึ้น 
 แตถามีการฝกหนักเกินไป (Over training) จะทําใหเกดิน้ําหนกัลด ชพีจรเตนเรว็และแรงขึ้น 
อารมณไมสงบและหงุดหงิดงาย นอนไมหลับ เบื่ออาหาร ความสามารถจะลดลง เบื่อการซอม 
 วิธีแกไข ลดจาํนวนการซอมใหนอยลง เปล่ียนวิธีการฝกใหม ๆ และหลาย ๆ แบบ ใหเวลา
สําหรับการพักผอนหยอนใจมากยิ่งขึน้ ถาจําเปนจะตองหยุดพักสักครูก็พักและปลอยใหกลับบานไป
สักพักหนึ่ง 

 เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชยั (2538) ไดกลาวถึง ขอควรคํานึงเกี่ยวกับการใชแบบฝกทักษะไวดังนี ้
1. แบบฝกแตละแบบตองมีจุดมุงหมายของแบบฝกวาใชฝกหัดทักษะใด และตองการใหผู

ฝกไดรับสิ่งใดจากการฝก 
2. แบบฝกนั้น ๆ ใชสําหรับฝกเปนรายบุคคลหรือฝกเปนกลุมเปนทีม 
3. แบบฝกจําเปนตองใช สถานที่ อุปกรณ และเครื่องอํานวยความสะดวกอะไรบาง 
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4. แบบฝกเปนแบบฝกสําหรับบุคคลใด โดยพิจารณาถึงสิ่งตอไปนี ้
4.1 อายุ 
4.2 เพศ (ชาย-หญิง) 
4.3 สภาพของรางกายของผูรับการฝก เชน นักเรียน บุคคลทั่วไป หรือนักกฬีา ฯลฯ 

5. การเปลี่ยนแปลง โดยการเพิ่มปริมาณหรือจํานวนหรือน้ําหนักของการฝกใหมากขึ้น
หรือหนักขึน้ ตองดูสภาพหรือสภาวะของผูรับการฝกวามีพัฒนาการอยางไรมากนอยเพียงใด และ
เปนไปตามขอกําหนดหรือเกณฑที่แบบฝกระบุไวหรือไม 

6. เมื่อใชแบบฝกแลวจะตองพิจารณา โดยประเมินผลจากผูรับการฝกวามีพัฒนาการอยางไร
และเวลาที่ใชทําการฝกนั้นมากนอยเพียงใดและระยะเวลายาวนานเทาใด 

7. การใชแบบฝก จําเปนตองนําไปใชใหผูรับการฝกกระทําการฝกไดตอเนื่อง ทั้งในแบบฝก
เดยีวกนัและสมัพันธกบัแบบฝกตอไป เชน ฝกจากงายไปยาก หรือจากแบบฝกที่งายไปหาแบบฝกทีย่าก 
หรือฝกจากแบบฝกที่งายไปหาแบบฝกที่ยาก หรือฝกจากแบบฝกอยูกับที่แลวตอดวยการฝกเคลื่อนที่ ฯลฯ 

8. การใชแบบฝกที่ใชเวลาที่ทําการฝกระยะเวลายาวนาน หรือเวลามากในการฝกแตละครั้ง
ตองระวังจะทําใหผูรับการฝกเบื่อหรือการใชแบบฝกที่หนกัมาก ในเวลาที่ตอเนื่องกันเปนระยะเวลานาน 
จะทําใหผูรับการฝกเกิดผลตอสภาพจิตใจหลายประการ เชน เบื่อหนายการฝก เบื่ออาหาร ซึมเศรา 
นอนไมหลับ ผลการฝกจะมพีัฒนาการต่ําลงอยางเหน็ไดชดั เรียกวา “การฝกเกนิ” (Over training) นับวา
เปนอันตรายมาก จึงจําเปนตองเปลี่ยนแบบฝกใหม หรือหยุดการฝกใหผูรับการฝกไดพกัทันท ี
 
ขั้นตอนการเรียนรูทักษะ 
 
 การเรียนรู หมายถึง กระบวนการที่ทําใหพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงในลักษณะคอนขางถาวร
อันเปนผลจากการฝกฝนและประสบการณแตมิใชผลจากการตอบสนองที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ หรือ
วุฒภิาวะ หรือการเปลีย่นแปลงชั่วคราวของรางกาย (Hilgard and Bower, 1966 ; อางถึงใน กมลรตัน  
หลาสุวงษ, 2528) 

 ฟทท และ ฟอสเนอร (Fitt and Posner อางถึงใน อนนัต  อัตชู, ม.ป.ป. และศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 
2533) ไดแบงพัฒนาการการเรียนรูออกเปน 3 ขั้นตอน ดงันี้ 

1. ขั้นความรู ความเขาใจ (Cognitive stage) เปนการเรียนรูขั้นเบื้องตน ไดแก จํา รู เขาใจ 
และทําตามได ยังไมทราบวาทักษะใดทีด่ีและถูกตองนั้นจะตองทําอยางไร เปนขั้นศึกษาหาความรู
เกี่ยวกับหลักและวิธีการที่สําคัญ เพื่อใหบรรลุเปาหมายของทักษะ แตละขั้นตอนในการกระทําและ
ทบทวนจะนกึถึงคําพูดของผูฝกจากหนังสือ ภาพยนตร หรือจากสิ่งอื่น ๆ นอกจากนี้ไดรับคําตอบ
จากการฝกหัดของตนเอง ผูเรียนจะมีการแสดงทักษะที่ผิดพลาดอยูเสมอ ๆ ความสามารถในการ
แสดงออกจะผิดบางหรือถูกบาง ผูเรียนไมตระหนกัถึงความผิดพลาดทีเ่กดิขึ้น และไมรูวาจะทําไดดีขึน้
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ในครั้งตอไปไดอยางไร กอนการแสดงทักษะแตละครั้งจะตองคิดวาจะทําอยางไร ทําใหการเคลื่อนไหวชา
ไมมีประสิทธิภาพ 

2. ขั้นการเชื่อมโยง (Associative stage) เปนขั้นตอนที่ผูเรียนรูมีความเขาใจมีความรู และ
สามารถทําได มีความผิดพลาดนอยลง ผูเรียนรูวาการแสดงทักษะของตนเองนั้นถูกหรือผิด สามารถ
ที่จะแกไขและปรับปรุงใหถูกตองและดีขึ้นไดเมื่อไดรับคําแนะนําที่เหมาะสม พยายามเชื่อมโยงกบั
ทักษะเกา ๆ หรือทกัษะที่คลายคลึงกัน และสามารถเกี่ยวโยงกันได ความสามารถที่แสดงออกมีความ
ถูกตองและคงเสนคงวามากขึ้น 

3. ขั้นอัตโนมัติ (Autonomous stage) ขั้นนี้เปนขั้นสุดทายของการเรียนรูทกัษะ การแสดง
ทักษะจะเปนไปอยางรวดเรว็ และอัตโนมตัิ ผูเรียนไมตองนึกถึงทาทางการเคลื่อนไหวแตจะมีความ
ตั้งใจตอสวนของทักษะที่สําคัญและยากขึน้ นองจากนีผู้เรียนจะมีความตั้งใจตอกุศโลบายในการเลน 
เพื่อที่ตนจะไดแสดงความสามารถสูงสุด ขั้นตอนนีแ้กไขยาก เพราะ นกักีฬาเกิดความเคยชินแลว 

 ฉะนั้นผูฝกทุกคนจะตองพยายามฝกทักษะของนักกีฬาทุกคนใหถูกตองตั้งแตขั้นความรู 
ความเขาใจแลวผานมายังขั้นเชื่อมโยง แลวใหถึงขั้นอัตโนมัติ ใหไดทุกทักษะก็จะทําใหนักกีฬา
นําออกมาใชไดในเวลาแขงขันจริง อยางมาประสิทธิภาพและทันที จะเห็นไดวาการเรียนการสอน
ในขัน้ความรู ความเขาใจ มีความสําคัญมากและผูฝกจะตองเอาใจใสอยางละเอยีด ไมตองรีบรอน
คอย ๆ ฝกและสอนไปจนกวาจะไดทกัษะขั้นพื้นฐานทีด่แีละถูกตอง เพราะ ถาเขาสูขั้นเชื่อมโยงและ
ขันอัตโนมัติแลวจะแกไขไดยาก (อนันต  อัตชู, ม.ป.ป.) 

 
สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา 
 
 ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2531) ไดกลาวไววา สมรรถภาพทางกายและทักษะกฬีานั้นเปน
องคประกอบที่สําคัญโดยตรงที่มีตอการแสดงความสามารถทางดานกีฬา ซ่ึงพัฒนาจากการเรียนรู
และฝกซอมอยางมีระเบียบและระบบที่ถูกตอง นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาที่สูงนั้น
ก็ยอมสามารถแสดงทักษะออกมาไดสูง ตรงกันขามนักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา
ที่ต่ําก็ยอมสามารถแสดงทักษะออกมาไดนอยกวา แตถามีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาที่เทากันแลว 
ผูที่มีสมรรถภาพทางจิตที่สมบูรณกวาจะเปนผูชนะ 

 จากความสําคญัดังกลาวของสมรรถภาพทางกายและทักษะกฬีา (Physical fitness and sport 
skills) จึงไดมีการศึกษาปรบัปรุงและพัฒนารูปแบบการฝกอยางหลากหลายเพื่อบรรลุถึงความสําเร็จ
ในปจจุบนันํามาซึ่งคําถามที่วา “วิธีการหรอืรูปแบบการฝกแบบใดคือวิธีที่ดีที่สุดในการทําใหนักกฬีา
แสดงความสามารถสูงสุดออกมาไดนัน้เอง” จากคําถามดงักลาวทําใหมผูีสนใจคนควาหาคําตอบและ
คนหาวิธีการตาง ๆ อยางมากมายเพื่อใหบรรลุถึงเปาหมายในการพัฒนาสวนดังกลาวนี้ 
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 สมรรถภาพทางกายแบงออกเปน 2 ประเภท คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 
(Health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกบัทักษะ (Skill-related physical 
fitness) ในสวนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะนั้นประกอบดวยส่ิงตาง ๆ ดงันี้ 

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular endurance) 
2. ความเข็งแรงและความอดทนของกลามเนือ้ (Muscle strength and endurance) 
3. ความออนตัว (Flexibility) 
4. สวนประกอบของรางกาย (Body composition) 
5. พลังกลามเนื้อ (Muscular power) 
6. ความเร็ว (Speed) 
7. การทาํงานประสานกนัของระบบประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular coordination)  
8. การทรงตัว (Body balance) 
9. ความคลองแคลววองไว (Agility) 

 
การเคล่ือนท่ีสําหรับกีฬา 
 
 การเคลื่อนที่ เปนปจจัยท่ีสําคัญสําหรับการเลนกีฬาโดยท่ัวไป เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชัย 
(2538) ไดกลาววา หลักการเคลื่อนที่สามารถวิเคราะหจากองคประกอบของสภาพรางกาย หรือ
สมรรถภาพทางดานรางกาย ที่นําไปใชสําหรับการเคลื่อนที่ในการเลนกฬีานั้นประกอบดวยองคประกอบ
ดังนี้ 

1. การทรงตัวด ี
2. ความคลองแคลววองไวด ี
3. ความแข็งแรงดี 
4. กําลังดี 
5. ปฏิกิริยาตอบสนองดี 

 
องคประกอบของสมรรถภาพทางดานรางกาย 
 
 เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชัย (2538) ไดใหความหมายขององคประกอบของสมรรถภาพ
ทางดานรางกาย ไวดังนี ้
 การทรงตัว คือ ความสามารถในการควบคุมสภาพรางกายใหสามารถกลับเขาสูความสมดุล
ไดดีหรือกลาววาความสามารถของรางกายที่สามารถรักษา หรือปรับสภาพรางกายใหอยูในลักษณะ
ที่มีการทรงตัวที่ดีไมเสียหลักหรือเซ ซ่ึงเกี่ยวของกับการถายเทน้ําหนักตัวโดยสามารถบังคับใหน้ําหนักตัว
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ตกอยูในฐาน คือระหวางเทาทั้งสองไดอยางรวดเร็ว ฉะนั้นลักษณะของเทาจึงเปนสิง่สําคัญของการ
ทรงตัว ทั้งขณะอยูกับทีแ่ละขณะเคลื่อนที ่
 ความคลองแคลววองไว คือ ความสามารถของรางกาย ในการเปลี่ยนทิศทางเคลื่อนไหว
ไดอยางรวดเร็วและแมนยํา ซ่ึงมีความจําเปนมากสําหรับการเลนกีฬาที่อาศัยจังหวะของความเร็ว
โดยเฉพาะสําหรับการเปลี่ยนทิศทางอยางฉลับพลัน 
 นอกจากนี้ ไมเคิล เคนท (Mical Kent, 1994) ไดใหความหมายความคลองแคลววองไววา 
ความคลองแคลววองไว คือ ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็ว โดยไมเสีย
การทรงตัว ซ่ึงขึ้นอยูกับ พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา การทํางานประสานกันของกลามเนื้อ และ
ความออนตัวของรางกาย 
 บลูมฟวด (Bloomfild, 1994) กลาววา ความคลองแคลววองไว คือ สวนประกอบที่สําคัญใน
การเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว การเปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็วโดยไมเสียการทรงตัว 

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

 ความแข็งแรง คือ ความสามารถของรางกายในการทํางานที่หนักโดยเฉพาะกลามเนื้อ
ซ่ึงสามารถหดตัวเพื่อตานกับน้ําหนกัหรืองานที่ตองกระทําที่หนักได ซ่ึงเปนความจาํเปนสําหรับการ
ออกกําลังกาย หรือการทํางานที่หนกักวาปกติไดด ี

 กําลัย คือ ความสามารถในการทํางานของรางกายตอหนวยเวลาซึ่งกระทําในระยะเวลาอันส้ัน
กับงานที่หนักพอสมควร เชน การเคลื่อนที่โดยการกระโดด หรือการกาวเทาอยางรวดเรว็ จําเปนตอง
ใชกําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนขา 

 ปฏิกิริยาตอบสนอง คือ ความสามารถของรางกายที่กระทําตอส่ิงเรา หรือส่ิงที่กระตุนดวย
เวลาอันสั้นซึ่งมี 2 ลักษณะคอื ปฏิกิริยาที่รางกายเรยีนรูจากการกระทําหรือการกระตุนและปฏิกิริยาที่
รางกายกระทําการเคลื่อนไหว หรือระยะเวลาที่รางกายโตตอบตอส่ิงเรา 
 
องคประกอบในการฝกความคลองแคลววองไว 
 
 ในการพัฒนาความคลองแคลววองไวนัน้สามารถพัฒนาไดโดยการฝกมีสวนขององคประกอบ
ตาง ๆ ดังนี ้
 การทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
 การทํางานรวมกันของกลามเนื้อในการเคลื่อนไหวแบบใดแบบหนึ่งซึง่จําเปนตอกจิกรรม
นั้น ๆ 
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 พลังกลามเนื้อ 
 การที่มพีลังของกลามเนือ้ที่ดนีั้นจะชวยเพิม่ความคลองแคลววองไว เพราะกลามเนือ้มแีรงมาก
ในการที่จะสามารถออกแรงเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งไดอยางรวดเร็ว โดยการเคลื่อนที่
อยางรวดเรว็ตองใชกําลังมาก เพื่อที่จะหยุดหรือเปลีย่นทิศทางของรางกาย และในการเรงความเร็ว
หรือการพุงตัวออกไปขางหนานั้น ตองอาศัยกําลัง (Power) แตการที่จะมีกําลังไดนั้นตองมีความ
แข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ดวย ถามีพลังของกลามเนื้อไมดีก็จะทําใหการควบคุมแรง
เฉื่อยของรางกายจะเปนไปไดไมด ี
 ความเร็ว 
 คุณสมบัติสวนหนึ่งที่ไดมาจากการถายทอดทางพันธุกรรมและอีกสวนหนึ่งไดมาจากการ
เรียนรูหรือการฝกเสนใยกลามเนื้อชนิด Type II มีบทบาทหนาทีรั่บผิดชอบในดานความเรว็และ
ความแข็งแรงซึ่งเสนใยกลามเนื้อชนิดนี้ สามารถหดตัวไดอยางรวดเรว็ และใหแรงตึงตัวหรือแรงเบง
ไดสูงสุดสามารถทํางานไดดใีนชวงระยะเวลาไมเกิน 2 นาที 
 ความเร็วนัน้เปนปรากฏการณที่แสดงถึงความสัมพันธของการทํางานประสานกันของระบบ
ประสาทและกลามเนื้อ กลาวคือการพัฒนาที่จะทําใหเกิดความเร็วไดนั้น ตองเรียนรูลําดับขั้นตอน
ของการเคลื่อนไหวของรางกาย ความเร็วของขานั้นขึ้นอยูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา
ดานหนา (Quardriceps) และกลามเนื้อนอง (Calf) ซ่ึงมีสวนชวยในการพัฒนากําลังในแตละชวงกาว
ของการเคลื่อนไหวและความเร็วในการกาวเทาเคลื่อนที ่
 
ความคลองแคลวและความสัมพันธ (Agility and coordination) 
 
 สุเนต  นวกจิกุล (2519) ไดกลาวถึงความคลองแคลววองไวและความสัมพันธวา แมวาการ
ฝกยกน้ําหนกัจะกลายเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการสรางสมรรถภาพของนักกฬีาไดอยางรวดเรว็ 
แตกย็ังมีผูฝกหลายทานมีความเชือ่วา การฝกยกน้าํหนกัทําใหเกิดความเชื่องชา ทําลายความคลองแคลว
และความสัมพันธของนักกฬีา แตการศกึษาอยางละเอยีดไดชี้ใหเห็นวาความเชื่องชามิไดเปนผลเสีย
มาจากการฝกยกน้ําหนกั และก็ไมเสยีในเรื่องความคลองแคลววองไวอกีดวย 

 ความคลองแคลววองไว (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยนทศิทางอยางรวดเร็วของ
รางกายที่กําลังเคลื่อนไหว หรือสวนของรางกายที่เคลื่อนไหวอยู สวนความสัมพันธ (Coordination) 
นั้นหมายถึงความสามารถที่จะรวมเอาการเคลื่อนไหว (Action) ของกลามเนื้อทั้งหมดเพื่อทําใหเกดิ
ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวอยางหนึ่งอยางใดหรือในการเคลื่อนไหวหลาย ๆ อยาง 
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 ลักษณะการเคลื่อนไหวทีเ่กี่ยวของกับความคลองแคลววองไวไดแก การหมุนตัว (Pivoting) 
ในบาสเกตบอล การหลบหลีกในฟุตบอล และการกระโดดค้ําในวชิากรีฑา ซ่ึงการเคลื่อนไหว
ทั้งหมดนี้ตองใชการควบคุมรางกายและการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเรว็ ทักษะในการเคลื่อนไหว
เหลานี้สามารถที่จะปรับปรุงไดโดยการฝกหัดตดิตอกันไปเรื่อย ๆ การยกน้ําหนักชวยเกี่ยวกับ agility 
โดยการปรับปรุง Physiological fitness ของกลามเนื้อซ่ึงเปนของสําคัญตอ agility และการ
ยกน้ําหนักนี้อาจจะชวย agility เนื่องจากชวยปรับปรุงความแข็งแรง กําลัง และความเร็วของ
กลามเนื้อดวย 

 
ความออนตัวและชวงของการเคลื่อนไหว 
 
 ชูศักดิ์  เวชแพศย และกันยา  ปาละวิวัธน (2536) ไดกลาวถึงความออนตัวแบงไดเปน 2 ชนิดคือ 

1. ความออนตัวชนิดพาสสิพ (Passive) ซ่ึงเปนชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ
ที่เกิดขึ้น เมื่อกลามเนื้อมีการคลายตัวและขอตอถูกทําใหเคลื่อนไหวโดยผูอ่ืน 

2. ความออนตัวชนิดดยันามิคส เปนการเคลื่อนไหวที่เกดิขึ้นที่ขอตอ โดยเกดิจาก
การหดของกลามเนื้อที่ควบคมุขอตอนั้น 
 
สวนประกอบที่ทําใหเกิดความออนตัว 
 
 ความออนตัวแสดงไดโดยชวงการเคลื่อนไหวของขอตอขอใดขอหนึ่ง หรือหลายขอรวมกัน
ซ่ึงขึ้นอยูกับปจจัย 3 อยางคอื 

1. กระดกูและเอน็ของขอตอ 
  ตัวอยางที่เห็นไดชัดเจนไดแก ขอศอกและขอเขา เนื่องจากลักษณะรูปรางของ
กระดกูกับเอ็นขอตอดังกลาวจึงไมสามารถเหยยีดไดเกิน 180 องศา ขอตอทุกขอมีความจํากัดในชวง
การเคลื่อนไหว เนื่องจากโครงสรางของกระดูก 

2. จํานวนของเนือ้เยื่อที่อยูรอบขอ 
  ตัวอยางสําหรบัปจจัยขอนีก้ค็ือ การงอขอศอกถูกจํากัดโดยกลามเนื้อไบเซปส ถา
กลามเนื้อไบเซปสมีขนาดโตเปน 2 เทา จะทําใหการงอขอศอกนอยลงเห็นไดชัด 

3. ความยืดไดของกลามเนื้อที่มเีอ็นยึดครอมขอตอ 
  ตัวอยางในเรื่องนี้ไดแก ความพยายามที่จะงอขอสะโพกและสันหลังสวนลางใน
การกมตัวเพื่อใหมือแตะพืน้ การจะทําเชนนี้ได กลามเนื้อและเนื้อเยือ่ที่ดานหลังของขาและสันหลัง
สวนลางจะตองยืดไดมากพอควร 
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ความสําคัญของความออนตวั 
 
 การขาดความออนตัว จะทาํใหการเคลื่อนไหวไมถูกตอง เมื่อใดก็ตามที่การเดินหรือการวิ่ง
ไมสามารถฝกใหดีขึ้นได ควรจะไดตรวจสอบความออนตัวกอน 
 ความออนตัวเกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวหลายอยาง ถาความออนตัวลดลงจะทําใหการ
เคลื่อนไหวมปีระสิทธิภาพนอยลง ไมมมีาตรฐานวาควรจะมีความออนตัวเทาใดจงึจะเพยีงพอ ทั้งนี้
ขึ้นอยูกับกิจกรรมที่จะตองกระทํา อยางไรก็ดีกิจกรรมสอนใหญตองการความออนตวัอยูในชวงของ
คนปกติ แตมกีิจกรรมเพยีง 2 – 3 อยางที่ตองการความออนตัวมากที่ขอตอบางขอ 
 ยิมนาสติคส, บัลเลย ตองการความออนตัวที่มากกวาคนปกติในขอตอบางขอ เพื่อใหไดทาที่
แสดงสวยงาม อีกนัยหนึ่งยังไมมีหลักฐานที่ยืนยันวาการมีความออนตัวมากกวาปกติจะทาํใหมี
สมรรถภาพดีในกีฬาตาง ๆ เชน บาสเกตบอล, เทนนิส, วอลเลยบอล แตบางคนเชือ่วาการมีความ
ออนตวัมากกวาปกติจะชวยลดอันตรายจากกิจกรรมนั้น ๆ ไดแตก็ยงัไมมีงานวิจยัที่สนบัสนุนในเรื่องนี้ 
ในทางกลับกนัผูชํานาญบางทานเชื่อวาการมีความออนตัวมากเกินไปจะเกิดอันตรายไดงาย เนื่องจาก
ความมั่นคงของขอตอลดลง 
 ชูตัน (Cureton, 1941) ไดพบวานักวายน้ํามคีวามออนตัวของขอเทาและลําตัวมาก การศึกษา
ตอมาก็สนับสนุนวาความออนตัวของขอเทามีความสําคัญในการวายน้ํา 
 งานวิจัยไมไดแสดงความสัมพันธระหวางความออนตัวของแขน – ขา กับสมรรณภาพ
ทางการกีฬา แตพบวาความออนตัวของลําตัวและขอสะโพกมีความสัมพันธกับสมรรณภาพของการ
กีฬาหลายอยาง 

 ชูศักดิ์  เวชแพศย และกนัยา  ปาละวิวัธน (2536) ไดกลาววา ความออนตวัสามารถเพิ่มไดโดย
ปจจัย 3 ดาน คือ 

1. การเพิ่มทันท ี
การเพิ่มความออนตัวโดยทนัทีนั้นสามารถเพิ่มไดจํากัด โดยการใชการออกกําลังกายแบบยืด 

(Stretching exercise) (De Vries, 1962) พบวา กอนการอบอุนรางกาย กลามเนือ้กลุมตรงขามจะคลายตัว
ไมหมดเมื่อกลุมทํางานหดตวั แตเมื่อไดรับการอบอุนรางกายจะทําใหการคลายตัวของกลามเนื้อกลุม
ตรงขามดีขึ้น และคลายตวัไดหมด การเคลื่อนไหวเรยีบขึ้นและมีการรวมงานกนัดีขึน้ การออกกําลัง
โดยการยืดกลามเนื้อกลุมตรงขามชา ๆ เปนเวลาหลายวินาทีจะเปนวิธีที่ดีที่สุดในการเพิ่มความออนตัว
ใหเกิดขึ้นโดยทันที 

2. การเพิ่มระยะยาว 
ในการพจิารณาการเพิ่มความออนตัวระยะยาว จะตองนําสวนประกอบทั้ง 3 อยางของความ

ออนตัวมาพจิารณา ปจจัยทีเ่กี่ยวกับกระดูกเปลี่ยนแปลงไมได ปจจยัที่ 2 ที่เกี่ยวกับเนื้อเยื่อที่อยูรอบ ๆ 
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ขอตอมีสวนทีจ่ะปรับปรุงไดในบางคน ปจจัยที่ 3 เกี่ยวกบัความยืดไดของกลามเนื้อและเอ็นของขอ
นั้นเปนปจจยัที่สามารถปรับปรุงไดมาก โดยการออกกาํลังเพื่อยืดกลามเนื้อและเอน็ 

3. การออกกําลังเพื่อยืดกลามเนือ้และเอ็น 
มีการออกกําลังอยู 2 ชนิด คือ บอลลิสติค (Ballistic) เปนการยืดอยางรวดเรว็ เชนการ

กระชากและการยืดอยางชา ๆ (Slow-tension) วิธีทั้งสองอยางทําใหความออนตัวเพิ่มขึ้นได แต
วิธีการยืดจะมปีระโยชนดกีวาวิธีบอลลิสติค คือ  

1. มีอันตรายนอยจากการยืดเกินของเนื้อซ่ึงอาจทําใหเกิดอันตรายและการเจบ็ปวดได 
2. วิธีนี้ไมกระตุนรีเฟล็กซ (Stretch reflex) 
3. ใหโอกาสกลามเนื้อกลุมตรงขามคลายตัว ภายใตอํานาจจิตใจแลวจึงปลอยใหยืด 

 โลแกน และเอสสตอรม (Logan and Egstrom, 1961) และ (De Vries, 1962) ไดสนบัสนุน
จากการศึกษาวาสามารถเพิ่มความออนตวัไดที่บริเวณสะโพกและสันหลังสวนลาง โดยใชทั้งวิธีบอล
ลิสติคหรือวิธีการยืดชา ผูทีใ่ชการออกกําลังวิธีบอลลิสติค จะมีอาการเจ็บปวดกลามเนื้อ สวนผูที่ใช
วิธีการยืดชาจะไมมีการเจ็บกลามเนื้อ 
 การออกกําลังชนิดการยดืชา อาจจะกระทาํแบบพาสสีฟ คือ ใหคลายกลามเนื้อโดยใหผูอ่ืน
เคลื่อนไหวสวนของรางกายให หรือกระทาํแอคตีฟก็ได คือ เคลื่อนไหวโดยการหดตวัของกลามเนือ้
ดวยตนเอง การออกกําลังชนิดพาสสีฟใชในการรักษาโรคเปนสวนใหญ แตในการกีฬานัน้ตองการ
ออกกําลังชนดิแอคตีฟมากกวา 

 ชูศักดิ์  เวชแพศย และกันยา  ปาละววิัธน (2536) กลาวถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอความออนตัว 
มีดังตอไปนี ้

1. รีเฟล็กซยืด (Stretch reflex) 
2. การฝกน้ําหนกั 
3. ลักษณะรูปรางของรางกายสัดสวน 
4. ระดับการออกกําลัง 
5. ความเฉพาะของความออนตวั 
6. อายุและเพศ 
7. อุณหภูม ิ

 
การวิจัยท่ีเก่ียวของในประเทศ 
 
 ขันติ  พุทธพงศ (2536) ไดทาํการวิจยัเร่ืองผลของการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกที่มตีอพลัง
กลามเนื้อขาของนักกฬีาเพื่อศึกษาและเปรยีบเทียบผลของการฝกเสริมแบบพลับโอเมตริกที่มีตอพลัง
ของกลามเนื้อขาของนักกีฬาจากการฝกแบบปกติกับการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกกลุมตัวอยาง
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ประชากร เปนนักกีฬาโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (ฝายมัธยม) คณะครุศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย มอีายุระหวาง 14 – 17 ป จํานวน 30 คน ทดสอบความแข็งแรงและพลัง
กลามเนื้อขา กอนการทดลองแลวแบงออกเปนกลุมที่มีความสามารถที่เทากันเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน 
กลุมที่ 1 ฝกแบบปกติ เปนกลุมควบคุม กลุมที่ 2 ฝกแบบปกติและฝกเสรมิแบบพลัยโอเมตริกสัปดาห
ละ 2 วัน กลุมที่ 3 ฝกแบบปกติและฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน ทําการทดสอบหลัง
การฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 นํามาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน วิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance) ถาพบวามีความแตกตาง จึงเปรียบเทียบความ
แตกตางระหวางคูแบบ ตูกี เอ และทดสอบคาที (t-test) ผลการวิจัยพบวา กอนและหลังการทดลอง 
กลุมที่ 1 ซ่ึงฝกแบบปกต ิ กลุมที่ 2 ซ่ึงฝกแบบปกติกับฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน 
และกลุมที่ 3 ซ่ึงฝกแบบปกติกับฝกเสรมิแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน ชวยพัฒนาความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และพบวา การฝกของกลุมที่ 2 ชวย
พัฒนาพลังกลามเนื้อขาในสัปดาหที่ 6 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 หลังการฝกแบบปกติ การฝกเสริม
แบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน และการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 
8 สัปดาห แลวพบวา คาเฉลีย่ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและพลังกลามเนื้อขา ไมมคีวามแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 
 
 ภูสิต  ถาดา (2540) ไดทําการวิจัยการเปรียบเทียบผลระหวางการฝกเสริมไอโซโทนิคควบคู 
พลัยโอเมตริก, กับไอโซโทนิค, ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก ที่มีตอพลังกลามเนื้อขาและแขน 
มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทยีบผลระหวางการฝกเสริมไอโซโทนิคควบคูพลัยโอเมตริก, กับไอโซโทนิค, 
ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก ที่มีตอพลังกลามเนื้อขาและแขน กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชาย
ประเภทฟตุบอลและรักบี้ฟตุบอล ที่กาํลังศกึษาอยูในวิทยาลัยพลศกึษาจงัหวัดมหาสารคาม ปการศึกษา 
2540 ที่มีอายุระหวาง 18 – 22 ป จํานวน 65 คน ทําการทดสอบวัดพลังกลามเนื้อขาและแขนกอนการ
ทดลอง แบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 15 คน โดยการสุมแบบกําหนด คือ กลุมควบคุมฝกแบบปกติ 
กลุมทดลองฝกไอโซโทนิคควบคูพลัยโอเมตริกและกลุมทดลองฝกไอโซโทนิค, ไอโซเมตริกควบคู 
พลัยโอเมตริก ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 6 สัปดาห ทําการทดสอบพลังกลามเนือ้ขา 
พลังกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง 
(Hamstrings) ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหนา (Quadriceps) และความแขง็แรงกลามเนื้อขา
ทอนลาง (Gastrocnemius) กอนและหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
นําผลที่ไดมาทาํการวเิคราะหทางสถิต ิโดยหาคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน วเิคราะหความแปรปรวน
ทางเดียว (One-way analysis of variance) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way 
analysis of variance with repeated measures) และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธี
ตูกี เอ 



 37 

 ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ทั้ง 3 กลุม (กลุมควบคุม, กลุมทดลองฝกไอโซ
โทนิคควบคูพลัยโอเมตริกและกลุมทดลองฝกไอโซโทนิค, ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก) มพีลัง
กลามเนื้อขาและแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง 
(Hamstring) ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหนา (Quadriceps) และความแข็งแรงกลามเนื้อขา
ทอนลาง (Gastrocnemius) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตเมื่อทําการทดสอบ
เปนรายคู พบวา พลังกลามเนื้อขาและแขน ของกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สวนความแข็งแรงกลามเนื้อแขน ความแขง็แรงกลามเนือ้ขา
ทอนบนดานหลัง (Hamstring) ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหนา (Quadriceps) และความ
แข็งแรงกลามเนื้อขาทอนลาง (Gastrocnemius) ของกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง
ที่ 2 แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 มีพลัง
กลามเนื้อและความแข็งแรงกลามเนื้อทุกตวัแปร ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ชนินทรชัย  อินทิราภรณ (2544) ไดทําการวิจัยการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริก
ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัและการฝกเชิงซอน ที่มีตอการพัฒนา
พลังกลามเนื้อขา กลุมตวัอยางเปนนกักฬีาประเภททมีของวิทยาลัยพลศกึษาจงัหวดัสมทุรสาคร จาํนวน 
72 คน โดยใชวิธีการจัดกระทําแบบสุมและทําใหตัวแปรควบคุมคงที่ แบงกลุมตัวอยางออกเปน 
4 กลุม ๆ ละ 18 คน มีกลุมควบคุมฝกตามปกติ กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริกควบคูฝกดวยน้ําหนัก 
กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตรกิดวยน้ําหนัก และกลุมทดลองฝกเชิงซอน ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห 
เปนเวลา 12 สัปดาห ทําการทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา
และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนกัตัว กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหทางสถิติ โดยหา
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วเิคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว วิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดยีวชนิดวดัซ้ํา และทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการ
ทดสอบของตูกี เอ หลังการทดลอง 12 สัปดาห พบวา 

1. การฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกั และ
การฝกเชิงซอน มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อ ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 

2. การฝกเชิงซอน มีผลตอการพัฒนาพลังความอดทนของกลามเนื้อขา มากกวาการฝก 
พลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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3. การฝกเชิงซอนและการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้าํหนกั มีผลตอการพัฒนา
ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว มากกวาการฝกพลัยโอเมตริก
ดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 วิชุดา  คงสุทธ์ิ (2545) ไดทาํการวิจยัผลของการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยาง
ที่มีตอพลังกลามเนื้อสวนบนและความเรว็ในการวายน้าํ ซ่ึงการวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
และเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยางที่มีตอพลังกลามเนื้อสวนบน
และความเรว็ในการวายน้ําของนักวายน้ํา กลุมตัวอยาง เปนนิสิตชายระดับชั้นปที่ 1 – 4 จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2545 โดยใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง จํานวน 45 คน ทดสอบความเร็ว
ในการวายน้ําทาวดัวาโดยใชแขนอยางเดยีวระยะทาง 25 เมตร แบงกลุมออกเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน 
มีกลุมควบคุมฝกการวายน้ําอยางเดยีว กลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและวายน้ํา 
และกลุมที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยางและวายน้ํา ทาํการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห
ทําการทดสอบ พลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําโดยใชแขนอยางเดยีวระยะทาง 25 เมตร 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหทางสถิติ 
โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว วเิคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวชนิดวัดซํ้า และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีการทดสอบของตูกี เอ 
(Tukey a) 
 ผลการวิจัยพบวา 

1. ภายหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีพลังกลามเนื้อ
สวนบนมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมทดลองที่ 2 มีความเร็ว
ในการวายน้ําโดยใชแขนอยางเดียว ระยะทาง 25 เมตร มากกวากลุมควบคุมอยางมีนับสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 

2. ภายหลังกรฝก 4, 6 และ 8 สัปดาห พลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ํา 
โดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ธนศักดิ์  แพทยานนท (2546) ไดทําการวิจยัผลของการฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริกตอ
ความสามารถในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 4 – 6 
การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริกตอความสามารถในการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอล ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 4 – 6 กลุมตัวอยาง เปน
นักกฬีาบาสเกตบอลชายของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (ฝายมัธยม) จาํนวน 30 คน 
ไดมาโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดยทําการทดสอบความสามารถในการกระโดดยิงประตู
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บาสเกตบอลแลวจัดกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน โดยวิธีการจัดกลุมใหมีความสามารถ
ใกลเคียงกัน แลวกาํหนดวิธีการทดลองใหแตละกลุมดังนี้ กลุมทดลองฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก 
ทําการฝกสัปดาหละ 2 วันคือ จันทร,ศุกร ควบคูกับการฝกทักษะการกระโดดยิงประตู กลุมควบคุม
ฝกทักษะการกระโดดยิงประตูเพียงอยางเดียว ทําการฝกสัปดาหละ 3 วันคือ จันทร,พุธ,ศุกร ทําการฝก
ทั้งสิ้น 8 สัปดาห โดยการทดสอบความสามารถในการกระโดดยิงประตู ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาทําการ
วิเคราะหขอมูลการวิจัยโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา “ที” (t-test) วิเคราะห
ความแปรปรวยทางเดยีวแบบวัดซ้ํา (One-way analysis of varianve with repeated measures) ถาพบ
ความแตกตางใหเปรียบเทยีบความแตตางเปนรายคู โดยใชวิธีของตูกี เอ โดยทดสอบความมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา 

1. หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  กลุมที่ฝกเสริมดวย 
พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกทักษะการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลแบบปกติ มีความสามารถใน
การยืนกระโดดแตะแนวดิ่ง การวิ่งกระโดดแตะ และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา มากกวากลุมที่
ฝกทักษะการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลแบบปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลองสัปดาหที ่ 4 และหลังการหดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกทักษะการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอลแบบปกติ มคีวามสามารถในการกระโดดยิงประตู การกาวเทายิงประตู 
การยืนกระโดดแตะแนวดิ่ง การวิ่งกระโดดแตะ และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา เพิ่มขึ้นมากกวา
กอนการฝก อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

3. หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกเสริมดวย 
พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกทักษะการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลแบบปกติ มีความสามารถใน
การกระโดดยงิประตู การกาวเทายิงประต ู การยืนกระโดดแตะแนวดิง่ การวิ่งกระโดดแตะ และความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิม่มากขึ้นมากกวากอนการฝก อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
นิธิพงศ กิมาวหา (2548) ไดทําการวิจัยผลของการฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับ

แรงตานที่มีตอการ พัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา โดยการวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผล
ของการฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานที่มีตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกฬีา อาสาสมัครเขารับการทดลองจํานวน  40 คน 
ที่มีความแข็งแรงพื้นฐาน ในระดับที่สามารถออกแรงจากเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับ
ที่ 3 ในทาเลค เพรส (Leg press)  ไดระหวาง 1.5 - 2 เทาของน้ําหนักตัว แบงกลุมตัวอยางออกเปน 
4 กลุม กลุมละ 10 คน กลุมทดลองที่ 1 ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 ฝกโดยใช
เครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 3 กลุมทดลองที่ 4 ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบ
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ปรับแรงตานทั้ง 3 ระดับ  ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห นําผลที่
ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าและทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใช
วิธีการของตูกี เอ Tukey (a) หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา 

1. กลุมทดลองที่ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 1 กลุมทดลองที่
ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 2 กลุมทดลองที่ฝกโดยใชเครื่องฝกดวย
น้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 3 และกลุมทดลองที่ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตาน
ทั้ง 3 ระดับ มีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. กลุมทดลองที่ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 3 มีพลัง
ระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากลุมทดลองที่ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 
1 กลุมทดลองที่ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 2 และกลุมทดลองที่ฝกโดย
ใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานทั้ง 3 ระดับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
การวิจัยท่ีเก่ียวของในตางประเทศ 
 
 อดัมส (Adams, 1984) ไดศกึษาการเลือกการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงและ
พลังของกลามเนื้อขา โดยการทําเด็พธจัมพ (Depth jump) จากกลองสูง 0.6 – 1.5 เมตร โดยใช
นักเรียนชายและหญิงระดบัมัธยมศกึษา อายุระหวาง 12 – 17 ป ใชวิธีการสุมแบบกาํหนดลงใน 6 กลุม 
โดย 4 กลุมแรก ใชกลองสูง 0.60, 0.75, 1.22 และ 1.50 เมตร ตามลําดับ กลุมที่ 5 รวมในกจิกรรมที่
หนัก ๆ เชน วิ่งกระโดด ในขณะทีก่ลุมที่ 6 เปนกลุมควบคุม รวมในกิจกรรมที่ใชการกระโดดนอย
ที่สุดเทาที่จะทาํได ผลการวจิัยพบวา ไมมคีวามแตกตางเกิดขึ้นในการกระโดดแตะฝาผนัง และการ
ยืนกระโดดไกล ระหวาง 6 กลุม 
 จีมาร (Gemar, 1986) ไดศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังขา 
ซ่ึงวัดโดยการกระโดดแตะฝาผนัง ยืนกระโดดไกลและวิง่เร็ว 40 เมตร กลุมพลัยโอเมตริกฝก 2 วัน
ตอสัปดาห กลุมฝกดวยน้ําหนักฝก 3 วัน ตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห สวนกลุมควบคุมไมมีการฝก 
ทําการทดสอบกอนการฝก ระหวางการฝกและหลังการฝก เพื่อประเมินผลการฝกที่ไดรับในกลุมฝก
ดวยน้ําหนกั พลัยโอเมตรกิ และกลุมควบคมุ ในการทดสอบยนืกระโดดไกลไดผลตางเทากับ 11.2 ซ.ม. 
9.5 ซ.ม. และ 0.5 ซ.ม. ตามลําดับ กระโดดแตะฝาผนังเทากับ 2.3 ซ.ม. 1.78 ซ.ม. และ 0.2 ซ.ม. 
ตามลําดับ วิ่งเร็ว เทากับ -0.21 วินาท ี -0.20 วินาท ีและ -0.03 วินาที ผลที่ไดรับทั้งสองกลุมประสบ
ผลสําเร็จมากกวากลุมควบคุม แตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ระหวางกลุมทดลอง
ทั้งสองกลุม 
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 ลอว เบอร (Luaber, 1993) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการเลือกวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริก
ในการวัดความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบกับการฝกโดยการยกน้าํหนักและการ
ฝกการยกน้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก กลุมตัวอยางเปนนกัศกึษาหญิง จํานวน 39 คน ของ
มหาวิทยาลัยมชิิแกน โดยแบงออกเปน 4 กลุม ดังนี้ กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุม กลุมที่ 2 ฝกยกน้ําหนกั
ควบคูกับพลัยโอเมตริก กลุมที่ 3 ฝกยกน้ําหนักอยางเดียว กลุมที่ 4 ฝกพลัยโอเมตริกอยางเดียว 
ทําการทดสอบกอนและหลงัการทดลอง ผลการวิจัยพบวา การกระโดดในแนวดิ่งของแตละกลุมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญและกลุมที่ 2 จะมีผลที่ดีที่สุดและยังพบอีกวาในแตละกลุมจะมี
ความสามารถในการกระโดดเพิ่มทั้งกอนและหลังการทดลองจึงสรุปไดวาโปรแกรมฝกแบบ 
พลัยโอเมตริกสามารถที่จะนําไปใชวดัความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อได 
 
 ลอรด (Lord, 1995) ไดทําการศึกษาเรื่องผลการกระโดดลงจากที่สูงกวาปกติในการเลือกเปน
ตัวแปรหนึ่งของการฝก กลุมตัวอยางมีจํานวน 18 คน แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ 1 ฝกกระโดดสูง 
(10 คน) กลุมที่ 2 ฝกกระโดดลงจากที่สูง (Drop jump, 8 คน) ทั้ง 2 กลุมทําการฝกกระโดด 4 ชุด ๆ ละ 
10 คร้ัง โดยที่กลุมที่ 2 ในชดุที่ 1 และ 3 ใหใชความสูงจากพื้น 10 เซนติเมตร สวนชดุที่ 2 และ 4 ให
เพิ่มความสูงอกี 10 เซนติเมตร ทําการฝก 2 วันตอสัปดาหเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการศึกษา
พบวากลุมที่ 2 ฝกกระโดดลงจากที่สูง (Drop jump) ใหประสิทธิภาพในการกระโดดสูงเพิ่มขึ้นได
ดีกวา 
 
 มิคเคเนอร (Michener, 1997) ไดทําการศึกษาเรื่องผลการฝกพลัยโอเมตริกสวนลางของ
รางกายที่มตีอการกระโดดสูงและความแข็งแรง กลุมตัวอยางในการทดลองเปนนักเรียนชายและหญิง 
(ชาย 19, หญิง 4) รวม 23 คน ไดมาจากการสุมแบบกําหนด แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ 1 กลุมควบคุม 
(11 คน) ทําการฝกออกกําลังกายสวนบนของรางกายเพยีงอยางเดียว กลุมที่ 2 กลุมทดลอง (12 คน) 
ทําการฝกพลัยโอเมตริกสวนลางของรางกาย ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 6 สัปดาห 
แลวทําการทดสอบการกระโดดและความแข็งแรงแบบไอโซคเินติค กอนและหลังการทดลอง ผล
การศึกษาพบวา 

1. ความสามารถในการยนืกระโดดสูงของทัง้ 2 กลุมเพิ่มขึน้และแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ความแข็งแรงของการเหยยีดและการงอเขาไมแตกตางกนั 
 

 จากการวิจัยทัง้ในประเทศและตางประเทศ จะเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกควรฝกควบคูกับ
การฝกทักษะกีฬา มีผลทําใหรางกายมคีวามแข็งแรง และนักกีฬาสามารถแสดงทักษะทางกฬีาได
อยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนีก้ารฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกหดัหรือการออกกาํลังทีม่ีวัตถุประสงค
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เพื่อเชื่อมระหวางความแข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหว เพื่อทําใหเกิดการเคลื่อนไหวแบบ
รวดเร็วมกัใชการกระโดด และการฝกแบบงอเขา ยอตัว (Depth jump) แตพลัยโอเมตริกอาจรวมถงึ
การฝกหัด หรือการออกกําลังกายแบบใด ๆ ก็ไดที่ใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยดืเหยียด เพื่อผลิตแรง
ปฏิกิริยาหรือแรงตอบโตอยางรวดเร็ว ทําใหสามารถพัฒนาการเลนกฬีาบาสเกตบอล เนื่องจากเปน
กีฬาทีใ่ชทักษะควบคูกับความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนือ้ขา ความเร็วในการตอบสนอง 
ควบคูกับทักษะ โดยตองอาศัยความเรว็และความแข็งแรงในการเคลื่อนที่เล้ียงลูกบาสเกตบอล ดังนัน้
จึงจําเปนตองมีกลามเนื้อขาที่แข็งแรง และสัมพันธกับทกัษะ เพื่อทีจ่ะนําไปใชในการแขงขันหรือเลน
กีฬาบาสเกตบอลไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด 



บทท่ี 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

กลุมตัวอยางในการวิจัย 
 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัครั้งนี้เปนนิสิตชายระดับชัน้ปริญญาตรี สํานักวิชาวทิยาศาสตร
การกีฬา จฬุาลงกรณมหาวทิยาลัย ที่ลงเรียนวิชาบาสเกตบอล ปการศึกษา 2548 จํานวน 30 คน ซ่ึงใช
วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) โดยการหาความแข็งแรงพื้นฐานที่อยูในระดับที่ 
1.5 – 2.5 เทาของน้ําหนักตัว (Leg dynamometer) และไดมีการทดสอบโดยแบบทดสอบวัดความ
คลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล โดยใชผลจากการทดสอบวัดความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลกอนการทดลอง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน โดยทั้ง 2 กลุม
มีคาไมมีความแตกตางกัน โดยมีโปรแกรมการฝกดังนี ้

1. กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
2. กลุมทดลองที ่2 ฝกโปรแกรมการฝกทกัษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล และการฝกโปรแกรม

การฝกเสริมพลัยโอเมตริก 
  
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

1. โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
 เปนโปรแกรมการฝกของกลุมทดลองทุกกลุมและกลุมควบคุมโดยใหผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน 
ตรวจสอบ แกไข และใหขอเสนอแนะ แลวผูวิจยันํามาปรับปรุง แกไขตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ
ตอไป 

2. โปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก 
 เปนโปรแกรมการฝกเสริมของกลุมทดลองที่ 2 โดยใหผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน ตรวจสอบ แกไข 
และใหขอเสนอแนะแลวผูวจิัยนํามาปรับปรงุ แกไขตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญตอไป 

3. แบบทดสอบวดัความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Knox อางถึงใน 
เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชยั, 2537) 
 
 
 



 44 

 เปนโปรแกรมการทดสอบวดัความสามารถในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลของทุกกลุมทดลอง  
นําแบบทดสอบไปทดลองใชกับนิสิตที่ไมไดเปนกลุมตัวอยางในการวิจยั จํานวน 20 คน เพื่อหา
ความเที่ยงของแบบทดสอบ (Reliability) โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ แบบเพียรสัน 
(Pearson product moment correlation coefficient) ซ่ึงไดคาความเที่ยงอยูที่ระดับ 0.89 

4. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
4.1 เครื่องชั่งน้ําหนัก 
4.2 แบบทดสอบความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
4.3 เครื่องมือทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
4.4 แบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยา 

ตอบสนอง (Reaction ability) (แบบทดสอบใสเหรียญในกระปอง) 
4.5 แบบทดสอบความออนตวัแบบเคลื่อนที่ 
4.6 เครื่องมือวัดแรงเหยยีดขา (Leg dynamometer) 

5. ลูกบาสเกตบอล จํานวน 10 ลูก 
 
วิธีดําเนินการวิจัยและเก็บรวบรวมขอมูล 
 

1. ผูวิจัยทําหนังสือขออนุญาตคณบดี สํานกัวิทยาศาสตรการกีฬา เพื่อขอความอนุเคราะห
ในการเก็บขอมูลและทําการทดลอง 

2. ทําการคัดเลือกกลุมตัวอยางดวยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) 
โดยการหาความแข็งแรงพืน้ฐานที่อยูในระดบัที่ 1.5 – 2.5 เทาของน้ําหนกัตัว 

3. ทําการปฐมนิเทศกลุมตัวอยาง เพื่อใหกลุมตัวอยางแตละกลุมทราบรายละเอียดเกีย่วกับ
วัตถุประสงคของการวจิยั วิธีการฝกในระหวางการทดลอง ขอปฏิบัติสําหรับกลุมตวัอยาง และขอความ
รวมมือใหกลุมตัวอยางปฏิบตัิตนตามวิธีทีก่ําหนดไวในการวิจยั 

4. ทําการแบงกลุมออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน จากการทดสอบความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล โดยทั้ง 2 กลุมไมมีความแตกตางกัน 

5. ทดสอบความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล วัดพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
วัดความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง และวัดความออนตัว
แบบเคลื่อนที่ ในกลุมควบคมุ และกลุมทดลองกอนการฝกตามโปรแกรมการฝกของแตละกลุม 

6. ใหกลุมทดลองทําการฝกตามโปรแกรมของแตละกลุมนานเปนเวลา 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน 
โดยใชสถานที่คือ สนามบาสเกตบอลศูนยกีฬาในรมแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย และทําการ
ทดสอบความคลองแคลววองไวในการเลีย้งลูกบาสเกตบอล วัดพลังระเบดิของกลามเนื้อขา วัดความสามารถ
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ในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง และวัดความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 

7. กลุมทดลองทั้ง 2 กลุม ทําการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และภายหลังสัปดาหที่ 6 

8. ผูวิจัยทําการทดลองและเก็บผลที่ไดจากการทดสอบความความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลของแตละกลุม 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมมาวิเคราะหโดยการใชโปรแกรมสถิติสําเร็จรูป 
เอส พี เอส เอส พี ซี ฟอร วินโดว รุน 11.5 (SPSS : Statistical package for the social science for 
windows version 11.5) เพื่อหาสถิติตามลําดับดังนี ้

1. หาคาเฉลี่ย (Means) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของผลเวลา
ความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถ
ในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) และความออนตัว
แบบเคลื่อนที่ ของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม จากการทดสอบกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 
3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 

2. ทดสอบความแตกตางของผลเวลาความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง 
และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ ระหวางกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม จากการทดสอบกอนการทดลอง หลัง
การทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 โดยใชสถิติการทดสอบคา “ที” (t-test) 

3. ทดสอบความแตกตางของคะแนนความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง 
และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ ของกลุมทดลองในแตละกลุม ระหวางกอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 โดยวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวดวยการ
วัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated measures) 

4. ถาพบวามีความแตกตางกันระหวางสัปดาหอยางมีนยัสําคญั จะเปรยีบเทียบความแตกตาง
เปนรายคู ดวยวิธี ตูกี เอ (Tukey a) 

5. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
6. นําเสนอขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภมูิกราฟ 



บทท่ี 4 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 

 การวิจยัครั้งนีผู้วิจยัไดนําเสนอขอมูลผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลของนิสิตชายระดบัปรญิญาบณัฑิต กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของทั้ง 2 กลุม โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบ
ความเรียง และแผนภูม ิ
 
ตารางที่ 1 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
  ของกลุมคบคุม และกลุมทดลอง 
 

กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

 
รายการ 

X S.D. X S.D. 
ความคลองแคลววองไวในการ
เล้ียงลูกบาสเกตบอล 
(วินาท)ี 

    

             กอนการทดลอง 12.97 1.73 13.05 1.76 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 12.90 1.72 12.55 1.69 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 12.77 1.60 11.01 1.32 

 
 จากตารางที่ 1 พบวา คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลในกลุม
ควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย 
12.97 12.90 และ 12.77 วนิาที ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 1.73 1.72 และ 1.60 วินาท ี
ตามลําดับ ในกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาห
ที่ 6 มีคาเฉลี่ย 13.05 12.55 และ 11.01 วนิาที ตามลําดบั สวนเบีย่งเบนมาตรฐานมคีา 1.76 1.69 และ 
1.32 วินาที ตามลําดับ 
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ตารางที่ 2 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางของความคลองแคลววองไวของการเลีย้งลูก 
บาสเกตบอล กอนการทดลอง ระหวางกลุมกลุมควบคุม และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน รายการ 

X S.D. X S.D. 

t p 

ความคลองแคลววองไวในการ
เล้ียงลูกบาสเกตบอล  
(วินาท)ี 

12.97 1.73 13.05 1.76 -.12 .90 

P> .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 2 พบวา กอนการทดลองคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล กลุมควบคุม เทากับ 12.97 วนิาที กลุมทดลอง เทากับ 13.05 วินาท ี
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
ของกลุมควบคมุ และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา กอนการทดลองความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 3 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางของความคลองแคลววองไวของการเลีย้งลูก 
บาสเกตบอล หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t p 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
ความคลองแคลววองไวในการ
เล้ียงลูกบาสเกตบอล  
(วินาท)ี 

12.90 1.72 12.55 1.69 .56 .57 

P> .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 3 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 คาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวในการ
เล้ียงลูกบาสเกตบอล กลุมควบคุม เทากับ 12.90 วินาที กลุมทดลอง เทากบั 12.55 วินาท ี
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 ความ
คลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 4 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางของความคลองแคลววองไวของการเลีย้งลูก 
บาสเกตบอล หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t P 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
ความคลองแคลววองไวในการ
เล้ียงลูกบาสเกตบอล  
(วินาท)ี 

12.77 1.60 11.01 1.32 3.28* .003 

*P< .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 4 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 คาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวในการ
เล้ียงลูกบาสเกตบอล กลุมควบคุม เทากับ 12.77 วินาที กลุมทดลอง เทากบั 11.01 วินาท ี
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
ของกลุมควบคมุ และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลอง
มีความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 5 คาการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ้ําของเวลาความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 3 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ตัวแปร 

X S.D. X S.D. X S.D. 

F P 

ความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยง
ลูกบาสเกตบอล 
(วินาท)ี 

12.97 1.73 12.90 1.72 12.77 1.60 .05 .94 

P> .05 (F2, 42 = 3.22) 
 
 จากตารางที่ 5 พบวาคาเฉลี่ยเวลาความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล ของ
กลุมควบคุม กอนการทดลอง เทากับ 12.97 วินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 เทากับ 12.90 วินาที 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 เทากับ 12.77 วินาท ี
 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํของคาเฉลี่ยเวลาความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 6 คาการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ้ําของเวลาความคลองแคลว 
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 3 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ตัวแปร 

X S.D. X S.D. X S.D. 

F P 

ความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยง
ลูกบาสเกตบอล 
(วินาท)ี 

13.05 1.76 12.55 1.69 11.01 1.32 6.58* .003 

P> .05 (F2, 42 = 3.22) 
 
 จากตารางที่ 6 พบวา คาเฉลี่ยเวลาความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล ของ
กลุมทดลอง กอนการทดลอง เทากับ 13.05 วินาท ีหลังการทดลองสัปดาหที่ 3 เทากบั 12.55 วนิาที 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 เทากับ 11.01 วินาท ี
 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํของคาเฉลี่ยเวลาความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง แตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทาํการเปรียบเทยีบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีทดสอบของ ตูกีเอ (Tukey a) ดังเสนอในตารางที่  7 
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ตารางที่ 7 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของเวลาความคลองแคลววองไว 
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล คิดเปนวนิาที กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3  
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 

 
ระยะเวลาการฝก  กอนการ

ทดลอง 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 3 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 

 X 13.05 12.55 11.01 
กอนการทดลอง 13.05 - .49 2.03* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 12.55  - 1.54* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 11.01   - 
*P< .05 
 
 จากตารางที่ 7 เมื่อเปรียบเทยีบความแตกตางระหวางระยะเวลาของการฝก พบวา หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 ใชเวลาความคลองแคลวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลนอยกวากอนการทดลอง
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ใชเวลาความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลนอยกวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 3 อยางมีนัยสําคัญที่สถิติ .05  
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แผนภูมิท่ี 1 แสดงการเปรยีบเทียบคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล  
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
 
 

12.97 12.90 12.7713.05 12.55
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ตารางที่ 8 คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของพลังระเบดิของกลามเนื้อขา ของกลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

 
รายการ 

X S.D. X S.D. 
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
(เซนติเมตร) 

    

             กอนการทดลอง 257.93 7.36 257.60 10.25 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 258.93 6.87 263.33 9.46 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 259.73 6.32 267.86 9.89 

 
 จากตารางที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาในกลุมควบคุม กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย 257.93   258.93  และ 259.73 
เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 7.36 6.87 และ 6.32 เซนติเมตร ตามลําดับ ในกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย 
257.60 263.33 และ 267.86 เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 10.25 9.46 และ 9.89 
เซนติเมตร ตามลําดับ 
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ตารางที่ 9 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางของพลังระเบิดของกลามเนือ้ขา กอนการ
ทดลอง ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t p 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
(เซนติเมตร) 

257.93 7.36 257.60 10.25 .10 .91 

P> .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 9 พบวา กอนการทดลองคาเฉลี่ยของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กลุมควบคุม 
เทากับ 257.93 เซนติเมตร กลุมทดลอง เทากับ 257.60 เซนติเมตร 
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา กอนการทดลองพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ของกลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 10 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางพลังระเบดิของกลามเนือ้ขา หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t p 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
(เซนติเมตร) 

258.93 6.87 263.33 9.46 -1.45 .15 

P> .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 10 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 คาเฉลี่ยของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
กลุมควบคุม เทากับ 258.93 เซนติเมตร กลุมทดลอง เทากบั 263.33 เซนติเมตร 
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ของ
กลุมควบคุม และกลุมทดลอง ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 11 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางของพลังระเบิดของกลามเนือ้ขา หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t p 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
(เซนติเมตร) 

259.73 6.32 267.86 9.89 -2.68* .01 

*P< .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 11 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 คาเฉลี่ยของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
กลุมควบคุม เทากับ 259.73 เซนติเมตร กลุมทดลอง เทากบั 267.86 เซนติเมตร 
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองมีพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 12 คาการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้าของพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 3 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ตัวแปร 

X S.D. X S.D. X S.D. 

F P 

พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา 
(เซนติเมตร) 

257.93 7.36 258.93 6.87 259.73 6.32 .25 .77 

P> .05 (F2, 42 = 3.22) 
 
 จากตารางที่ 12 พบวาคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ของกลุมควบคุม กอนการทดลอง 
เทากับ 257.93 เซนติเมตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 เทากับ 258.93 เซนติเมตร หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 เทากับ 259.73 เซนติเมตร 
 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 59 

ตารางที่ 13 คาวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของ
กลุมทดลอง 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 3 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ตัวแปร 

X S.D. X S.D. X S.D. 

F P 

พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา 
(เซนติเมตร) 

257.60 10.25 263.33 9.46 267.86 9.89 4.07* .02 

*P< .05 (F2, 42 = 3.22) 
 
 จากตารางที่ 13 พบวา คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ของกลุมทดลอง กอนการทดลอง 
เทากับ 257.60 เซนติเมตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 เทากับ 263.33 เซนติเมตร หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 เทากับ 267.86 เซนติเมตร 
 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปน
รายคู โดยใชวธีิทดสอบของ ตูกีเอ (Tukey a) ดังเสนอในตารางที่  14 
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ตารางที่ 14 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของพลังระเบิดของ 
กลามเนื้อขา คิดเปนเซนติเมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และ
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 

 
ระยะเวลาการฝก  กอนการ

ทดลอง 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 3 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 

 X 257.60 263.33 267.86 
กอนการทดลอง 257.60 - -5.73 -10.26* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 263.33  - -4.53 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 267.86   - 
*P< .05 
 
 จากตารางที่ 14 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางระยะเวลาของการฝก พบวา หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 สวนหลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขาไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่สถิติ .05  
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แผนภูมิท่ี 2 แสดงการเปรยีบเทียบคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ระหวางกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 
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ตารางที่ 15 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิด
ส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

 
รายการ 

X S.D. X S.D. 
ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการ
เกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง 
(วินาท)ี 

    

             กอนการทดลอง 2.33 .35 2.36 .34 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 2.26 .34 2.12 .33 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 2.21 .34 2.04 .29 

 
 จากตารางที่ 15 พบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง ในกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย 2.33   2.26 และ 2.21 วินาท ีตามลําดับ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานมีคา .35 .34 
และ .34 วินาที ตามลําดับ ในกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย 2.36 2.12 และ 2.04 วินาที ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา .34 
.33 และ .29 วินาที ตามลําดับ 
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ตารางที่ 16 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางของความสามารถในการเคลื่อนที่จาก
การเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง กอนการทดลอง ระหวางกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t P 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
ความสามารถในการเคลื่อนที่จาก
การเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง 
(วินาท)ี 

2.33 .35 2.36 .34 -.20 .84 

P> .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 16 พบวา กอนการทดลองคาเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิด
ส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง กลุมควบคุม เทากับ 2.33 วินาที กลุมทดลอง เทากบั 2.36 วินาท ี
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา 
และมีปฏิกิริยาตอบสนอง ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา กอนการ
ทดลองความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง ของกลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 17 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิด
ส่ิงเรา และมปีฏิกิริยาตอบสนอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 ระหวางกลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t p 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
ความสามารถในการเคลื่อนที่จาก
การเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง 
(วินาท)ี 

2.36 .34 2.12 .33 1.15 .25 

P> .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 17 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 คาเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่
จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง กลุมควบคุม เทากับ 2.36 วินาท ี กลุมทดลอง เทากับ 
2.12 วินาท ี
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา 
และมีปฏิกิริยาตอบสนอง ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง ของ
กลุมควบคุม และกลุมทดลอง ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 18 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางของความสามารถในการเคลื่อนที่จาก
การเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุม
ควบคุม และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t p 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
ความสามารถในการเคลื่อนที่จาก
การเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง 
(วินาท)ี 

2.21 .34 2.04 .29 1.47 .15 

P> .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 18 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 คาเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่
จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง กลุมควบคุม เทากับ 2.21 วินาท ี กลุมทดลอง เทากับ 
2.04 วินาท ี
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา 
และมีปฏิกิริยาตอบสนอง ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองมีความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 19 คาการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํของความสามารถในการ
เคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 3 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ตัวแปร 

X S.D. X S.D. X S.D. 

F P 

ความสามารถในการ
เคล่ือนที่จากการเกิด
ส่ิงเรา และมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง 
(วินาท)ี 

2.33 .35 2.26 .34 2.21 .34 .45 .63 

P> .05 (F2, 42 = 3.22) 
 
 จากตารางที่ 19 พบวาคาเฉลีย่ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกดิสิ่งเรา และมปีฏิกิริยา
ตอบสนอง ของกลุมควบคุม กอนการทดลอง เทากับ 2.33 วินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 เทากับ 
2.26 วินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 เทากับ 2.21 วินาที 
 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้าของคาเฉลี่ยความสามารถในการ
เคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสปัดาหที่ 3 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 20 คาการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้าของความสามารถในการ
เคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 3 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ตัวแปร 

X S.D. X S.D. X S.D. 

F P 

ความสามารถในการ
เคล่ือนที่จากการเกิด
ส่ิงเรา และมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง 
(วินาท)ี 

2.36 .34 2.12 .33 2.04 .29 3.91* .02 

*P< .05 (F2, 42 = 3.22) 
 
 จากตารางที่ 23 พบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง ของกลุมทดลอง กอนการทดลอง เทากับ 2.36 วินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 เทากับ 
2.12 วินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 เทากับ 2.04 วินาที 
 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้าของคาเฉลี่ยความสามารถในการ
เคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีทดสอบของ ตูกีเอ (Tukey a) 
ดังเสนอในตารางที่ 21 
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ตารางที่ 21 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของความสามารถในการ 
เคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนองคิดเปนวินาที กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 

 
ระยะเวลาการฝก  กอนการ

ทดลอง 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 3 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 

 X 2.36 2.12 2.04 
กอนการทดลอง 2.36 - .24 .31* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 2.12  - .07 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 2.04   - 
*P< .05 
 
 จากตารางที่ 21 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางระยะเวลาของการฝก พบวา หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 ใชความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง 
นอยกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนหลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และ
หลังการทดลองสัปดาหที ่ 6 ความสามารถในการเคลื่อนทีจ่ากการเกดิสิ่งเรา และมีปฏิกริิยาตอบสนอง 
ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่สถิติ .05  
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แผนภูมิท่ี 3 แสดงการเปรยีบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
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ตารางที่ 22 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ ของกลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

 
รายการ 

X S.D. X S.D. 
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่  
(เซนติเมตร) 

    

             กอนการทดลอง 139.80 10.86 136.86 11.28 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 141.00 10.95 140.26 11.41 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 141.20 11.16 149.20 10.04 

 
 จากตารางที่ 22 พบวา คาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ ในกลุมควบคุม กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย 139.80   141.00 และ 141.20 
เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 10.86 10.95 และ 11.16 เซนติเมตร ตามลําดับ ใน
กลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย 
136.86 140.26 และ 149.20 เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 11.28 11.41 และ 
10.04 เซนติเมตร ตามลําดับ 
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ตารางที่ 23 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ กอนการ
ทดลอง ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t p 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
(เซนติเมตร) 

139.80 10.86 136.86 11.28 .72 .47 

P> .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 23 พบวา กอนการทดลองคาเฉลี่ยของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ กลุมควบคุม 
เทากับ 139.80 เซนติเมตร กลุมทดลอง เทากับ 136.86 เซนติเมตร 
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตวัแบบเคลื่อนที่ ของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา กอนการทดลองความสามารถความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 24 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางความออนตวัแบบเคลื่อนที่ หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 3 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t p 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
(เซนติเมตร) 

141.00 10.95 140.26 11.41 .18 .85 

P> .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 24 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 คาเฉลี่ยของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
กลุมควบคุม เทากับ 141.00 เซนติเมตร กลุมทดลอง เทากบั 140.26 เซนติเมตร 
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตวัแบบเคลื่อนที่ ของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ ของ
กลุมควบคุม และกลุมทดลอง ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 25 คา “ที” จากผลการวิเคราะหความแตกตางของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง   

 
กลุมควบคุม 
N = 15 คน 

กลุมทดลอง 
N = 15 คน 

t p 
รายการ 

X S.D. X S.D.   
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
(เซนติเมตร) 

141.20 11.16 149.20 10.04 -2.06* .04 

*P< .05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 25 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 คาเฉลี่ยของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
กลุมควบคุม เทากับ 141.20 เซนติเมตร กลุมทดลอง เทากบั 149.20 เซนติเมตร 
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตวัแบบเคลื่อนที่ ของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองมีความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 26 คาการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
ของกลุมควบคุม 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 3 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ตัวแปร 

X S.D. X S.D. X S.D. 

F P 

ความออนตัวแบบ
เคล่ือนที่  
(เซนติเมตร) 

139.80 10.86 141.00 10.95 141.20 11.16 .07 .93 

P> .05 (F2, 42 = 3.22) 
 
 จากตารางที่ 26 พบวาคาเฉลีย่ความออนตวัแบบเคลื่อนที่ ของกลุมควบคุม กอนการทดลอง 
เทากับ 139.80 เซนติเมตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 เทากับ 141.00 เซนติเมตร หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 เทากับ 141.20 เซนติเมตร 
 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนดิวดัซํ้าของคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 27 คาการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของ
กลุมทดลอง 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 3 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ตัวแปร 

X S.D. X S.D. X S.D. 

F P 

ความออนตัวแบบ
เคล่ือนที่  
(เซนติเมตร) 

136.86 11.28 140.26 11.41 149.20 10.04 5.68 .007 

*P< .05 (F2, 42 = 3.22) 
 
 จากตารางที่ 27 พบวา คาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ ของกลุมทดลอง กอนการทดลอง 
เทากับ 136.86 เซนติเมตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 เทากับ 140.26 เซนติเมตร หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 เทากับ 149.20 เซนติเมตร 
 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนดิวดัซํ้าของคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ีย
เปนรายคู โดยใชวิธีทดสอบของ ตูกีเอ (Tukey a) ดังเสนอในตารางที่ 28 
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ตารางที่ 28 ผลการเปรยีบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของความออนตวัแบบเคลื่อนที ่
คิดเปนวนิาท ี กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 

 
ระยะเวลาการฝก  กอนการ

ทดลอง 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 3 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 

 X 136.86 140.26 149.20 
กอนการทดลอง 136.86 - -12.33* -10.13* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 140.26  - 2.20 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 149.20   - 
*P< .05 
 
 จากตารางที่ 28 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางระยะเวลาของการฝก พบวา หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีความออนตวัแบบเคลื่อนที่ มากกวากอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนหลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ความออนตวัแบบเคลื่อนที่  ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่สถิติ .05  
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แผนภูมิท่ี 4 แสดงการเปรยีบเทียบคาเฉลี่ยความออนตัวแบบเคลื่อนที่ ระหวางกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 
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บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกเสริม 
พลัยโอเมตริกที่มีตอความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย
คร้ังนี้ กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายระดับปริญญาตรีของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ที่ลงเรียนวิชาบาสเกตบอล ปการศึกษา 2548 อายุระหวาง 18 – 22 ป จํานวน 30 คน 
โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) โดยการหาความแข็งแรงพื้นฐานที่อยูใน
ระดับที่ 1.5 – 2.5 เทาของน้ําหนักตวั และทาํการทดสอบโดยแบบทดสอบวัดความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล วัดพลังระเบดิของกลามเนื้อขา วัดความสามารถในการเคลื่อนที่จากการ
เกิดสิ่งเรา มปีฏิกิริยาตอบสนอง และวดัความออนตวัแบบเคลื่อนที่ นําผลจากการทดสอบวดัความ
คลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลกอนการทดลอง แบงออกเปนกลุมที่มีคาไมแตกตางกัน
จากการวิเคราะหคาความแตกตาง โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน ทําการทดลอง
เปนเวลา 6 สัปดาห มีการทดสอบความคลองแคลววองไวในการเลีย้งลูกบาสเกตบอล กอนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
 หาคาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกตางระหวางกลุม และภายในกลุม 
วิเคราะหความแปรปรวน วเิคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว หากพบความแตกตางจงึทําการ
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวธีิการทดสอบของ ตูกี (Tukey) 
 
ผลการวิจัยพบวา 
 

1. ผลการวิเคราะหความแตกตางของความคลองแคลววองไวของการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง พบวา กลุมทดลองมีความ
คลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลมากกวากลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และเมื่อวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยเวลาความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนผลการ
วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนดิวัดซ้ําของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุม
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ทดลอง พบวา แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ความคลองแคลวในการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอลมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลมากกวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 3 
อยางมีนัยสําคญัที่สถิติ .05 
 

2. ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนือ้ขา ระหวางกลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองมีพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อวิเคราะหความ
แปรปรวนแบบทางเดียวชนดิวัดซ้ําของคาเฉลี่ยพลังระเบดิของกลามเนือ้ขา กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้าของ
คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง พบวา แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทํา
การเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 พลังระเบิด
ของกลามเนื้อขา มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สวนหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 พลังระเบิดของกลามเนื้อขาไมแตกตางอยางมีนัยสําคญั
ที่สถิติ .05 
 

3. ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา 
และมีปฏิกิริยาตอบสนอง ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคา “ที” พบวา 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองมีความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และเมื่อวเิคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยความสามารถ
ในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห
ท่ี 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 สวนผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยความสามารถ
ในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห
ที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง มากกวากอนการทดลอง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนหลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
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ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ที่สถิติ .05 
 

4. ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุม
ทดลองมีความสามารถความออนตัวแบบเคลื่อนที่ มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 และเมื่อวเิคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ้ําของคาเฉลี่ยความสามารถ
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาห
ที่ 6 ของกลุมควบคุม พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สวนผลการวิเคราะห
ความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซ้ําของคาเฉลีย่ความสามารถความออนตวัแบบเคลื่อนที่ กอนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง พบวา แตกตางกนั
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มคีวามสามารถความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ มากกวากอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนหลังการทดลองสัปดาห
ที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ความสามารถความออนตัวแบบเคลื่อนที่  ไมแตกตางอยางมี
นัยสําคัญที่สถิติ .05 
 
การอภิปรายผลการวิจัย 
 

1. ผลการวิเคราะหความแตกตางของความคลองแคลววองไวของการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง พบวา กลุมทดลองมีความ
คลองแคลววองไวในการเลีย้งลูกบาสเกตบอลมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ซ่ึงเปนไปตามสมติฐานที่ไดตั้งไววาหลังการทดลอง กลุมทดลองที่ฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล
ควบคูการฝกเสริมพลัยโอเมตริกจะมีความแคลงแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลมากกวา 
เนื่องจากการฝกเสริมพลัยโอเมตริก เปนการฝกกลามเนื้อวิธีหนึง่ที่ทําใหผูฝกเกิดการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายสูงขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ ชูศักดิ์  เวชแพศย และกันยา  ปาละวิวัธน (2536) กลาววา ความ
คลองแคลววองไว อาศัยความสามารถขั้นพื้นฐาน คือ มีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การเคลือ่นไหวที่รวดเร็ว 
การรวมงานกนัของกลามเนือ้ และพลังของกลามเนื้อ ดังที่เกรฟ  และคณะ (Graves and Others, 
1993) ไดรายงานวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เพิ่มขึ้นจากการฝกจะสงผลใหความอดทนของ
กลามเนื้อเพิ่มขึ้นดวย โดยเกิดจากรางกายมีแหลงพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic energy) 
เพิ่มในกลามเนื้อที่ถูกฝก ชวยลดโอกาสการบาดเจ็บของขอตอและกลามเนื้อที่เกิดจากการเลนกีฬา 
หรืออุบัติเหตจุากการทาํงานในชีวติประจาํวนัการฝกความแข็งแรงจะทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ
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สูงสุดเพิ่มขึ้น ซ่ึงเปนผลจากการเปลี่ยนแปลงโดยการเพิ่มความถี่ในการกระตุนหนวยยนต (Motor 
unit firing) และจํานวนยนตที่ถูกกระตุนเพิ่มขึ้น หลังจากการฝกไป 4 – 6 สัปดาห กลามเนื้อจะมี
ขนาดใหญขึ้น (Muscle hypertrophy) ซ่ึงเกิดจากการสังเคราะหโปรตีนในกลามเนื้อมากขึ้น ซ่ึง
โปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริกในการวิจัยนี้ไดมีลักษณะเพิ่มประสิทธิภาพ และพัฒนาความ
คลองแคลววองไวดงักลาว ขนัติ  พทุธิพงศ (2535) พบวา การฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก 2 วนัและ 3 วัน 
เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ตางก็ชวยพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นไมตางกัน 
ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชรและจรูญ  มีสิน (2536) พบวา ภายหลังการฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริก
กอนและหลังการวายน้ํา เปนเวลา 8 สัปดาห กลุมที่ฝกดวยน้าํหนกัและพลัยโอเมตรกิหลังการวายน้ํา
มีพัฒนาการพลังกลามเนื้อขาสูงกวากลุมปกติ กฤษณเพ็ชร (Kritpet, 1988) พบวา การฝกดวยน้ําหนัก
ทาสควอท (Squat) และพลยัโอเมตริก เปนเวลา 6 สัปดาห มีผลทําใหพลังของกลามเนื้อกอนและ
หลังการทดลองฝกแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 เมื่อวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํของคาเฉลี่ยเวลาความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ 
เนตร  ทองธาระ (2545) พบวา หลังการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก 8 สัปดาห มีผลตอการ
พัฒนาความเร็วดีกวาการฝกความเร็วเพียงอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขันติ  พุทธิพงศ 
(2535) พบวา การฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก 2 วนัและ 3 วนั เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ตางก็ชวย
พัฒนาความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาเพิม่ขึ้นไมตางกนั ถนอมวงศ  กฤษณเพช็รและจรูญ  มีสิน 
(2536) พบวา ภายหลังการฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกกอนและหลังการวายน้ํา เปนเวลา 
8 สัปดาห กลุมที่ฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกหลังการวายน้ํามีพัฒนาการพลังกลามเนื้อขาสูงกวา
กลุมปกติ กฤษณเพ็ชร (Kritpet, 1988) พบวา การฝกดวยน้ําหนักทาสควอท (Squat) และ 
พลัยโอเมตริก เปนเวลา 6 สัปดาห มีผลทําใหพลังของกลามเนื้อกอนและหลังการทดลองฝกแตกตาง
กันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

2. ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนือ้ขา ระหวางกลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองมีพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนไปตามสมติฐาน
ที่ไดตั้งไววาหลังการทดลอง กลุมทดลองที่ฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลควบคูการฝกพลัยโอเมตริก
จะมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวา เนื่องจากชูและพลัมเมอร (Chu and Plummer, 1984) 
แนะนําวา การฝกพลัยโอเมตริกชวยพัฒนาระบบประสาทและกลามเนือ้ นั้นคือ พลัยโอเมตริกกระทํา
เหมือนเครื่องมือหรือส่ือของการฝกระบบประสาทและกลามเนื้อ เพื่อใชตอบโตอยางรวดเร็วและ
อยางแรง ระหวางการยดืกบัการหดสั้นของการกระทํานั้น ๆ การหดตวัแบบสั้นเขาอยางมีประสิทธิภาพ 
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ในการออกกาํลังกายแบบพลัยโอเมตริกนาํไปสูการทํางานรวมกันไปพรอม ๆ กัน ของหนวยยนต
และการรวมตัวกันทํางานของหนวยยนตใหญขึ้นไดงายขึ้นอีกดวย โดยผานรีเฟลกซ ไมโอเทติค 
ผลของการฝกพลัยโอเมตริก อาจเพิ่มแรงเชนเดียวกนักับเพิ่มความเรว็ และการเพิ่มความเร็วกับความ
แข็งแรงหรือกค็ือพลังระเบิดของกลามเนื้อ สโตน และบอรเดน (Stone and Borden, 1997) สรุปวา 
แนวคดิเกีย่วกบักิจกรรมการฝกที่เฉพาะเจาะจงนี้เกี่ยวของกับระบบพลงังานของรางกาย และกลไก
การเคลื่อนที่ของรางกาย ในสวนของกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายนั้น คํานึงถึงความคลายคลึงกัน
ระหวางกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายของกิจกรรมการฝกกับกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายในขณะที่
แสดงความสามารถออกมาในขณะแขงขัน ซ่ึงประกอบไปดวยรูปแบบของการเคลื่อนที่แรงสูงสุด 
(Peak force) อัตราการพัฒนาแรง การเรงความเร็วและอัตราเร็ว ดังนั้น ถากลไกการเคลื่อนที่
ของรางกายในขณะฝกเหมอืนกับในขณะแขงขัน กจ็ะมีการถายโยงกลไกการเคลือ่นที่ของรางกาย
ไดมากขึ้น 
 เมื่อวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง พบวา 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ (Huber, 1987 อางถึงใน ถนอมวงศ  
กฤษณเพ็ชร และจรูญ  มีสิน, 2536) กลาววา การฝกพลัยโอเมตริก มีเปาหมายเพื่อเชื่อมระหวางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วของการเคลื่อนไหว ซ่ึงก็คือการพัฒนาพลังกลามเนื้อนั่นเอง 
เบเกอร (Baker, 2001) กลาววา ความหนักที่ใชในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นเปนที่
ยอมรับกันโดยทั่วไปมีสองลักษณะ คือ จํานวนครั้งที่ยกมากที่สุด (Repetition maximum) และ
เปอรเซ็นของน้ําหนกัที่ยกไดมากที่สุดหนึง่ครั้ง (% of 1 RM) สวนความหนักทีใ่ชในการพัฒนาพลัง
กลามเนื้อก็อาจจะใชในลกัษณะเปอรเซ็นของพลังกลามเนื้อที่ไดสูงสุด ดังนั้นความหนักทีใ่ชในการ
ฝกก็คือความหนักที่ทําใหเกิดพลังกลามเนื้อไดใกลเคียงกับพลังกลามเนื้อที่ไดสูงสุดเทาที่จะทําได 
เพราะฉะนั้น ความหนกัที่ทาํใหเกิดพลังกลามเนื้อ 80 – 100 % ของพลังกลามเนื้อที่ไดสูงสุด อาจจะ
เปนเพยีงน้ําหนักแค 40 – 60 % ของหนึ่งอารเอ็ม ในการกําหนดโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนา
กลามเนื้อนั้น โดยท่ัวไปแลวจะมีการปรับเปล่ียนปริมาณการฝกและความหนกัของการฝกภายในแตละ
สัปดาห ไดแก ถากําหนดใหมีการฝกสองวันตอสัปดาห ก็จะกําหนดใหมีการฝกดวยน้ําหนักใน
ระดับสูง และความหนักในระดับต่ําอยางละหนึ่งวัน ถากําหนดใหมีการฝกสามวนัตอสัปดาห ก็จะ
กําหนดใหมีการฝกดวยความหนักในระดบัสูง ความหนักระดับปานกลางและความหนักในระดบัต่ํา
อยางละหนึ่งวนัเพื่อใหเกดิความแตกตางในความหนักของการฝก ซ่ึงจะเกิดการพัฒนาพลังกลามเนื้อ
ที่ไดผลดี สอดคลองกับขันติ  พุทธิพงศ (2535) พบวา การฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก 2 วันและ 3 วนั 
เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ตางก็ชวยพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นไมตางกัน 
ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชรและจรูญ  มีสิน (2536) พบวา ภายหลังการฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริก
กอนและหลังการวายน้ํา เปนเวลา 8 สัปดาห กลุมที่ฝกดวยน้าํหนกัและพลัยโอเมตรกิหลังการวายน้ํา



 83 

มีพัฒนาการพลังกลามเนื้อขาสูงกวากลุมปกติ กฤษณเพ็ชร (Kritpet, 1988) พบวา การฝกดวยน้ําหนัก
ทาสควอท (Squat) และพลยัโอเมตริก เปนเวลา 6 สัปดาห มีผลทําใหพลังของกลามเนื้อกอนและ
หลังการทดลองฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงโปรแกรมการฝกเสริม 
พลัยโอเมตริกในการวิจัยคร้ังนี้มีลักษณะแบบฝกที่คลายคลึงในการนําไปใชกับทักษะการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล ซ่ึงโปรแกรมการฝก 3 วัน ไดมีการกําหนดใหมีการฝกดวยความหนักในระดับสูง 
ความหนักระดับปานกลางและความหนักในระดับต่ําอยางละหนึ่งวันเพื่อใหเกิดความแตกตางใน
ความหนกัของการฝก ซ่ึงจะเกิดการพฒันาพลังกลามเนื้อที่ไดผลดี 
 

3. ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา 
และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบ
คา “ที” พบวา หลังการทดลองสัปดาหที ่6 กลุมทดลองมีความสามารถในการเคลื่อนทีจ่ากการเกดิสิ่งเรา 
และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง พบวา ไมแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงไมเปนไปตามสมติฐานที่ไดตั้งไววาหลังการทดลอง 
กลุมทดลองที่ฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลควบคูการฝกพลัยโอเมตริกจะมีความสามารถในการ
เคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) ดีกวา เนื่องจากทั้งสองกลุม
ไดทําการทดสอบแบบเดยีวกนั ผูทดสอบจึงเกิดการเรียนรูและสามารถพัฒนาทักษะ ความสามารถ
ของตนเองเพิม่ขึ้นได ดังทฤษฎีการเรียนรูแบบสิ่งเราและการตอบสนองของ ทอรนไดค (Thorndike 
theory) ในกฎแหงการฝกไดกลาววา ถารางกายไดกระทําพฤติกรรมใดซ้ํา ๆ อยูเสมอหรือไดใช
พฤติกรรมนั้นบอย ๆ จะมีผลใหรางกายผนึกพฤติกรรมนั้นติดตัว และจะทําใหรางกายไดกระทํา
พฤติกรรมนั้นไดอยางถูกตองสมบูรณ ซึ่งสอดคลองกับ ศิลปะชัย  สุวรรณธาดา (2523) กลาววา 
การเรียนรู หมายถึง กระบวนการที่ทําใหพฤติกรรมเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในลักษณะคอนขางถาวร 
ซ่ึงเปนผลเนื่องมาจากการฝกหัด หรือประสบการณ อยางไรก็ตามกลุมทดลองมีแนวโนมการพฒันา
เพิ่มขึ้น โดยคา “ที่” ไดเร่ิมจากการทดสอบมีระยะเวลาลดลง 
 เมื่อวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํของคาเฉลี่ยความสามารถในการ
เคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ ชูศักดิ์  เวชแพศย และกันยา  ปาละวิวัธน (2536) 
กลาววา การทาํงานและการออกกําลังกายหลายอยาง ตองอาศัยการทํางานในรูปของรเีฟล็กซ (reflex) 
และรีแอคชั่น (reaction) เมือ่ไดรับการฝกใหทําซ้ํา ๆ กนัอยูเปนเวลานาน รีแอคชัน่ซึ่งถือไดวาเปน
ปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายที่อยูใตอํานาจจิตจะเปลี่ยนแปลงไปเปนรีเฟล็กซชนิดหนึ่ง ซ่ึงเปนการ
ตอบสนองของรางกายที่อยูนอกอํานาจจิตได รีเฟล็กซดงักลาวเรียกรีเฟล็กซฝก (conditioned reflex) 
เมื่อฝกอยูเปนเวลานานจะทาํใหเวลารีเฟล็กซส้ันลงได ปฏิกิริยาตอบสนองเกิดไดเปนอัตโนมัติ
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โดยไมตองอาศัยการทํางานของสมองที่อยูในอํานาจจิตใจ โดยมีปจจยั ไดแก อายุและเพศ ความ
พรอมที่จะตอบสนอง อิทธิพลของสัญญาณเตือน อิทธพิลของความแรงของการกระตุน อิทธิพลของ
จํานวนรีเซปเตอรที่ถูกกระตุน และอาหาร แตอยางไรก็ตามไมมีหลักฐานวาเวลาปฏิกิริยาขั้นพื้นฐาน
สามารถทําใหส้ันเขาโดยวิธีอ่ืน นอกเหนอืจากการการทําซ้ํา ๆ กัน โดยเนนใหกระทําอยางรวดเร็ว
เปนสําคัญ เวลาที่เร็วขึ้นนัน้จะพัฒนาในปฏกิิริยาเฉพาะอยาง ไมไดเกิดทัว่ ๆ ไป คือ เกีย่วของกับเวลา
ของการกระทําอยางหนึ่ง ซ่ึงถาเปนการกระทําอยางอื่นเวลาปฏิกิริยาอาจไมดีขึ้นก็ได ตามทฤษฎีเชื่อวา
การใชสมองอยางเดียวโดยเพียงนึกกระทําการเคลื่อนไหวก็สามารถทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ส้ันลงได แตความเชื่อนีย้ังไมไดรับการสนับสนุนจากการวิจัย 
 

4. ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
กลุมทดลองมีความสามารถความออนตัวแบบเคลื่อนที่ มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ แม็ตซ่ี และชูเดรท (Massey and Chaudet, 1956 อางถึงใน ชูศักดิ์  เวชแพศย 
และกันยา  ปาละวิวัธน, 2536) ไดกลาววา การฝกน้ําหนักทําใหความออนตัวเพิ่มขึน้ในบริเวณทีม่ี
การออกกําลังตลอดชวงของการเคลื่อนไหว แตความออนตัวอาจจะลดลงในบริเวณทีไ่มไดออกกําลัง
กาย หรือบริเวณที่การหดตัวเปนแบบสแตติคส กลาคเนอร (Gardner, 1963 อางถึงใน ชูศักดิ์  เวชแพศย 
และกันยา  ปาละวิวัธน, 2536) ไดศึกษาผลของการฝกพลังทั้งไอโซโทนิคและไอโซเมตริก และได
พบวา ไมมีโปรแกรมใดทีม่ีผลเสียตอความออนตัว จากหลักฐานตาง ๆ จึงสนับสนุนไดวาการฝก
น้ําหนกั เมื่อกระทําดวยชวงการเคลื่อนไหวทีก่วางพอ จะไมทําใหความออนตวัเสยีไป ชูศักดิ์  เวชแพศย 
และกันยา  ปาละวิวัธน (2536) กลาววา การที่ไมไดออกกําลัง จะทําใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตาง ๆ 
สูญเสียความสามารถในการยืดไปไดถาไมไดมีการเคลื่อนไหวเลย เชนถูกเขาเฝอกไวเมื่อกระดูกหกั 
จะทําใหคุณสมบัติความออนตัวลดลงไปมาก นอกจากนั้น การไมไดออกกําลังกายจะทาํใหไขมัน
สะสมมากขึ้น จึงชวยจํากดัความออนตัวลงไปอีก ในทางกลับกัน การออกกําลังกายอยูเปนประจาํจะ
ชวยใหความออนตัวคงที่อยูเปนปกติ และความออนตัวที่มากกวาปกติสามารถทําใหเกิดขึ้นไดโดย
การออกกําลังกายเฉพาะอยาง 
 เมื่อวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคาเฉลี่ยความสามารถความออนตัว
แบบเคลื่อนที่ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุม
ทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ ชูศักดิ์  เวชแพศย 
และกันยา  ปาละวิวัธน (2536) กลาววา การฝกน้ําหนักเปนปจจยัที่มีอิทธิพลตอความออนตัว ซ่ึงการวจิัย
ตาง ๆ ไดแสดงหลักฐานวา การฝกน้ําหนักไมมีอันตรายตอความออนตัวเมื่อไดกระทําถูกตอง 
ซ่ึงสอดคลองกับ แม็ตซี ่และชูเดรท (Massey and Chaudet, 1956 อางถึงใน ชูศักดิ์  เวชแพศย และ
กันยา  ปาละวิวัธน, 2536) ไดกลาววา การฝกน้ําหนกัทําใหความออนตัวเพิ่มขึน้ในบริเวณที่มี การ
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ออกกําลังตลอดชวงของการเคลื่อนไหว แตความออนตัวอาจจะลดลงในบริเวณที่ไมไดออกกําลังกาย 
หรือบริเวณทีก่ารหดตวัเปนแบบสแตติคส กลาคเนอร (Gardner, 1963 อางถึงใน ชูศักดิ์  เวชแพศย 
และกันยา  ปาละวิวัธน, 2536) ไดศึกษาผลของการฝกพลังทั้งไอโซโทนิคและไอโซเมตริก และได
พบวา ไมมีโปรแกรมใดที่มผีลเสียตอความออนตัว 
 
ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 การฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลควบคูการฝกเสริมพลัยโอเมตริกมีผลตอความ
คลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการ
เคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) และความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ แตเปนการฝกที่มคีวามเสี่ยงตอการบาดเจ็บ โดยเฉพาะบริเวณหวัเขาและขอเทา จําเปนตอง
มีความแข็งแรงพื้นฐานมากและศึกษาสภาพสถานที่ในการทดลอง สวนความหนักของโปรแกรมการ
ฝกควรมีความสัมพันธกับสภาพรางกายของผูฝก นอกจากนั้นยังจําเปนตองมีทักษะในทาฝกที่ถูกตอง
อีกดวย จึงไมเหมาะสมสําหรับนักกฬีาที่พึง่เริ่มเลน 
 
ขอเสนอแนะสําหรับทําการวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ควรมีการศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความคลองแคลววองไวในการเลี้ยง
ลูกบาสเกตบอล ในกลุมทดลองที่เปนเพศหญิง 

2. ควรมีการศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกที่มตีอความคลองแคลววองไวในกีฬาประเภทอื่น ๆ 
3. ควรมีศกึษาผลของการฝกดวยวิธีการฝกแบบตาง ๆ กับการพัฒนาความคลองแคลววองไว

ในกฬีาบาสเกตบอล เชน การฝกแบบหมุนเวียน การฝกดวยน้าํหนกั 
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การทดสอบความแข็งแรงพื้นฐานของขา (Leg dynamometer) 
 อุปกรณและสถานที่ 
 1. Leg dynamometer 

 การเตรียมอุปกรณและสถานที่ ตรวจสอบความเรียบรอยของเครื่องมือกอนใชทุกครั้ง โดย
จัดเตรียมเครื่องมือใหอยูในพื้นที่ราบเรียบ ที่ไมมีส่ิงกีดขวาง 

 
 

 
 
 
 
 วิธีปฏิบัติ ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนที่วางเทาของเครื่องมือ โดยยอเขาลงและแยกเขา
ออกเล็กนอย หลังและแขนตรง เขางอประมาณ 130 – 140 องศา จับที่ดึงในทามือคว่ําเหนือระหวาง
เขาทั้งสอง จัดสายใหพอเหมาะ ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที่ ทํา 2 คร้ัง ใชคาที่มาก 

 การคิดคะแนน บันทกึผลการวัดเปนกิโลกรัม นําผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตวัผูเขารับการ
ทดสอบ ทํา 2 คร้ัง ใชคาที่มาก 
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การทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
 อุปกรณและสถานที่ 
 1. เครื่องวัดระยะความสูงการกระโดดแนวดิ่ง 
 2. สนามบาสเกตบอล หรือพื้นที่กวาง 

 การเตรียมอุปกรณและสถานที่ จัดเตรยีมเครื่องวัดระยะความสูงการกระโดดแนวดิ่งในพื้นที่
โลง โดยใหผูทดสอบยืนขนานกับเครื่องมอืวัด 
       

  
 

     
 
 วิธีปฏิบัติ ใหผูรับการทดสอบยืนขนานกับเครื่องมือวัด เมื่ออยูในทาที่พรอมจึงทําการ
กระโดดแตะกบัแผนอุปกรณวัด โดยใชแขนดานในที่อยูใกลกับเครื่องมือวัดสัมผัสกับแผนอุปกรณ 
ผูรับการทดสอบจะตองทําการทดสอบการกระโดดแตะกับแผนอุปกรณวัดความสูงดานบนใหสูงที่สุด 
โดยใชคะแนนที่ดีที่สุดใน 3 คร้ัง 

 การคิดคะแนน บันทึกคะแนนหนวยเปนเซนติเมตร โดยใชคะแนนทีด่ีที่สุดใน 3 คร้ังของ
การทดสอบ 
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แบบทดสอบความออนตัวแบบเคลื่อนท่ี 
 อุปกรณและสถานที่ 
 1. เทปวัดระยะทาง 
 2. อุปกรณทําเครื่องหมาย (ชอ็ค/ปากกา) 
 3. สนามบาสเกตบอล 

 การเตรียมอุปกรณและสถานที่ เขียนจดุตาํแหนงบริเวณใหผูรับการทดสอบยืน และทาํการ
กําหนดจุดระยะทางออกไปในรัศมีวงกลม โดยใชหนวยระยะการวดัเปนเซนติเมตร 

 

 
 

  
 
 
 
 
 วิธีปฏิบัติ ใหผูรับการทดสอบยืนบริเวณจุดที่กําหนด ยนืในทาเตรยีมพรอมมือทั้งสองขางอยู
บริเวณเอว กาวขาขางใดขางหนึ่งทํามุม 45 องศา ขณะกาวขาจากจุดเริม่ตนไปยังอกีจุดหนึ่งที่ทํามมุ 
45 องศานั้น ผูรับการทดสอบจะตองใหสนเทาสัมผัสกับพื้นกอนกลบัมายังจุดเริ่มตน ทําการทดสอบ 
3 คร้ัง 

 การคิดคะแนน บันทึกระยะทางการเหยยีดขาที่ทํามุม 45 องศา หนวยวดัเปนเซนติเมตร โดย
นับระยะทางทีด่ีที่สุดใน 3 คร้ัง 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก ค 
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รายละเอียดใบบันทึกขอมลูผูเขารับการทดลอง 
 
 
 

ชื่อ.......................................... นามสกุล ........................................... ช้ันป .......... 
วัน เดือน ปเกดิ .............................. ปจจุบนัอายุ ............. ป เดือน ....................... 
 
น้ําหนกั..............................................................กิโลกรัม 
สวนสูง..............................................................เซนติเมตร 
แรงเหยยีดขา.....................................................กิโลกรัม/น้าํหนักตวั 
 
ท่ี รายการ กอนการทดลอง หลักการทดลอง

สัปดาหท่ี 3 
หลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 6 

1 ความคลองแคลววองไวในการเลี้ยง
ลูกบาสเกตบอล (วินาที) 

   

2 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
(เซนติเมตร) 

   

3 ความสามารถในการเคลื่อนที่จาก
การเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง (Reaction ability) 
(วินาท)ี 

   

4 ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
(เซนติเมตร) 

   

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก ง 
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โปรแกรมการฝก 
การสรางโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก และโปรแกรมการฝกการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 

มีขั้นตอนดังนี ้
1. ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลักการ ทฤษฎี และงานวจิัยที่เกี่ยวของ 
2. เสนอโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก และโปรแกรมการฝกการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

ใหผูทรงคุณวฒุิโปรแกรมละ จํานวน 5 ทานตรวจความถูกตอง ดังนี ้
โปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก ใชกบักลุมทดลอง ประกอบดวย 
 - ทา Cycled Split Squat Jump 
 - ทา Zig-Zag Drill 
 - ทา Single-Arm Alternate-Leg Bound 
โปรแกรมการฝกการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล ใชกับกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
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กําหนดโปรแกรมการฝก ดังนี้ 
 ฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก เปนเวลา 6 สัปดาห มีการฝกสัปดาหละ 3 วนั ในวันจนัทร วันพุธ 
และวนัศุกร วนัละ 40 นาท ี
แสดงโปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 1 – 6 
ลําดับการฝก โปรแกรมการฝก เวลา (นาที) 

1 อบอุนรางกาย 5 
2 ฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริกดวยทา Cycled Split Squat Jump 

สัปดาหที่ 1 จํานวน 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาที 
สัปดาหที่ 2 จํานวน 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาที 
สัปดาหที่ 3 จํานวน 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาที 
สัปดาหที่ 4 จํานวน 6 ครั้ง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาที 
สัปดาหที่ 5 จํานวน 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาที 
สัปดาหที่ 6 จํานวน 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาที 

10 

2 ฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริกดวยทา Zig-Zag Drill 
สัปดาหที่ 1 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 2 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 3 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 4 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 5 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 6 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี

10 

3 ฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริกดวยทา Single-Arm Alternate-Leg Bound 
สัปดาหที่ 1 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 2 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 3 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 4 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 5 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 6 จํานวนขางละ 6 คร้ัง เร็วที่สุด จํานวน 3 ชุด เวลาพัก 3 นาท ี

10 

4 ผอนคลายกลามเนื้อ 5 
หมายเหตุ 1. หลังสัปดาหที่ 3 และหลังสัปดาหที่ 6 ทดสอบความคลองแคลววองไวในการ
เล้ียงลูกบาสเกตบอล และทําการวัดพลังระเบิดของกลามเนื้อขา วัดความสามารถในการเคลื่อนที่จาก
การเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกริยาตอบสนอง (Reaction ability) และวัดความออนตัวแบบเคลื่อนที่ 
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กําหนดโปรแกรมการฝก ดังนี้ 
 ฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล เปนเวลา 6 สัปดาห มีการฝกสัปดาหละ 3 วนั ในวัน
จันทร วันพุธ และวนัศุกร รวมวนัละ 30 นาที 
แสดงโปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 1-6 
 
ลําดับการฝก โปรแกรมการฝก เวลา (นาที) 

1 อบอุนรางกาย 5 
2 ฝกการเลี้ยงลูกบอลอยูกับที่ดวยมือซาย-ขวา และการเลี้ยงสลับมือ 

ฝกการเลี้ยงลูกบอลวิ่งดวยความเร็วระยะทาง 8 เมตร และหยุด แลว
เล้ียงตอไป จํานวน 3 เทีย่ว พักเที่ยวละ 3 นาที 
ฝกการเลี้ยงลูกบอลดวยมือขวาไปขางหนาระยะทาง 6 เมตร แลว
เล้ียงตอไปดวยมือซาย 6 เมตร สลับกันไป จํานวน 3 เที่ยว พกัแตละ
เที่ยว 3 นาท ี
ฝกการเลี้ยงลูกบอลออมหลักซาย-ขวา ระยะทาง 6 เมตร จํานวน 3 
เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาท ี

20 

3 ผอนคลายกลามเนื้อ 5 
 
หมายเหต ุ 1. กอนการฝก หลังสัปดาหที ่3 และหลังสัปดาหที่ 6 ทดสอบความคลองแคลววองไว
ในการเลีย้งลูกบาสเกตบอล และทําการวดัพลังระเบดิของกลามเนือ้ขา วัดความสามารถในการเคลื่อนที่
จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกริยาตอบสนอง (Reaction ability) และวัดความออนตวัแบบเคลื่อนที่ 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก จ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 109 

รายชื่อผูทรงคุณวุฒ ิ
 
รองศาสตราจารยเจริญ  กระบวนรัตน  อาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
      คณะศกึษาศาสตร 
      มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
ผูชวยศาสตราจารย ดร. ชนนิทรชัย อินทิราภรณ   อาจารยสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
      จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
นายถวัลยศกัดิ ์ พิมเสน    ผูอํานวยการกองกีฬาเวชศาสตร 

ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา 
การกีฬาแหงประเทศไทย 

 
อาจารย อนันต ปญญาคําเลิศ   ครู คศ.3 หัวหนากลุมสาระวชิา 

สุขศึกษาและพลศึกษา 
โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 

 
นางสาวดาวนอย สุทธินิภาพนัธ   ผูฝกสอนนักกฬีาบาสเกตบอลทีมชาติไทย 
 
นายจกัรพันธ  พงศภาณฒรักษ   นักบาสเกตบอลทีมชาติไทย 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก ฉ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



















 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก ช 
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ลําดับท่ี แรงเหยียดขา/นน. ความแข็งแรงพื้นฐาน หมายเหตุ
1 125/54 2.31

2 180/75 2.40

3 145/76 1.90

4 125/62 2.01

5 131/69 1.89

6 150/83 1.80

7 131/54 2.42

8 142/58 2.44

9 175/71 2.46

10 162/85 1.90

11 167/67 2.49

12 118/59 2.00

13 144/60 2.40

14 115/60 1.91

15 121/60 2.01

16 170/69 2.46

17 160/64 2.50

18 120/62 1.93

19 150/85 1.76

20 171/69 2.47

21 103/66 1.56

22 120/52 2.30

23 118/56 2.10

24 110/64 1.71

25 131/65 2.01

26 150/60 2.50

27 139/65 2.13

28 116/52 2.23

29 138/56 2.46

30 150/65 2.30

บันทึกขอมูล

วัดแรงเหยียดขา



กลุมควบคุม โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 3 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6

1 9.94 9.86 9.84

2 11.51 11.48 11.48

3 11.57 11.50 11.46

4 11.97 11.92 11.83

5 12.07 12.00 11.91

6 12.13 12.11 12.02

7 12.16 12.10 12.00

8 12.78 12.73 12.49

9 12.91 12.86 12.74

10 13.25 13.20 13.09

11 13.53 13.48 13.34

12 13.94 13.87 13.80

13 14.38 14.33 14.18

14 15.36 15.30 15.14

15 17.06 16.90 16.25

หมายเหตุ

บันทึกขอมูล

ความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

สัปดาห (วินาที)
ลําดับท่ี

Nkam
Text Box
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กลุมทดลอง โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

                         และโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 3 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6

1 11.10 10.75 8.94

2 11.21 10.82 9.92

3 11.78 11.07 9.61

4 11.80 11.13 9.87

5 12.12 11.81 10.84

6 12.12 11.98 11.08

7 12.31 12.04 10.93

8 12.34 12.09 10.53

9 12.97 12.14 10.88

10 13.05 12.47 10.42

11 13.56 12.86 11.27

12 13.87 13.03 11.54

13 14.81 14.2 13.21

14 14.84 15.12 12.19

15 17.87 16.88 13.93

บันทึกขอมูล

ความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

ลําดับท่ี
สัปดาห (วินาที)

หมายเหตุ

Nkam
Text Box
122



กลุมควบคุม โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 3 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6

1 253 255 256

2 266 265 267

3 258 257 257

4 254 255 258

5 262 264 264

6 264 265 266

7 254 255 255

8 245 247 248

9 269 270 268

10 268 268 268

11 251 255 255

12 251 252 253

13 250 251 255

14 263 265 266

15 261 260 260

บันทึกขอมูล

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา

ลําดับท่ี
สัปดาห (เซนติเมตร)

หมายเหตุ



กลุมทดลอง โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

                        และโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 3 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6

1 258 260 269

2 259 264 267

3 260 265 270

4 260 268 271

5 264 269 273

6 270 277 281

7 248 255 260

8 271 276 280

9 269 271 278

10 240 248 252

11 267 272 278

12 243 249 252

13 252 258 262

14 260 267 271

15 243 251 254

บันทึกขอมูล

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา

ลําดับท่ี
สัปดาห (เซนติเมตร)

หมายเหตุ



กลุมควบคุม โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 3 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6

1 2.13 2.10 2.10

2 3.10 2.91 2.90

3 2.63 2.55 2.56

4 2.50 2.47 2.10

5 2.67 2.62 2.63

6 2.17 2.12 2.09

7 2.09 2.07 2.03

8 1.85 1.84 1.81

9 2.45 2.37 2.34

10 2.20 1.89 1.90

11 2.09 1.90 1.87

12 2.34 2.33 2.30

13 1.78 1.78 1.71

14 2.71 2.69 2.62

15 2.31 2.30 2.26

บันทึกขอมูล

ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกริยาตอบสนอง 

ลําดับท่ี
สัปดาห (วินาที)

หมายเหตุ

(Reaction ability)



กลุมทดลอง โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

                         และโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 3 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6

1 2.13 1.94 1.93

2 3.11 2.87 2.61

3 2.07 1.82 1.80

4 1.92 1.84 1.78

5 2.2 1.88 1.85

6 2.38 2.15 1.97

7 2.58 2.16 1.97

8 2.37 2.07 1.97

9 2.24 2.18 2.07

10 2.62 2.49 2.31

11 3.07 2.74 2.76

12 2.28 2.01 1.98

13 2.1 1.80 1.80

14 2.19 1.96 1.93

15 2.15 1.90 1.90

บันทึกขอมูล

ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมีปฏิกริยาตอบสนอง 

(Reaction ability)

ลําดับท่ี
สัปดาห (วินาที)

หมายเหตุ



กลุมควบคุม โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 3 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6

1 156 156 157

2 140 142 142

3 140 143 144

4 145 145 146

5 139 140 140

6 126 126 129

7 140 141 142

8 130 130 129

9 132 132 131

10 161 162 162

11 122 124 124

12 144 145 145

13 150 153 155

14 143 145 142

15 129 131 130

บันทึกขอมูล

ความออนตัวแบบเคล่ือนที่

ลําดับท่ี
สัปดาห (เซนติเมตร)

หมายเหตุ



กลุมทดลอง โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

                         และโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 3 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6

1 138 142 150

2 148 151 157

3 158 162 169

4 138 141 151

5 131 135 148

6 142 146 153

7 130 134 143

8 129 131 141

9 124 127 136

10 145 148 155

11 139 142 151

12 120 124 137

13 142 145 153

14 119 122 132

15 150 154 162

บันทึกขอมูล

ลําดับท่ี
สัปดาห (เซนติเมตร)

หมายเหตุ

ความออนตัวแบบเคล่ือนที่
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ตารางที่ 29 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) ความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) 
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) และความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) 
กอนการทดลอง ของกลุมควบคุม 
 
 

N = 15 คน 
รายการ 

X1 X2 X3 Y 
X1 1.000 .608* .057 .050 
X2  1.000 .017 -.131 
X3   1.000 -.236 
Y    1.000 

*P< .05 
 
 จากตารางที่ 29 พบวา กอนการทดลองของกลุมควบคุม คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกดิสิ่งเรา และมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง (Reaction ability) (X2) มีคา .608 มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ (X3) มีคา .057 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา .050 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) มีคา .017 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความคลองแคลววองไวในการเลีย้งลูกบาสเกตบอล (Y) 
มีคา -.131 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) กับความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา -.236 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธที่ไปในทิศทางเดยีวกนั (ผลบวก) คือ หากตวัแปรตัวใดมีคาเพิม่มากขึน้
ตัวแปรอีกตวัจะมีคาเพิ่มมากขึ้นตามกัน 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธที่ไปในทิศทางเดียวกัน (ผลลบ) คือ หากตัวแปรตัวใดมีคาเพิ่มมากขึ้น
หรือลดลงตัวแปรอีกตัวจะมีคาเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางตรงกันขามกัน 
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ตารางที่ 30 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) ความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) 
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) และความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 ของกลุมควบคุม 
 
 

N = 15 คน 
รายการ 

X1 X2 X3 Y 
X1 1.000 .461 .010 .039 
X2  1.000 -.015 -.096 
X3   1.000 -.196 
Y    1.000 

P> .05 
 
 จากตารางที่ 30 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 ของกลุมควบคุม คาสัมประสิทธิ์
สหสัมพนัธระหวางพลังระเบดิของกลามเนือ้ขา (X1) กับความสามารถในการเคลื่อนทีจ่ากการเกดิสิ่งเรา 
และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) มีคา .461 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ (X3) มีคา .010 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา .039 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) มีคา -.015 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความคลองแคลววองไวในการเลีย้งลูกบาสเกตบอล (Y) 
มีคา -.096 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) กับความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา -.196 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธที่ไปในทิศทางเดยีวกนั (ผลบวก) คือ หากตวัแปรตัวใดมีคาเพิม่มากขึน้
ตัวแปรอีกตวัจะมีคาเพิ่มมากขึ้นตามกัน 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธที่ไปในทิศทางเดียวกัน (ผลลบ) คือ หากตัวแปรตัวใดมีคาเพิ่มมากขึ้น
หรือลดลงตัวแปรอีกตัวจะมีคาเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางตรงกันขามกัน 
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ตารางที่ 31 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) ความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) 
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) และความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม 
 
 

N = 15 คน 
รายการ 

X1 X2 X3 Y 
X1 1.000 .514* .070 .051 
X2  1.000 -.070 -.091 
X3   1.000 -.236 
Y    1.000 

*P< .05 
 
 จากตารางที่ 31 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม คาสัมประสิทธิ์
สหสัมพนัธระหวางพลังระเบดิของกลามเนือ้ขา (X1) กับความสามารถในการเคลื่อนทีจ่ากการเกดิสิ่งเรา 
และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) มีคา .514 มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ (X3) มีคา .070 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา .051 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) มีคา -.070 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความคลองแคลววองไวในการเลีย้งลูกบาสเกตบอล (Y) 
มีคา -.091 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) กับความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา -.236 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธที่ไปในทิศทางเดยีวกนั (ผลบวก) คือ หากตวัแปรตัวใดมีคาเพิม่มากขึน้
ตัวแปรอีกตวัจะมีคาเพิ่มมากขึ้นตามกัน 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธที่ไปในทิศทางเดียวกัน (ผลลบ) คือ หากตัวแปรตัวใดมีคาเพิ่มมากขึ้น
หรือลดลงตัวแปรอีกตัวจะมีคาเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางตรงกันขามกัน 
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ตารางที่ 32 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) ความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) 
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) และความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) 
กอนการทดลอง ของกลุมทดลอง 
 
 

N = 15 คน 
รายการ 

X1 X2 X3 Y 
X1 1.000 .049 -.143 -.447 
X2  1.000 .116 -.177 
X3   1.000 -.039 
Y    1.000 

P> .05 
 
 จากตารางที่ 32 พบวา กอนการทดลองของกลุมทดลอง คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกดิสิ่งเรา และมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง (Reaction ability) (X2) มีคา .049 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ (X3) มีคา -.143 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา -.447 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) มีคา .116 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความคลองแคลววองไวในการเลีย้งลูกบาสเกตบอล (Y) 
มีคา -.177 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) กับความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา -.039 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธที่ไปในทิศทางเดยีวกนั (ผลบวก) คือ หากตวัแปรตัวใดมีคาเพิม่มากขึน้
ตัวแปรอีกตวัจะมีคาเพิ่มมากขึ้นตามกัน 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธที่ไปในทิศทางเดียวกัน (ผลลบ) คือ หากตัวแปรตัวใดมีคาเพิ่มมากขึ้น
หรือลดลงตัวแปรอีกตัวจะมีคาเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางตรงกันขามกัน 
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ตารางที่ 33 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) ความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) 
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) และความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 ของกลุมทดลอง 
 
 

N = 15 คน 
รายการ 

X1 X2 X3 Y 
X1 1.000 .067 -.138 -.341 
X2  1.000 .113 -.225 
X3   1.000 -.107 
Y    1.000 

P> .05 
 
 จากตารางที่ 33 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 ของกลุมทดลอง คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
ระหวางพลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) มีคา .067 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ (X3) มีคา -.138 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา -.341 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) มีคา .113 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความคลองแคลววองไวในการเลีย้งลูกบาสเกตบอล (Y) 
มีคา -.225 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) กับความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา -.107 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธที่ไปในทิศทางเดยีวกนั (ผลบวก) คือ หากตวัแปรตัวใดมีคาเพิม่มากขึน้
ตัวแปรอีกตวัจะมีคาเพิ่มมากขึ้นตามกัน 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธที่ไปในทิศทางเดียวกัน (ผลลบ) คือ หากตัวแปรตัวใดมีคาเพิ่มมากขึ้น
หรือลดลงตัวแปรอีกตัวจะมีคาเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางตรงกันขามกัน 
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ตารางที่ 34 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) ความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่จากการเกิดส่ิงเรา และมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) 
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) และความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 
 
 

N = 15 คน 
รายการ 

X1 X2 X3 Y 
X1 1.000 .077 -.167 -.331 
X2  1.000 .061 -.142 
X3   1.000 -.093 
Y    1.000 

P> .05 
 
 จากตารางที่ 34 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
ระหวางพลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) มีคา .077 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความออนตัวแบบ
เคลื่อนที่ (X3) มีคา -.167 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (X1) กับความคลองแคลววองไว
ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา -.331 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) มีคา .061 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเรา และมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction ability) (X2) กับความคลองแคลววองไวในการเลีย้งลูกบาสเกตบอล (Y) 
มีคา -.142 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (X3) กับความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (Y) มีคา -.093 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธที่ไปในทิศทางเดยีวกนั (ผลบวก) คือ หากตวัแปรตัวใดมีคาเพิม่มากขึน้
ตัวแปรอีกตวัจะมีคาเพิ่มมากขึ้นตามกัน 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธที่ไปในทิศทางเดียวกัน (ผลลบ) คือ หากตัวแปรตัวใดมีคาเพิ่มมากขึ้น
หรือลดลงตัวแปรอีกตัวจะมีคาเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางตรงกันขามกัน 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
 

ชื่อ   : นายจตพุล  กลวยแดง 
เกิดวันที ่  : 14 ธันวาคม พ.ศ. 2523 
สถานที่เกิด  : โรงพยาบาลหวัเฉียว จังหวดักรุงเทพมหานาคร 
สถานที่อยูปจจุบัน : 20/765 หมูบานวรารักษ ซอย 17 ถนนเลียบคลองสอง 

แขวงสามวาตะวนัตก เขตคลองสามวา กรุงเทพฯ 10510 
ประวัติการศึกษา  : สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนสาธิตจฬุาลงกรณ 
    มหาวิทยาลัย (ฝายประถม) ปการศึกษา 2535 
    สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตน และตอนปลายจากโรงเรียน 
    สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (ฝายมัธยม) ปการศึกษา 2541 
    สําเร็จการศึกษาปริญญาตรี จากจฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั 
    สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ปการศึกษา 2545 
    เขาศึกษาตอในสาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตร การสอน 

และเทคโนโลยีการศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ปการศึกษา 2548 
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