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โปรแกรมพลัยโอเมตริก การอบอุนรางกาย หลักการฝก ความหนักในการฝกพลัยโอเมตริก  ระดับความหนักใน
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พลังงานแบบไมใชออกซิเจน 
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 The purpose of this research was to develop a plyometric training program on 
physical fitness of female basketball players, and to compare physical fitness of 
female basketball players who studying in universities in Nakhon Pathom province 
before and after the experiment with the post-tests at 4th and 8th weeks. The sample 
selected by purposive sampling consisted of 28 female basketball players who were 
studying in the universities in Nakhon Pathom province, academic year 2020. They 
were divided into two groups. The experimental group contained 14 female 
basketball team players from Silpakorn University (Sanam Chandra Palace Campus), 
and the control group comprised 14 female basketball team players from Mahidol 
University. The experimental group had been practiced with plyometric training 
program on female basketball player performance. Data were collected by means of 
physical fitness tests before the experiment, and after the experiment at 4th and  8th 
weeks. The Plyometric Quality Program was validated by the method of an expert 
seminar. The collected data from the plyometric training program on physical fitness 
were analyzed by one-way repeated-measures and compared physical performance 
in female basketball players between the experimental group and the control group 
using an independent sample t-test. The results of this research were as follows:  
 1. The developed plyometric program was found as an effective training 
model with an acceptable accuracy at 1.00, The experiment also shed light on three 
key components of the program that should consist of: 1) principles and objectives, 
2) plyometric training procedures: Warm-up, Principle of Training, Plyometric Intensity, 
Plyometric Frequency, Plyometric Volume, Cool-down, and Stretching, and 3) 
measurement and evaluation. which can be used in training and improving the 
physical performance of female basketball players; 
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 2. The one-way covariance analysis results of physical fitness of the 
experimental group and the control group after 8th week of the experiment showed:  
average analysis results of body fat percentage, body composition, flexibility of the 
muscles of the back and thighs, flexibility of trunk, muscle strength of arm, leg 
muscle strength, strength and power of the muscles of the arms and shoulders, leg 
muscle power, agility, speed, anaerobic energy performance measurement, and 
maximum aerobic energy efficiency of the experimental group reported significantly 
higher scores than the control group, p = .05  
 In conclusion, the plyometric program was found affected on physical fitness 
of female basketball players; such as body fat percentage, body composition, 
flexibility of the muscles of trunk, leg muscle strength, muscle strength of arm, leg 
muscle strength, strength and power of the muscles of the arms and shoulders, leg 
muscle power, agility, speed, anaerobic energy performance measurement. 
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1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลอง ท่ีฝกดวย
โปรแกรมพลัยโอเมตริกในชวงเวลาฝกท่ีแตกตางกัน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 

63 

2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าองคประกอบของรางกายในสวน
ปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

66 

3 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยองคประกอบของรางกายในสวน
ปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

67 

4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของกลามเนื้อหลัง
และตนขาดานหลัง (Sit and reach) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ี
ตางกัน 

67 

5 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลัง
และตนขาดานหลัง (Sit and reach) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ี
ตางกัน 

68 

6 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของกลามเนื้อ
ลําตัว (Back extension) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

68 

7 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว 
(Back extension) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

69 

8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
(Grip strength)  ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

69 

9 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
(Grip strength) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

70 

10 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
(Leg strength) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

70 

11 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
(Leg strength)ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

71 

12 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงและพลังของ
กลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการ
ทดลองท่ีตางกัน 

71 

13 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงและพลังของ
กลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการ
ทดลองท่ีตางกัน 

72 
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14 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา 
(Vertical jump) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

72 

15 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา 
(Vertical jump) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

73 

16 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา 
(Standing long jump) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

73 

17 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา 
(Standing long jump) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

74 

18 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว 
(Semo test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

74 

19 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว 
(Semo test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

75 

20 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว 
(Shuttle run) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

75 

21 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว 
(Shuttle run) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

76 

22 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว 
(Three shuttle run) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

76  

23 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว 
(Three shuttle run) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

77 

24 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความเร็ว (40-Meter sprint) 
ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

77 

25 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความเร็ว (40-Meter sprint) 
ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

78 

26 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใชพลังงาน
แบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ี
ตางกัน 

78 

27 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยวัดสมรรถภาพการใชพลังงาน
แบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ี
ตางกัน 

79 
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28 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใชพลังงาน
แบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลา
การทดลองท่ีตางกัน 

79 

29 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยวัดสมรรถภาพการใชพลังงาน
แบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลา
การทดลองท่ีตางกัน 

80 

30 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุม ท่ีไมได
ฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริกในชวงเวลาฝกท่ีแตกตางกัน กอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 

80 

31 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าองคประกอบของรางกายใน
สวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ี
ตางกัน 

83 

32 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของกลามเนื้อ
หลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลอง
ท่ีตางกัน 

83 

33 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของกลามเนื้อ
ลําตัว (Back extension) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

84 

34 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขน (Grip strength)  ของกลุมควบคุมในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

84 

35 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขน (Grip strength) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

85 

36 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
(Leg strength) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

85 

37 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงและพลังของ
กลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการ
ทดลองท่ีตางกัน 

86 

38 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา 
(Vertical jump) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

86 

39 ตารางท่ี 39 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อ
ขา (Vertical jump) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

87 

40 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา 
(Standing long jump) ของกลุมควบคุมในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

87 
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41 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว 
(Semo test) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

88 

42 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว 
(Semo test) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

88 

43 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว 
(Shuttle run) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

89 

44 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว 
(Three shuttle run) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

89  

45 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความเร็ว (40-Meter sprint) 
ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

90 

46 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใชพลังงาน
แบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ของกลุมควบคุมในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

90  

47 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยวัดสมรรถภาพการใชพลังงาน
แบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ของกลุมควบคุมในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

91 

48 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใชพลังงาน
แบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลา
การทดลองท่ีตางกัน 

91 

49 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายใน
นักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

92 

50 ผลการหาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 155 
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สารบัญรูปภาพ 

 
รูปท่ี  หนา  

1 กรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจัย 4 
2 แสดงองคประกอบของความสามารถของนักกีฬา 11 
3 ภาพแสดงสมรรถภาพทางกลไกพ้ืนฐานและสมรรถภาพท่ีเฉพาะเจาะจงท่ีเกิดข้ึน

จากการผสมผสานกันระหวางสมรรถภาพทางกลไกลพ้ืนฐาน 
34 
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บทท่ี 1 

บทนํา 

ความสําคัญและท่ีมาของปญหาการวิจัย 

 ในปจจุบันประชากรท้ังในไทยและตางประเทศใหความสําคัญกับสุขภาพเพ่ิมมากข้ึน เห็นไดจาก
แนวโนมการออกกําลังกายดวยวิธีการตาง ๆ ท่ีมีความหลากหลาย ในทุกเพศทุกวัย ท้ังกิจกรรมทางกาย 
การออกกําลังกาย การใชกิจกรรมกีฬาเปนสื่อเพ่ือพัฒนาสุขภาพ จากท่ีเปนกิจกรรมท่ีใชพัฒนาสุขภาพ
พัฒนาไปสูเกมกีฬาเพ่ือความเปนเลิศ โดยประเภทกีฬาในประเทศไทยท่ีเปนท่ีนิยมนั้น ไดแก ฟุตบอล 
วอลเลยบอล บาสเกตบอล ท่ีมีการจัดการแขงขันเพ่ือความเปนเลิศหลายรายการ รวมท้ังพัฒนาไปสู
รายการอาชีพเพ่ือใหนักกีฬามีรายได 

กีฬาบาสเกตบอลถูกบรรจุในหลักสูตรการเรียนการสอนแทบ ทุกระดับการศึกษา ตั้งแต

ระดับประถม มัธยม และอุดมศึกษา นอกจากนี้ยังมี การแขงขัน อยูตลอดเวลา องคกรสําคัญท่ีสงเสริม

และจัดการแขงขันกีฬาบาสเกตบอล ในประเทศไทย ไดแก สมาคมบาสเกตบอลแหงประเทศไทยในพระ

บรมราชูปถัมภ กรมพลศึกษา กรุงเทพมหานคร การกีฬาแหงประเทศไทย ทบวงมหาวิทยาลัย (กีฬา

มหาวิทยาลัย) กองทัพ (กีฬาเหลาทัพ) กองทัพอากาศ (กีฬานักเรียน) สถาบันการศึกษาท่ัวไป 

บาสเกตบอลเปนกีฬาท่ีเลนในรมเปนหลัก สนามท่ีใชเลนมีขนาดคอนขางเล็ก คะแนนจะไดจากการโยนลูก

เขาหวงจากดานบน (shoot) ทีมท่ีมีคะแนนมากกวาในตอนจบเกมจะเปนฝายชนะ สามารถนําพาลูกโดย

การกระเดงกับพ้ืน (dribble) หรือสงลูกกันระหวางเพ่ือนรวมทีม เกมจะหามการกระทบกระแทกท่ีทําให

เปนฝายไดเปรียบ (foul) และมีกฎขอบังคับเก่ียวกับการครองบอล เกมบาสเกตบอลมีการพัฒนาเทคนิค

การเลนตาง ๆ เชน การชูต การสง และการเลี้ยงลูก รวมไปถึงตําแหนงผูเลน และตําแหนงการยืนในเกม

รุกและเกมรับ ผูเลนท่ีตัวสูงถือเปนขอไดเปรียบ ถึงแมวาในการเลนแขงขันจะควบคุมโดยกฎกติกา การ

เลนรูปแบบอ่ืน ๆ ท่ีแตกตางกันไปในแตละรายการ รวมท้ังบาสเกตบอลสําหรับเลนผอนคลายก็มีการคิด

ข้ึนเพ่ือใหทุกคนท่ีสนใจในกีฬาบาสเกตบอลไดมีสวนรวมในการทํากิจกรรม นอกจากนี้บาสเกตบอลยังเปน

กีฬาท่ีคนนิยมดูอีกดวย  

องคประกอบท่ีสําคัญในกีฬาบาสเกตบอล คือ ตองการความรวดเร็ว การเรงความเร็ว การชะลอ

ความเร็ว พลังของกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของ

กลามเนื้อ ความออนตัว ความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางและเทคนิคท่ีเฉพาะเจาะจงของทักษะท่ีจะชวยใน

การเคลื่อนไหวตาง ๆ ในการแขงขันมีประสิทธิภาพมากข้ึน นักกีฬาบาสเกตบอลจะมีการเคลื่อนไหวอยู

ตลอดเวลาและมีทาทางมากกวา 1,000 ทาทางการเคลื่อนไหว เชน การปองกัน การบุก การวิ่ง การ

เปลี่ยนทิศทางการ การกระโดด เปนตน (Abdelkrim et.al, 2010) จะเห็นไดวากีฬาบาสเกตบอลเปน

กีฬาท่ีตองการใชสมรรถภาพทางกายครบทุกดาน ท้ังทางดานสมรรถภาพรางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 
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(Health-related physical fitness) และสมรรถภาพรางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ (Skill –related 

physical fitness) และนับตั้งแตบาสเกตบอลไดรับความนิยมเปนอยางมาก ไดมีการปรับการเลนเพ่ือ

ความสนุกสนานมากยิ่งข้ึนและทําใหทุกคนสามารถเขาถึงได สมาพันธบาสเกตบอลโลก (FIBA) ไดสราง

กีฬาบาสเกตบอล ประเภททีม 3 คน(3x3) โดยแตละทีมมีผูเลน ทีมละ 3 คน มีผูเลนสํารอง 1 คน ใชเวลา

ในการแขงขันครั้งละ 10 นาที พ้ืนท่ีท่ีใชในการแขงขันเพียงครึ่งสนาม จากเดิมมีแคประเภททีม 5 คน

(5x5) ใชเวลาในการแขงขัน 4 ควอเตอร ควอเตอรละ 10 นาที และพ้ืนท่ีเต็มสนาม (ขนาดความกวาง 15 

เมตร และยาว 28 เมตร) จากการมีการแขงขันบาสเกตบอลประเภททีม 3 คน ทําใหกีฬาบาสเกตบอลเปน

ท่ีแพรหลายมากยิ่งข้ึน เพราะไมจําเปนตองมีผูเลนถึง 5 คน ก็สามารถฝกซอมหรือแขงขันได ท้ังนี้ กีฬา

บาสเกตบอล ท้ังประเภท 3x3 คน หรือ 5x5 คน มีทักษะพ้ืนฐานท่ีเหมือนกัน แตดวยรูปแบบกฎกติกาใน

การแขงขันท่ีแตกตางกันดวยระยะเวลา ผูฝกสอนจึงมีความจําเปนตองพิจารณาสมรรถภาพทางกายให

สอดคลองกับประเภทของการแขงขัน  

สําหรับนักกีฬาท่ีดีนั้นตองมีสมรรถภาพทางกายท่ีพรอมในหลาย ๆ ดาน อาทิ เชน ความแข็งแรง 

ความเร็ว ความยืดหยุน ความออนตัว ความอดทนและความคลองแคลววองไว (สุพิตร สมาหิโต, 2548) 

กลาววา สมรรถภาพทางกายมีความเก่ียวของในการสนับสนุนใหเกิดระดับความสามารถและทักษะในการ

แสดงออกของการเคลื่อนไหวและการเลนกีฬามีประสิทธิภาพมากข้ึน และ (เจริญ กระบวนรัตน, 2545) 

กลาววา การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมข้ึนจําเปนตองกระตุนเรากลามเนื้อใหทํางานหนักและ

มากข้ึนกวาเดิมจึงจะไดผลการพัฒนาขีดความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อระดับสูงสุดและปจจัยท่ี

ทําใหเกิดความคลองตัวนั้น ประกอบไปดวยการทํางานรวมกันของกลามเนื้อ พลังของกลามเนื้อ เวลา

ปฏิกิริยาตอบสนอง จึงทําใหฝกสมรรถภาพของนักกีฬามีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน ดังนั้นการพัฒนาสมรรถภาพ

ในกีฬาบาสเกตบอล เปนสิ่งท่ีมีความจําเปนอยางยิ่ง นอกเหนือจากเปนองคประกอบดานทักษะของ

นักกีฬาในข้ันพ้ืนฐานแลว การฝกฝนท้ังทักษะและสมรรถภาพทางกายจะชวยใหนักกีฬามีการเคลื่อนไหว

ทาทางตาง ๆ ระหวางการแขงขันไดดียิ่งข้ึนและนําไปสูการแสดงออกทางความสามารถในการแขงขันได

อยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน การฝกท่ีเนนรูปแบบผสมผสานเพ่ือใหไดสมรรถภาพของกลามเนื้อท่ีสมบูรณ

และใชระยะเวลาสั้นๆ จะชวยประหยัดเวลาในการฝกซอมซ่ึงเหมาะสมตอการฝกฝนในกีฬาประเภททีม

อยางมาก การฝกดังกลาวนี้ คือ การฝกเชิงซอนมีองคประกอบอยู 4 องคประกอบ ไดแก การฝกดวย

น้ําหนัก (Resistance training) ซ่ึงพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric 

training) พัฒนาพลังของกลามเนื้อ การฝกวิ่งพัฒนาความเร็ว (Sprint training) และการฝกแบบ

เฉพาะเจาะจง (Sport Specific training) ชวยพัฒนาความคลองแคลววองไวในการแขงขัน (Quickness 

training) จึงตองมีการศึกษาเพ่ิมเติมในเรื่องของรูปแบบการฝกเชิงซอนเพ่ือเปนประโยชนตอการฝกซอม
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และตอประสิทธิภาพในการแขงขันสถานการณจริง (Chu, 1992) โดยเฉพาะอยางยิ่งกีฬาบาสเกตบอลท่ีมี

ลักษณะการเคลื่อนไหวดวยความเร็ว แรง จากความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ และเปนกีฬาประเภท

ทีมจึงมีความนาสนใจท่ีจะนําเอารูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกมาใชฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

 สําหรับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก ในทางปฏิบัติทักษะทางการกีฬาสวนใหญกลามเนื้อจะมี

การหดตัวแบบเอกเซนทริก (Eccentric) และตามดวยการหดตัวของกลามเนื้อแบบคอนเซนทริก 

(Concentric) อยางรวดเร็วซ่ึงเปนลักษณะการทํางานท่ีมีความเฉพาะเจาะจงและตองการสมรรถภาพทาง

กายท่ีเฉพาะเจาะจงทางดานพลังระเบิด (Explosive Power) หรือความสามารถในการใชความแข็งแรง

เอาชนะแรงตานทานไดดวยความเร็ว (Speed-strength) ความเร็วและความแข็งแรงเปนสมรรถภาพท่ี

พบเห็นไดหลากหลายรูปแบบในการเคลื่อนไหวของนักกีฬา (สนธยา สีละมาด, 2550) และสอดคลองกับ

ทักษะการเคลื่อนไหวของกีฬาบาสเกตบอลท่ีมีจังหวะกระชาก กระโดด เรงความเร็วในการเปลี่ยนแปลง

ทิศทางไดอยางคลองแคลววองไว 

 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ

ทางกายในกีฬาเพ่ือสงผลตอความเปนเลิศและการแขงขันในกีฬาชนิดตางๆ การศึกษาและวิจัยหลาย

เอกสาร  พบวา การฝกพลัยโอเมตริกสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลง ดานความแข็งแรง ความเร็ว พลัง

กลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว ในชนิดกีฬาฟุตบอล วอลเลยบอล (ลดารัตน มะลิหวล, 2557;

ปราชญ อัคคะสาระกุล และชนินทรชัย อินทิราภรณ, 2557; จักรกฤษณ พิเดช, 2563 และ Abbas 

Asadi, 2013) และงานวิจัยบางเอกสารท่ีใชหลักการฝกพลัยโอเมตริก พบวา สามารถชวยพัฒนาสามารถ

ทางกายดานอ่ืน ๆ ได เชน ดานองคประกอบรางกาย ความออนตัว ระบบแอนแอโรบิก และระบบแอนแอ

โรบิก ในกีฬา วอลเลยบอล ฟุตบอล บาสเกตบอล และมวยไทย ซ่ึงเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญและไมมี

นัยสําคัญทางสถิติ แตในภาพรวมสงผลตอสมรรถภาพทางกายในทางท่ีดีข้ึน(ปราชญ อัคคะสาระกุล และ

ชนินทรชัย อินทิราภรณ, 2557; นาทรพี ผลใหญ, 2551; Khan & Ramzan, 2016 และ Živković, D. et 

al., 2019) 

 จากความสําคัญของการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริกในกีฬาชนิดตางๆ และผลท่ีเกิดข้ึนกับ

สมรรถภาพทางกายตามท่ีกลาวมา ท้ังดานท่ีเกิดการพัฒนาใหเห็นอยางชัดเจน และดานท่ีสงกระทบตอ

สมรรถภาพทางกายดานท่ียังไมชัดเจนแตมีทิศทางท่ีดีข้ึน ผูวิจัยจึงเห็นความสําคัญในการศึกษาคนควา

สรางโปรแกรมพลัยโอเมตริกและใชโปรแกรมพลัยโอเมตริกเปนแนวทางในการเพ่ิมสมรรถภาพทางกายใน

กีฬาบาสเกตบอล ท่ีจะสามารถชวยในการและขีดความสามารถของนักกีฬาบาสเกตบอลใหไดมากท่ีสุด 

และสรางโอกาสใหนักกีฬาประสบความสําเร็จในการเลนและการแขงขันมากข้ึน 
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กรอบแนวคิดทางทฤษฎีท่ีใชในการวิจัย หรือกรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัย เพ่ือศึกษาคนควาและพัฒนาโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอ

สมรรถภาพทางกายนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงมหาวิทยาลัย มีกรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจัย ซ่ึงสามารถ

แสดงเปนแผนภูมิไดดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบท่ี 1 กรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจัย 

 

คําถามการวิจัย 

 1. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง

มหาวิทยาลัย ควรมีลักษณะเปนอยางไร 

 2. สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ผลการพัฒนาสมรรถภาพทางกายแตกตาง

กันอยางไร เม่ือเปรียบเทียบกอนการฝกและหลังการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก  สัปดาหท่ี 4 และ

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาท่ีเปนนักกีฬา

บาสเกตบอล 

แนวคิดเก่ียวกับ นักกีฬา

บาสเกตบอลมหาวิทยาลัย 

โปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมี

ผลตอสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬา 

1) หลักการและ

วัตถุประสงค 

2) เง่ือนไขและข้ันตอนการ

ฝกดวยโปรแกรมพลัยโอ

เมตริก 

3) การวัดและการ

ประเมินผล 

    

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
บาสเกตบอลระดับมหาวิทยาลัย 

1) องคประกอบทางรางกาย  
2) ความออนตัว  
3) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
4) พลังกลามเนื้อ  
5) ความคลองแคลววองไว  
6) ความเร็ว  
7) สมรรถภาพการใชพลังงาน
แบบใชออกซิเจน 

8) สมรรถภาพทางกายแบบไมใช
ออกซิเจน 

แนวคิดเก่ียวกับ  

การฝกพลัยโอเมตริก 

แนวคิดเก่ียวกับ  

สมรรถภาพทางกาย 
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 2. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง กอนการฝกและ

หลังการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  

 

สมมติฐานของการวิจัย 

 1. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ทําใหสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง กอน

การทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน 

 2. สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงของกลุมทดลองกับกลุมควบคุม หลังการ

ทดลองสัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

 1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

  ประชากรท่ีใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ระดับมหาวิทยาลัย 

ท่ีอยูในพ้ืนท่ีของจังหวัดนครปฐม 7 สถาบัน ชวงอายุระหวาง 18-23 ป นักกีฬาจํานวนท้ังสิ้น 150 คน  

  กลุมตัวอยาง 

  กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาบาสเกตบอลหญิงมหาวิทยาลัย

ศิลปากร และนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงมหาวิทยาลัยมหิดล อายุ 18-23 ป จํานวน 14 คน ไดจากการ

เลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) แบงออกเปน 2 กลุม กลุมทดลอง คือ นักบาสเกตบอล

หญิงมหาวิทยาลัยศิลปากรท่ีฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก และ กลุมควบคุม คือ นักกีฬาบาสเกตบอล

หญิงมหาวิทยาลัยมหิดลท่ีทําการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ กลุมละ 14 คน รวมกลุมตัวอยางท้ังสิ้น 

28 คน 

 2. ตัวแปร 

  2.1 ตัวแปรตน คือ โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิงมหาวิทยาลัย   

 2.2 ตัวแปรตาม คือ สมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย 8 ดาน ไดแก 

   2.2.1 องคประกอบทางรางกาย  

   2.2.2 ความออนตัว    

   2.2.3 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  

   2.2.4 พลังกลามเนื้อ    

   2.2.5 ความคลองแคลววองไว   
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   2.2.6 ความเร็ว 

   2.2.7 สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 

   2.2.8 สมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจน 

ขอจํากัดของการวิจัย 

 ผูวิจัยไมสามารถควบคุมกลุมตัวอยางในเรื่องการรับประทานอาหาร การพักผอนตลอดจนการเขา

รวมกิจกรรมการออกกําลังกายอ่ืนๆ ท่ีเคยปฏิบัติอยูเปนประจําในชวงท่ีมีการเก็บขอมูล   

        

นิยามศัพทเฉพาะ  

 โปรแกรมพลัยโอเมตริก หมายถึง การฝกบริหารรางกายท่ีใชกําลังความแข็งแรงและความรวดเร็ว

ในการหดตัวของกลามเนื้อ เพ่ือการเคลื่อนไหวอยางฉับพลัน โดยมีลักษณะการฝกดวยแรงตาน จาก

น้ําหนักรางกายผูฝก(แรงตานภายใน) และการฝกจากอุปกรณการฝกรูปแบบตาง ๆ (แรงตานภายนอก) 

คือ อุปกรณฝกดวยน้ําหนัก (Weight Machine) เชน ดัมเบลล(Dumbell) บารเบล(Barbell) ลูกบอลยาง

น้ําหนัก(Medicine ball) และอุปกรณการฝกภาคสนาม เชน บันไดลิง(Ladder) ตารางเกาชอง(9 

square) กรวย(Mark) จานเตี้ย(Disc plate) รั้ว (Hurdle) โดยท่ัวไปจะทําการฝกตามหลักการฝก 3 วัน

ตอสัปดาห เปนระยะเวลาประมาณ 8 สัปดาห ใชเวลาในการฝกเฉลี่ย 45-90 นาทีตอครั้ง มีข้ันตอนของ

การ อบอุนรางกาย ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนท่ี การฝกตามโปรแกรม และการยืดเหยียดกลามเนื้อ

เม่ือเสร็จสิ้นการฝก  

 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย 

ความออนตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว ความเร็ว สมรรถภาพ

การใชพลังงานแบบใชออกซิเจนและไมใชออกซิเจน (เกณฑสมรรถภาพนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศ

ไทย, 2561) 

 นักกีฬาบาสเกตบอลหญิง หมายถึง นักกีฬาบาสเกตบอล ประเภททีมหญิง มหาวิทยาลัยศิลปากร

และนักกีฬาบาสเกตบอล ประเภททีมหญิงมหาวิทยาลัยมหิดล อายุ 18-23 ป จํานวน 28 คน  

 

ประโยชนท่ีจะไดรับ 

 1. ไดโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายสําหรับนักศึกษาท่ีเปน

นักกีฬาบาสเกตบอล 

 2. สามารถนําผลการวิจัยไปใชในการฝกสมรรถภาพทางกายดวยพลัยโอเมตริก เพ่ือสงเสริม

สมรรถภาพทางกายท่ีจําเปนในการแขงขันกีฬาบาสเกตบอลระดับอุดมศึกษาได  
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บทท่ี 2 

วรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ 

 ในการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิง เพ่ือใหงานวิจัยนี้มีความสมบูรณผูวิจัยไดมีการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ี
เก่ียวของ ตามประเด็นดังตอไปนี้ 
 1. กีฬาบาสเกตบอล (Basketball) 
 2. หลักการฝกกีฬา 
 3. สมรรถภาพทางกาย 
  3.1 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ (ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความอดทน
ของกลามเนื้อ  ความออนตัว  ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และ องคประกอบรางกาย) 
  3.2 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับการเคลื่อนไหวและทักษะ (ความเร็ว พลัง
กลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว การทรงตัว เวลาปฏิกิริยา และการทํางานท่ีประสานกันของระบบ
ประสาทและกลามเนื้อ) 
 4. หลักการฝกเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 5. การฝกพลัยโอเมตริก 
 6. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
  6.1 งานวิจัยในประเทศ  
  6.2 งานวิจัยตางประเทศ 
 
1.กีฬาบาสเกตบอล 

ประวัติกีฬาบาสเกตบอล 
บาสเกตบอล (Basketball) (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2553) เปนกีฬาประจําชาติอเมริกัน ถูกคิด

ข้ึน เพ่ือตองการชวยใหเหลาสมาชิก Y.M.C.A. ไดมีกีฬาเลนในชวงฤดูหนาว เนื่องจากในชวงฤดูหนาว 
สภาพพ้ืนภูมิประเทศจะถูกปกคุลมดวยหิมะ ทําใหไมสามารถเลนกีฬากลางแจงได เชน อเมริกัน ฟุตบอล 
เบสบอล คณะกรรมการสมาคม Y.M.C.A. จึงไดพยายามหาหนทางแกไขใหบรรดาสมาชิก ไดมีกีฬาในชวง
ฤดูหนาว เพ่ือไมเกิดความเบื่อหนาย ในป ค.ศ.1891 Dr.James A.Naismith ครูสอนพลศึกษาของ The 
International Y.M.C.A. Training School อยูท่ีเมือง Springfield รัฐ Massachusetts ไดรับ
มอบหมายจาก Dr.Gulick ใหคิดคนกีฬาในรมท่ีเหมาะสมท่ีจะเลนในชวงฤดูหนาว Dr.James จึงได
ดัดแปลงการเลนกีฬาอเมริกันฟุตบอลและเบสบอล รวมเขา ดวยกันและตั้งกติกาใหมีการเลนเปนทีม ใน
ครั้งแรก Dr.James ใชลูกฟุตบอลและตะกราเปนอุปกรณในเลน เขาไดนําตะกราลูกพีชแขวนไวทกับฝา
ผนังของหองพลศึกษา แลวใหผูเลนพยายามโยนลูก บอลใหลงตะกรา โดยใชเนื้อท่ีสนามสําหรับการเลน 
ใหมีขนาดเล็กลงและแบงผูเลนออกเปนฝายละ 7 คน ผลการทดลองครั้งแรกผูเลนไดรับความสนุกสนาน 
ตื่นเตน แตขาดความเปนระเบียบ มีการชนกัน ผลักกัน เตะกัน ซ่ึงเปนการเลนท่ีรุนแรงในการทดลองครั้ง
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แรง ตอมา Dr.James ไดกําจัดการเลนท่ีรุนแรงออกไป และไดทําการวางกติกาหามผูเลนเขาปะทะหรือถูก
ตัวกัน นับไดวาเปนจุดกําเนิดของการเลนบาสเกตบอล Dr.James จึงไดวางกติกาการเลนบาสเกตบอลไว
เปนหลักใหญๆ 4 ขอ ดวยกัน คือ   

1. ผูเลนท่ีครอบครองลูกบอลอยูนั้นจะตองหยุดอยูกับท่ีหามเคลื่อนท่ีไปไหน  
2. ประตูจะตองอยูเหนือศีรษะของผูเลน และอยูขนานกับพ้ืน  
3. ผูเลนสามารถครอบครองบอลไวนานเทาใดก็ได โดยคูตอสูไมอาจเขาไปถูกตองตัวผูเลนท่ี

ครอบครองบอลได  
4. หามการเลนท่ีรุนแรงตาง ๆ โดยเด็ดขาด ผูเลนท้ังสองฝายจะตองไมกระทบกระแทกกันเม่ือได 

วางกติกาการเลนข้ึนมาแลวก็ไดนําไปทดลอง และพยายามปรับปรุงแกไขระเบียบดีข้ึนเขาได พยายามลด
จํานวนผูเลนลงเพ่ือหลีกเลี่ยงการปะทะกัน จนในท่ีสุดก็ไดกําหนดตัวผูเลนไวฝายละ 5 คน ซ่ึงเปนจํานวนท่ี
เหมาะสมท่ีสุดกับขนาดเนื้อท่ีสนาม 

Dr.James ไดทดลองการเลนหลายครั้งหลายหน และพัฒนาการเลนเรื่อยมาจนกระท่ังเขาไดเขียน 
กติกาการเลนไวเปนจํานวน 13 ขอ ดวยกันและเปนตนฉบับการเลนท่ียังคงปรากฏอยูบนกระดาน 
เกียรติยศในโรงเรียนพลศึกษา ณ Springfield อยูจนกระท่ังทุกวันนี้ 13 ขอ ของ Dr.James มีดังนี้  

1. ผูเลนหามถือลูกบอลแลววิ่ง  
2. ผูเลนจะสงบอลไปทิศทางใดก็ได โดยใชมือเดียวหรือสองมือก็ได  
3. ผูเลนจะเลี้ยงบอลไปทิศทางใดก็ได โดยใชมือเดียวหรือสองมือก็ได  
4. ผูเลนตองใชมือท้ังสองเขาครอบครองบอล หามใชรางกายชวยในการครอบครองบอล  
5. ในการเลนจะใชไหลกระแทก หรือใชมือดึง ผลัก ตี หรือทําการใด ๆ ใหฝายตรงขามลมลงไมได 

ถาผูเลนฝาฝนถือเปนการฟาวล 1 ครั้ง ถาฟาวล 2 ครั้ง หมดสิทธิ์เลนจนกวาฝายหนึ่งฝายใดทําประตูกันได
จึงจะกลับมาเลนไดอีก ถาเกิดการบาดเจ็บระหวางการแขงขัน จะไมมีการ เปลี่ยนตัวผูเลน  

6. หามใชขาหรือเทาแตะลูก ถือเปนการฟาวล 1 ครั้ง  
7. ถาฝายหนึ่งฝายใดทําฟาวลติดตอกัน 3 ครั้ง ใหอีกฝายหนึ่งไดประตู  
8. ประตูท่ีทําไดหรือนับวาไดประตูนั้น ตองเปนการโยนบอลใหลงตะกรา ฝายปองกันจะไปยุง 

เก่ียวกับประตูไมไดเด็ดขาด  
9. เม่ือฝายหนึ่งฝายใดทําลูกบอลออกนอกสนาม ใหอีกฝายหนึ่งสงลูกเขามาจากขอบสนาม ภายใน 

5 วินาที ถาเกิน 5 วินาที ใหเปลี่ยนสง และถาผูเลนฝายใดพยายามถวงเวลาอยูเสมอ ใหปรับเปนฟาวล   
10. ผูตัดสินมีหนาท่ีตัดสินวาผูเลนคนใดฟาวล และลงโทษใหผูเลนหมดสิทธิ์  
11. ผูตัดสินมีหนาท่ีตัดสินวาลูกใดออกนอกสนาม และฝายใดเปนฝายสงลูกเขาเลน และจะทํา

หนาท่ีเปนผูรักษาเวลาบันทึกจํานวนประตูท่ีทําได และทําหนาท่ีท่ัวไปตามวิสัยของผูตัดสิน   
12. การเลนแบงออกเปน 2 ครึ่งๆ ละ 20 นาที  
13. ฝายท่ีทําประตูไดมากท่ีสุดเปนผูชนะ ในกรณีคะแนนเทากันใหตอเวลาออกไป และถาฝายใดทํา

ประตูไดกอนถือวาเปนฝายชนะ 
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แมวากติกาการเลนจะกําหนดข้ึนเพ่ือเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดเลนเพ่ือความสนุกสนานในแง 
นันทนาการ แตกีฬานี้ก็ไดรับความนิยมจากเยาวชนอยางรวดเร็ว ท้ัง ๆ ท่ีมีผูคนเปนจํานวนมากเห็นวาเปน 
กีฬาสําหรับผูออนแอ และพยายามท่ีจะพิสูจนความเห็นนี้ดวยการหาเรื่องทะเลาะวิวาทกับผู เลน 
บาสเกตบอลก็ตาม อยางไรก็ดี ความรูสึกเชนนี้คอยๆเริ่มจางหายไปเม่ือความรวดเร็วและความแมนยําใน 
การเลนบาสเกตบอล ไดสรางความประทับใจและดึงดูดความสนใจของผูคนเพ่ิมมากข้ึน และได 
แพรกระจายไปทางตะวันออกของอเมริกาอยางรวดเร็วและเม่ือโรงเรียนตาง ๆ ไดตระหนักถึงความสําคัญ 
ของกีฬาชนิดนี้ จึงพากันนิยมเลนไปท่ัวประเทศ กอนป ค.ศ. 1915 แมวาบาสเกตบอลจะเปนกีฬาท่ีไดรับ
ความนิยมอยางกวางขวางเปนอยาง มากก็ตามแตก็จํากัดเปนเพียงการเลนเพ่ือออกกําลังกายในหองพล
ศึกษาเทานั้น ไมมีองคกรใด รับผิดชอบจัดการเลนเปนกิจจะลักษณะ ยกเวนองคกรบาสเกตบอลอาชีพท่ี
เกิดข้ึนเพียง 2-3 องคกรแลว ก็เลิกลมไป ฉะนั้นการเลนบาสเกตบอลในแตละท่ีแตละแหงจึงตางก็ใชกติกา
ผิดแผกแตกตางกันออกไป ทําใหเปนอุปสรรคตอการเจริญเติบโตและการพัฒนากีฬาบาสเกตบอลเปน
อยางมาก ดังนั้นในป  ค.ศ. 1915 สมาคม Y.M.C.A. สมาคมกีฬามหาวิทยาลัยแหงชาติและสมาพันธกีฬา
สมัครเลน ไดรวมประชุมเพ่ือรางกติกาการเลนบาสเกตบอลข้ึนมาเพ่ือเปนบรรทัดฐานเดียวกัน กติกานี้ได
ใชสืบมา จนกระท่ังป ค.ศ. 1938 และไดรับการปรับปรุงแกไขใหดีข้ึนในการแขงขันกีฬาโอลิมปกครั้งท่ี 11 
ณ กรุง เบอรลิน ประเทศเยอรมันนี โดยคณะกรรมการโอลิมปกนานาชาติเปนผูพิจารณา สหรัฐอเมริกา
ยอมรับ การเลนบาสเกตบอลเปนกีฬาประจําชาติเม่ือวันท่ี 20 มกราคม ค.ศ. 1892 ซ่ึงไดมีการเลน
บาสเกตบอลอยางเปนทางการข้ึนเปนครั้งแรก สมาคม Y.M.C.A. ไดนํากีฬาบาสเกตบอลไปเผยแพรในทุก
สวนของโลก ไดแพรเขาไปในประเทศจีนและอินเดียในราวป ค.ศ. 1894 ฝรั่งเศส ในราวป ค.ศ. 1895  
ญ่ีปุนราวป  ค.ศ. 1900 เกือบจะกลาวไดวา บาสเกตบอลมีการเลนในทุกประเทศท่ัวโลก ตั้งแตกอน
สงครามโลกครั้งท่ี 1 และคาดวากอน ป ค.ศ. 1941 มีประชาชนท่ัวโลกเลนกีฬาบาสเกตบอลเปนจํานวน
ถึง 20 ลานคน ในขณะนี้มีผูนิยมเลนบาสเกตบอลกันท่ัวทุกมุมโลก ไมนอยกวา 52 ประเทศ นอกจากนี้ได
มีการแปล กติกาการเลนเปนภาษาตาง ๆ มากกวา 30 ภาษา 

ประวิติบาสเกตบอลในประเทศไทย กีฬาบาสเกตบอลแพรหลาบเขามาในประเทสไทยเปนครั้งแรก
ในสมัยใดปใดนั้นมิไดมีหลักฐานท่ีปรากฏยืนยันแนชัดไดทราบแตเพียงวาในป พ.ศ. 2477 นายนพคุณ 
พงษสุวรรณ อาจารยสอนภาษาจีนท่ีโรงเรียนมัธยมวัดพิตรพิมุขไดชวยเหลือกรมพลศึกษาจัดแปลกติกา
การเลนบาสเกตบอลข้ึน ตอมาในปพ.ศ. 2478 ไดจัดการอบรมครูจังหวัดตาง ๆ จํานวน 100 คนภายใน
ระยะเวลา 1 เดือนและไดรับความชวยเหลือจาก พ.ต.อ. หลวงชาติ ตระการโกศล ผูซ่ึงมีความรูและความ
เชี่ยวชาญทางการเลนกีฬาบาสเกตบอลคนหนึ่งท้ังไดเคยเปนตัวแทนของมหาวิทยาลัยขารวมการแขงขัน 
เม่ือครั้งทานกําลังศึกษาอยูในสหรัฐอเมริกามาเปนผูบรรยายเก่ียวกับเทคนิคและวิธีการเลนบาสเกตบอล
แกครูท่ีเขารับการอบรมตอมาก็เปนผลทําใหกีฬาบาสเกตบอลแพรหลายไปท่ัวประเทศไทย 

ในป พ.ศ. 2496 สมาคมบาสเกตบอลสมัครเลนแหงประเทศไทยไดถูกจัดตั้งข้ึนมาตามแบบอัน
ถูกตอง โดยจดทะเบียนท่ีสภาวัฒนธรรมแหงชาติและไดกลายมาเปนสมาคมบาสเกตบอลแหงประเทศไทย
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ในปเดียวกันนั้นเอง และในวันท่ี 10 กรกฎาคม พ.ศ. 2496 สมาคมบาสเกตบอลแหงชาติแหงประเทศไทย
ก็เขารวมเปนสมาชิกของสมาคมบาสเกตบอลระหวางประเทศ (ธงชัย เจริญทรัพยมณี. 2538: 4 - 6) 
 
2.หลักการฝกกีฬา 

การฝกซอม หมายถึง การใหสวนของรางกายท่ีใชในการเลนกีฬาไดทํางานมากกวาปกติ อยางเปน
ระเบียบและเพ่ิมข้ึนเปนลําดับข้ึน เปนผลใหสวนของรางกายนั้น ๆ และอวัยวะท่ีเก่ียวของมีการ
เปลี่ยนแปลงท้ังรูปรางและการทํางานจนเหมาะสมกับความตองการของกีฬาท่ีฝก (การกีฬาแหงประเทศ
ไทย, 2534)    

การฝกซอมสมัยใหมเปนการนําเอาเทคนิคและวิธีการตาง ๆ ท่ีมีประโยชนมาใชในการกระตุน
รางกายในขนาดท่ีพอเหมาะทําใหรางกายมีการปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมนั้น ๆ ไดดีข้ึน สําหรับข้ันตอน
การฝกซอมกีฬา (เจริญ กระบวนรัตน, 2557) ไดแบงข้ันของการฝกซอมไว 3 ข้ัน คือ  

1. การฝกข้ันพ้ืนฐาน การฝกข้ันนี้ถือเปนการเตรียมความพรอมกอนการฝกและเปนการ เสริมสราง
สมรรถภาพของรางกายท่ีสําคัญจําเปนตอการเคลื่อนไหว เชน ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว เปน
การเตรียมสภาพรางกายโดยท่ัวไปใหพรอมท่ีจะรับการฝกในข้ันตอไป  

2. การฝกข้ันกาวหนา โดยพิจารณาองคประกอบท่ีสําคัญ และจําเปนตอทักษะการเคลื่อนไหวของ
กีฬาแตละประเภทมุงเนนการฝกทางดานเทคนิคเฉพาะดาน และเฉพาะประเภทกีฬา ใหพัฒนามากยิ่งข้ึน  

3. การพัฒนาความสามารถข้ันสูงสุด การฝกเพ่ือพัฒนาขีดความสามารถของแตละบุคคลใน แตละ
ประเภทกีฬาใหพัฒนาไปจนถึงข้ันความสามารถสูงสุด ไมวาจะเปนดานเทคนิค ทักษะ หรือ ความสามารถ
เฉพาะตัวใหเชี่ยวชาญข้ันสูงสุด 

เปนท่ีทราบและเขาใจกัน โดยท่ัวไปในบรรดาผูฝกสอนกีฬาท้ังหลายแลววา ความสามารถของ
นักกีฬาท้ังในขณะฝกซอมและการแขงขัน นั้นมีองคประกอบท่ีสําคัญ 3 ประการ คือ ทักษะกีฬาซ่ึงหมาย
รวมถึงเทคนิคและกลยุทธดานกีฬา (Sport Techniques, Skills and Strategies Fitness) สมรรถภาพ
ทางกาย (Physical Fitness) และสมรรถภาพทางจิตใจ (Mental Fitness) ภาพประกอบท่ี 2 
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ภาพประกอบท่ี 2 แสดงองคประกอบของความสามารถของนักกีฬา 

      (ธงชัย เจริญทรัพยมณี, 2552 : 207) 
 
ทักษะเปนองคประกอบสําคัญในการแสดงความสามารถของนักกีฬา นักกีฬาท่ีมีระดับทักษะดีจะ

แสดงความสามารถออกมาไดดีแตการท่ีนักกีฬาจะแสดงความสามารถทางทักษะไดเทากับระดับ
ความสามารถท่ีตนเองมีอยูนั้น ตองอาศัยสมรรถภาพทางกาย อาทิ ความแข็งแรงความ อดทน พลังหรือ
กําลัง ความเร็วและความคลองแคลววองไว เปนตน และตองอาศัยสมรรถภาพทางจิตใจ อาทิ สามารถ
ควบคุมความตื่นเตนและความวิตกกังวล การสรางสมาธิ การสรางแรงจูงใจ และการเสริมแรงกระตุนตาง 
ๆ ท้ังในขณะฝกซอมและระหวางการแขงขันเปนตน โดยองคประกอบท้ัง 3 ประการนี้จะเกิดข้ึนจากการ
เรียนรูและการฝกซอมท่ีเปนรูปแบบและกระบวนการ 

การฝกซอม (Training) และการเสริมสราง (Conditioning) สมรรถภาพของนักกีฬานั้นมี
ความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง ไมควรท่ีจะหลีกเลี่ยงหรือละเลย และไมมีวิธีการไหนท่ีจะมาทดแทนสิ่งนี้
ได การฝกซอมและการเสริมสรางท่ีถูกตองในชวงเวลาท่ีเหมาะสมเทานั้นท่ีจะทําใหนักกีฬาเปนผูท่ีมี
ความสามารถถึงขีดสุด คือ มีความขององคประกอบท้ัง 3 ดังกลาว “การฝก” ความหมายของการฝกกีฬา 
จึงมิไดมีความหมายเพียงเฉพาะฝกทักษะ เทคนิคและกลยุทธ แตจะตองฝกและเสริมสรางรางกายนักกีฬา
ใหมีความแข็งแรง อดทน มีพลังหรือกําลังมี ความเร็วและความคลองแคลววองไว นอกจากนั้นผูฝกสอนยัง
จะตองสรางนักกีฬาใหมีความพรอม ดานจิตใจความมีระเบียบวินัย ความขยันและเอาใจใสในการฝกซอม 
รูจักดูแลรักษาสุขภาพ รูจักเลือกรับประทานอาหารท่ีทีคุณประโยชนและเพียงพอตอความตองการของ
รางกาย รวมถึงการพักผอนอีกดวย ดวยเหตุดังกลาวผูฝกสอนทุกคนจึงจําเปนตองมีความรูความเขาใจใน
เรื่องหลักการฝกกีฬา และสามารถนําไปใชประโยชนในการฝกกีฬาไดเปนอยางดีเพ่ือใหนักกีฬามีความ
สมบูรณและมีระดับความสามารถสูงสุด 
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วัตถุประสงคของการฝกกีฬา  

ธงชัย เจริญทรัพยมณี (2552 : 207) เพ่ือใหการฝกกีฬาเปนไปดวยความเรียบรอยตามโครงการ

และแผนการฝกรวมท้ังนักกีฬา ประสบความสําเร็จจากการฝกกีฬานั้นผูฝกสอน นักกีฬาและผูท่ีเก่ียวของ

ท้ังหลายจะตองทราบและเขาใจวัตถุประสงคของการฝกกีฬาใหถูกตอง ตรงกันซ่ึงวัตถุประสงคท่ีสําคัญ

ของการฝกกีฬา ไดแก  

1. เพ่ือเปนการเตรียมความพรอมใหแกนักกีฬาในดานรางกาย จิตใจอารมณและสังคม ท้ังในขณะ

ฝกซอมและการแขงขัน  

2. เพ่ือพัฒนาทักษะและระดับความสามารถของนักกีฬาใหสูงข้ึน  

3. เพ่ือเสริมสรางความสัมพันธระหวางนักกีฬากับนักกีฬากับผูฝกสอนใหความรักความสามัคคีกัน

มากยิ่งข้ึน  

4. เพ่ือใหผูฝกสอนรูจักและเขาใจธรรมชาติและบุคลิกภาพของนักกีฬาแตละคนมากยิ่งข้ึนรวมถึง

ระดับความสามารถและความสมบูรณของนักกีฬาแตละคน ซ่ึงจะทําใหสามารถวางแผนการฝกซอมได

อยางเหมาะสมยิ่งข้ึน 

5. เพ่ือใหนักกีฬาเกิดการยอมรับความสามารถซ่ึงกันและกันและระหวางนักกีฬากับผูฝกสอน  

6. เพ่ือใหผูฝกสอนสามารถตัดสินใจในการประเมินความสามารถและความพรอมของนักกีฬาและ

สามารถคัดเลือกตัวนักกีฬาเพ่ือลงทําการแขงขันไดอยางถูกตองเหมาะสม 

 ประโยชนของการฝกกีฬา  

การฝกกีฬาท่ีเปนไปตามโครงการและแผนการฝกท่ีถูกตองตามหลักการละวิธีการจะกอใหเกิด

ประโยชนแกนักกีฬาผูฝกสอนและผูท่ีเก่ียวของ ดังนี้  

1. ทําใหนักกีฬามีความสมบูรณเต็มท่ีท้ังดานสมรรถภาพรางกายและจิตใจ ท้ังกอนการแขงขันและ

ขณะแขงขัน รวมท้ังฟนสภาพไดเร็วภายหลังการแขงขันมีความพรอมท่ีจะแขงขันในครั้งตอ ๆ ไปได  

2. ทําใหนักกีฬาไดพัฒนาทักษะและระดับความสามารถของตนเองใหสูงข้ึน  

3. ทําใหความสัมพันธระหวางนักกีฬากับนักกีฬาและนักกีฬากับผูฝกสอนในทีมกีฬาดียิ่งข้ึนนักกีฬา

มีความเขาใจและยอมรับความสามารถซ่ึงกันและกัน  

4. ทําใหผูฝกสอนทราบความพรอมและระดับความสามารถของนักกีฬา รวมท้ังธรรมชาติและ

บุคลิกภาพของนักกีฬาแตละคน ทําใหสามารถคัดเลือกตัวนักกีฬาลงทําการแขงขันไดอยางถูกตอง

เหมาะสม 

ข้ันตอนในการฝกซอม  

ธาวุฒิ ปลื้มสําราญ, (2542 : 53) กลาววา การฝกเพ่ือพัฒนาความสามารถของนักกีฬานั้นมิใช

เพียงแตผูฝกเทานั้นจะตองมีความรูความเขาใจ นักกีฬาเองก็ควรทําความเขาใจใหถูกตองเพ่ือใหไดรับ
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ประโยชนจากการฝกท่ีแทจริง ข้ันตอนในการฝกซอมกีฬาจากผูท่ีไมเคยเลนกีฬามากอนจนถึงข้ันกีฬาท่ีมี

ความสามารถ แบงระดับของการฝกออกไดเปน 3 ข้ันคือ  

1. การฝกทักษะกีฬาข้ันพ้ืนฐาน (Basic Training) การฝกในข้ันนี้เปนการฝกข้ันพ้ืนฐานของรางกาย

ท่ีสําคัญ และจําเปนตอการเคลื่อนไหว การฝกจะมีการเตรียมรางกายในดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

ความอดทน ความเร็วและความคลองแคลววองไว เพ่ือใหพรอมท่ีจะรับการฝกในข้ันตอไป การฝกในข้ัน

พ้ืนฐานถือวาเปนการเริ่มตนของระบบการฝกซอม 

2. การฝกข้ึนกาวหนา (Advance training) การฝกในข้ันนี้จะมุงเนนท่ีการพัฒนาสมรรถภาพ

ความสามารถของรางกายเฉพาะเจาะจงหลังจากท่ีไดรับการฝกข้ึนพ้ืนฐานมาเปนอยางดีแลว ท้ังนี้จะตอง

พิจารณาทักษะการเคลื่อนไหวท่ีเปนองคประกอบสําคัญของกีฬาแตละประเภท และมุงเนนการฝกไปใน

ลักษณะเทคนิคและทักษะเฉพาะดานเพ่ือพัฒนาศักยภาพในการเลนกีฬาประเภทนั้น ๆ 

3. การฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพและขีดความสามารถใหไดระดับสูงสุด (Training to Build up 

Performance) การฝกซอมจะเปนทางดานเทคนิค ทักษะเฉพาะตัวใหเกิดความชํานาญสูงสุด โดยมุง

พัฒนาความสามารถของแตละบุคคลในแตละประเภทกีฬา ใหสามารถพัฒนาไปถึงขีดสูงสุด 

สิ่งสําคัญอีกประการหนึ่งในการฝกซอมกีฬาคือชวงพัก ชวงเวลาของการพักท่ีนานเกินไปหรือนอย

ไปมีผลตอรางกายของผูฝกซอม เพราะขณะฝกซอมรางกายใชพลังงานมากกวาปกติ พลังงานสํารองท่ี

รางกายเก็บสะสมไวจะถูกนํามาใชมากเพียงใดนั้น อยูกับสภาพการฝกซอมวามีความหนักเพียงใดใน

ชวงเวลาพัก ขบวนการผลิตในรางกายจะทําหนาท่ีผลิตพลังงานข้ึนมาทดแทนพลังงานท่ีใชไปในชวงฝก ทํา

ใหรางกายฟนสภาพเหน็ดเหนื่อยสามารถทําการฝกตอไปอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้นชวงเวลาพักควรเปน

เวลาท่ีแนนอน ไมสั้นหรือยาวเกินไป เพราะถาพักยาวเกินไปอาจจะเกิดปญหาในการปรับตัวใหอยูใน

สภาพท่ีพรอมไดชา ขาดการตอเนื่อง หรือถาสั้นเกินไป รางกายอาจจะฟนตัวไมทัน 
 

3. สมรรถภาพทางกาย 
สมรรถภาพทางกาย เปนองคประกอบหนึ่งท่ีทําใหรางกายมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงซ่ึงจะสงผลให

ชีวิตประจําวันเปนไปอยางมีคุณภาพและมีความสุข ซ่ึงสมรรถภาพทางกายจะสงผลถึงความสามารถใน
การเลนกีฬาซ่ึง American college of Sports Medicine (ACSM) ใหความหมายของคําวา 
“สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวทํา
กิจกรรมตาง ๆ ไดนานติดตอกัน โดยไมเหนื่อยงาย (ACSM, 2010) ซ่ึงสมรรถภาพรางกายประกอบดวย 
สมรรถภาพรางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ (Health-related physical fitness) ไดแก ความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจความยืดหยุน ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อและ
สัดสวนของรางกาย สมรรถภาพรางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ (Skill –related physical fitness) ซ่ึงไดแก 
ความคลองแคลว พละกําลัง ความเร็ว ความสมดุล ปฏิกิริยาตอบสนอง และการประสานสัมพันธ (ACSM, 
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2010) ซ่ึงกีฬาทุกประเภทจะตองอาศัยสมรรถภาพรางกายท้ังสององคประกอบจึงจะทําใหมีความสามารถ
ทางกีฬาไดดี 

โฮเกอร (Hoeger. 1989: 3) แบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเปน 2 ประเภท คือ  
1. องคประกอบท่ีเก่ียวของกับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) มี 4 องคประกอย 

1. ความทนทานของระบบหัวใจและหายใจ (Cardio Respiratory Endurances)    
2. ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ (Muscle Strength and Muscle 

Endurance)    
3. ความออนตัว (Flexibility)    
4. สัดสวนของรางกาย (Body Composition)   

2. องคประกอบท่ีเก่ียวของกับการมีทักษะท่ีดี เก่ียวของกับสมรรถภาพท่ีเก่ียวของกับสุขภาพท่ีได
กลาวไปขางตน เปนพ้ืนฐานสําคัญท่ีจะพัฒนาไปสูสมรรถภาพทางกีฬาท่ีเก่ียวของกับทักษะ (Skill 
Related Power Fitness) องคประกอบเหลานี้เปนสิ่งท่ีจําเปนสําหรับสมรรถภาพทางกายท่ีสงผลให
นักกีฬาประสบความสําเร็จ ซ่ึงประกอบดวย    

1. ความทนทานของระบบหวัใจและหายใจ (Cardio Respiratory Endurances)    
2. ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ (Muscle Strength and Muscle 

Endurance)    
3. ความออนตัว (Flexibility)    
4. สัดสวนของรางกาย (Body Composition)   
5. ความเร็ว (Speed)    
6. กําลังกลามเนื้อ (Muscle Power)    
7. ความคลองแคลววองไว (Agility)    
8. การทรงตัว (balance) 
9. เวลาปฏิกิริยา (reaction time) 
10. การทํางานท่ีประสานกัน (coordination) 

เวสต และ บูเซอร (Wuest; & Bucher. 1999: 24) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ี
เก่ียวของกับสุขภาพ มี 5 องคประกอบ (Health-Related Physical Fitness) 

1. ความทนทานของระบบหวัใจและหายใจ   
2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ   
3. ความออนตัว   
4. สัดสวนของรางกาย  
5. ความทนทานของกลามเนื้อ 
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สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวของกับการพัฒนา

สุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการทํางานของรางกาย ซ่ึงจะมีสวนชวยในการลดปจจัยเสี่ยงในการ
เกิดโรคตาง ๆ ได เชน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปญหาตาง ๆ ท่ี
เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย  (สุพิตร สมาหิโต, 2549) ซ่ึงประกอบดวย 

 1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle strength) เปนความสามารถของกลามเนื้อหรือกลุม
กลามเนื้อท่ีออกแรงดวยความพยายามในครั้งหนึ่ง ๆ เพ่ือตานกับแรงตานทานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
จะทําใหเกิดความตึงตัวเพ่ือใชแรงในการดึงหรือยกของตาง ๆ ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะชวยทําให
รางกายทรงตัวเปนรูปรางข้ึนมาได หรือท่ีเรียกวา ความแข็งแรงเพ่ือรักษาทรวดทรง ซ่ึงจะเปน
ความสามารถของกลามเนื้อท่ีชวยใหรางกายทรงตัวตานกับแรงโนมถวง ของโลกใหอยูไดโดยไมลม เปน
ความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีใชในการเคลื่อนไหวข้ันพ้ืนฐาน เชน การวิ่ง การกระโดด การ เ ขย ง  ก า ร
กระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเทา เปนตน ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของ กลามเนื้อ
เรียกวา ความแข็งแรงเพ่ือเคลื่อนไหวในมุมตาง ๆ ไดแก การเคลื่อนไหวแขนและขาในมุมตาง ๆ เพ่ือเลน
เกมกีฬา การออกกําลังกาย หรือการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน เปนตน ความแข็งแรงของกลามเนื้อใน
การเกร็ง เปนความสามารถของรางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายในการตานทานแรงท่ีมากระทํา
จากภายนอกไดโดยไมลมหรือ สูญเสียการทรงตัวไป 

2. ความอดทนของกลามเนื้อ (muscle endurance) เปนความสามารถของกลามเนื้อ ท่ีจะรักษา
ระดับการใชแรงปานกลางไดเปนเวลานาน โดยการออกแรงท่ีทําใหวัตถุเคลื่อนท่ีได ติดตอกันเปนเวลานาน 
ๆ หรือ หลายครั้งติดตอกัน ความอดทนของกลามเนื้อสามารถเพ่ิมมากข้ึนได โดยการเพ่ิมจํานวนครั้งใน
การปฏิบัติกิจกรร ซ่ึงข้ึนอยูกับปจจัย เชน อายุ เพศ ระดับสมรรถภาพทางกาย และชนิดของการออก
กําลังกาย 

3. ความออนตัว (flexibility) เปนความสามารถของขอตอตาง ๆ ของรางกายท่ีเคลื่อนไหวไดเต็ม
ชวงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาดานความออนตัวทําไดโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อและเอ็น หรือการใช
แรงตานทานในกลามเนื้อและเอ็นใหตองทํางานมากข้ึน การยืดเหยียดของกลามเนื้อทําไดท้ังแบบอยูกับท่ี
หรือแบบท่ีมีการเคลื่อนไหวเพ่ือใหไดประโยชนสูงสุดควรใชการยืดเหยียดของกลามเนื้อในลักษณะอยูกับท่ี 
นั่นคือ อวัยวะสวนแขนและขาหรือลําตัวจะตองเหยียดจนกวากลามเนื้อจะรูสึกตึงและอยูในทาเหยียด
กลามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ 10 – 15 วินาที 

4. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (cardiovascular endurance) เปน
ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดท่ีจะลําเลียงออกซิเจนและสารอาหารตาง ๆ ไปยังกลามเนื้อ ท่ีใช
ในการออกแรงในขณะทํางาน ทําใหรางกายทํางานไดเปนระยะเวลานาน และขณะเดียวกันก็นําสารท่ีไม
ตองการซ่ึงเกิดข้ึนภายหลังการทํางานของกลามเนื้อออกจากกลามเนื้อท่ีใชงาน ในการพัฒนาหรือ
เสริมสรางสมรรถภาพดานนี้จะตองใหมีการเคลื่อนไหวรางกายโดยใชระยะเวลาติดตอกันประมาณ 10 – 
15 นาทีข้ึนไป 
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5. องคประกอบของรางกาย (body composition) หมายถึง สวนตาง ๆ ท่ีประกอบข้ึน เปน
น้ําหนักตัวของรางกาย โดยแบงออกเปน 2 สวน คือ สวนท่ีเปนไขมัน (fat mass) และสวนท่ีปราศจาก
ไขมัน (fat-free mass) เชนกระดูก กลามเนื้อและแรธาตุตาง ๆ ในรางกาย โดยท่ัวไป องคประกอบของ
รางกายจะเปนดัชนีประมาณคาท่ีทําใหทราบถึงรอยละของน้ําหนักท่ีเปนสวนของไขมันท่ีมีอยูในรางกาย 
ซ่ึงอาจจะหาคําตอบท่ีเปนสัดสวนกันไดระหวางไขมันในรางกายกับน้ําหนักของสวนอ่ืน ๆ ท่ีเปน
องคประกอบ เชน สวนของกระดูก กลามเนื้อ และอวัยวะตาง ๆ การรักษา องคประกอบของ
รางกายใหอยูในระดับท่ีเหมาะสมจะชวยลดโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคอวน ซ่ึงโรคอวนจะเปนจุดเริ่มตน
ของการเปนโรคท่ีเสี่ยงตออันตรายตอไปอีกมาก เชน โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ หัวใจวายและโรคเบาหวาน 
เปนตน 

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับการเคล่ือนไหวและทักษะ 
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ (skill-related physical fitness) เปนสมรรถภาพทางกาย

ท่ีเก่ียวของในการสนับสนุนใหเกิดระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออกของการเคลื่อนไหวและ
การเลนกีฬามีประสิทธิภาพมากข้ึน ซ่ึงนอกจากจะประกอบดวยสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 
ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด และองคประกอบของรางกาย แลวยังประกอบดวยสมรรถภาพทางกายในดานตอไปนี้ 
คือ (สุพิตร สมาหิโต, 2549) 

1. ความเร็ว (speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวไปสูเปาหมายท่ีตองการโดยใช
ระยะเวลาสั้นท่ีสุดซ่ึงกลามเนื้อจะตองออกแรงและหดตัวดวยความเร็วสูงสุด   

2. กําลังของกลามเนื้อ (muscle power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อ ในการทํางานโดย
การออกแรงสูงสุดในชวงท่ีสั้นท่ีสุดซ่ึงจะตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วเปนองคประกอบ
หลัก   

3. ความคลองแคลววองไว (agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางและตําแหนงของ
รางกายในขณะท่ีกําลังเคลื่อนไหว โดยใชความเร็วไดอยางเต็มท่ีจัดเปนสมรรถภาพทางกายท่ีจําเปนในการ
นําไปสูการเคลื่อนไหวข้ันพ้ืนฐาน สําหรับทักษะในการเลนกีฬาประเภทตาง ๆ ใหมีประสิทธิภาพ   

4. การทรงตัว (balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมและรักษาตําแหนง ทาทางของ
รางกายใหอยูในลักษณะตามท่ีตองการได ท้ังขณะอยูกับท่ีหรือในขณะท่ีมีการเคลื่อนไหว   

5. เวลาปฏิกิริยา (reaction time) หมายถึง ระยะเวลาท่ีเร็วท่ีสุดท่ีรางกายมีการตอบสนอง
หลังจากท่ีไดรับการกระตุน ซ่ึงเปนความสามารถของระบบประสาทเม่ือรับรูการถูกกระตุน แลวสามารถ
สั่งการใหอวัยวะท่ีทําหนาท่ีเก่ียวของกับการเคลื่อนไหวใหมีการตอบสนองอยางรวดเร็ว   

6. การทํางานท่ีประสานกัน (coordination) หมายถึง ความสัมพันธในการทํางานของระบบ
ประสาทและระบบกลามเนื้อในการเคลื่อนไหวทําใหสวนตาง ๆ ของรางกายสามารถท่ีจะปฏิบัติกิจกรรม
ทางกลไกท่ีสลับซับซอนในเวลาเดียวกันอยางราบรื่นและแมนยํา 
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4. หลักการฝกเพ่ือสรางสมรรถภาพทางกาย   
การกีฬาแหงประเทศไทย (2553) กลาววา ปญหาสําคัญอยางหนึ่งในการฝกเพ่ือเสริมสราง

สมรรถภาพทางกายก็คือจะจัดความหนักของงานไดอยางไร ในเรื่องนี้อาจกลาวโดยสรุปไดวาความหนัก
ของงานข้ึนอยูกับเกณฑของการเปลี่ยนแปลง ระหวางการฝกและการพักฟนท่ีกําหนดซ่ึงสัมพันธกับความ
หนักของทาฝกและจํานวนของการฝก  

สบสันติ์ มหานิยม (2555) กลาววา วิธีจัดความหนักของการฝกจะตองเสนอกฎเกณฑเบื้องตนท่ี
เก่ียวของกับลําดับของทาฝกการจัดเตรียมพ้ืนท่ีวางอุปกรณและอุปกรณตาง ๆ ตลอดจนการเลือกทาฝกซ่ึง
มีความสําคัญอยางยิ่ง ดังนี้           

1. การใชทาฝกหลาย ๆ ทามีผลตอการเคลื่อนไหวของรางกาย การใชทาฝกท่ีมีการเคลื่อนไหว
แตกตางกัน จะทําใหมีผลตอกลไกตาง ๆ ของรางกายเพราะสมรรถภาพทางกายเปนผลรวมของระบบ
อวัยวะของรางกายแตละสวน รวมท้ังระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ 

2. การเพ่ิมความหนัก ควรเพ่ิมข้ึนอยางมีระบบ นักวิทยาศาสตรการกีฬาและนักสรีรวิทยาหลายคน 
กลาววา “การฝกหนักเกินไปทําใหการทําหนาท่ีของเซลลถูกทําลาย การฝกหนักพอควรทําใหดีข้ึน การฝก
ในระดับกลางชวยในการประคับประคอง (รักษา) การขาดการฝกทําใหการทําหนาท่ีของเซลลเสื่อม” กฎนี้
เปนหลักสําคัญในการพิจารณาถึงความหนัก ปริมาณ ความถ่ี และความนานของการฝก และตองคํานึกถึง
วาตองไมเพ่ิมความหนักของงานแบบรวดเร็วเกินไป จากกฎนี้แสดงใหเห็นวาตองเพ่ิมความหนักของงาน
ติดตอกัน โดยใหสอดคลองกับการเจริญเติบโต (พัฒนาการ) ของรางกายของผูรับการฝก นอกจากตอง
คํานึงถึงความสามารถของกลุมอายุแลว ยังตองคํานึกถึงสมรรถภาพทางกายแบบเดิมของกลุมหรือชั้นดวย 
การท่ีจะเพ่ิมปริมาณงาน (การฝกซอม) เพียงใดก็อาศัยวิธีสังเกตท่ัว ๆ ไป  (วิธีวัดซ่ึงไดจากตารา
วิทยาศาสตรการกีฬา เชน การจับชีพจรและ อ่ืน ๆ ใชไดเพียงบางกรณีกับคนกลุมใหญ) จากการสังเกต
สามารถกําหนดความแตกตางได หลีกการเพ่ิมความหนักของงาน ไมเพียงแตใชสําหรับการฝกระยะยาว
เทานั้นแตยังใชไดกับการฝกซอมแตละชั่วโมงดวย          

3. การเลือกแบบฝกและการจัดลําดับการเคลื่อนไหวตองใหงายเทาท่ีจะทําไดการฝกสมรรถภาพ
ทางกายเพียงในดานท่ัว ๆ ไปและการเคลื่อนไหวแบบงาย ๆ จุดมุงหมายกงเพ่ือใหมีการออกกําลังกายและ
การพักฟน ดังนั้น จึงตองมีความรูความชํานาญในแตละแบบฝกมิฉะนั้นการควบคุมการฝกจะทําได
ยากลําบาก (โดยเฉพาะเม่ือตองคํานึกถึงองคประกอบดานเวลา) เม่ือการฝกซอมนั้นเปนชั้นหรือกลุมใหญ          

4. ควรจัดระเบียบการฝกซอมสมรรถภาพโดยท่ัวไปและวางแผนการฝกแตละชั่วโมงอยางมี
ความหมายตามลําดับการฝกสมรรถภาพทางกายไมจําเปนตองตอเนื่องกันทุกชั่วโมง เนื่องจากการวาง
แผนการฝกซอมระยะยาวและการวางแผนระยะสั้นอุปกรณการฝกควรจัดอยางเปนระบบ โดยเฉพาะใน
การฝกระยะสั้นควรดัดแปลงใหมีความหนักในการฝกท่ีตางกันออกไปในแตละวัน และควรคํานึงถึงความ
หนักและเวลาในการพักฟน ขณะเดียวกันก็ตองเปนไปตามเปาหมายท่ีวางไวในแตครั้งของการฝกซอม 
ดวยวิธีการฝกเชนไรจึงสงผลเต็มท่ีตอรางกาย ในท่ีนี้หมายความวาจะเพ่ิมความหนักของการฝกอยางไร
นั้นเองในเรื่อง นี้มีวิธีในการปฏิบัติดังนี้ฝกแบบไหลเวียนและทําซํ้าในทาฝกเกาดวยอัตราเร็วคงท่ี 
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(สมํ่าเสมอ) ฝกดวยอุปกรณท่ีบอกทาทางการฝกไวตามลําดับดําเนินการดังนี้คือ การไหลเวียนในขณะตอง
ไมมีการชะงักใน แตละจุดฝกแตอาจเปนการลดความเร็วลงเพ่ือผอนคลายหรืออาจใหมีการพักฟนระยะสั้น
เพ่ือท่ีจะสามารถทําไดเต็มท่ีในจุดฝกตอไป หากการฝกเปนการฝกท่ีใชอุปกรณคอนขางหนักหรือทาทางใน
ของการเคลื่อนไหวหนักเกินไปควรใหมีเวลาในพักฟนระยะสั้น ซ่ึงเปนการใชแบบการฝกเปนชวง 
(Interval) โดยใหมีระยะพักฟนเปนข้ันตอนเพ่ือใหสามารถฝกในชวงตอไปได (การทํางานแบบเปนชวง คือ 
การสับเปลี่ยนกันระหวางการทํางานและการพักฟน) ฝกแบบไหลเวียนและทําซํ้า (ชาสลับเร็ว) โดยเพ่ิม
จังหวะใหเร็วข้ึน การฝกเริ่มดวยวิธีแบบขอหนึ่งผูนําการฝกจะเปนผูกําหนดจังหวะ (ความเร็ว) อาจเปลี่ยน
จังหวะแตละตอนได เชน เร็ว ชา เร็ว หรืออาจเพ่ิมจังหวะความเร็วข้ึนเปนข้ัน ๆ ก็ไดการฝกแบบคูหรือฝก
เปนกลุมยอยในเวลาเดียวกัน และเวลาเทากันหากการฝกเปนกลุมหรือชั้น ตองใหระยะพักสั้นเขา เพ่ือเพ่ิม
ความหนักของงาน การเปลี่ยนทาจากวิ่ง และกระโดดทําการออกกําลังจะหนักข้ึน หากวางอุปกรณใหหาง 
จากกัน 3 ถึง 5 กาว เปน 2 กาว หรือ กาวเดียวเพ่ิมความหนักของงาน โดยใชน้ําหนักและอุปกรณท่ีใช 
มือการเพ่ิมความหนักโดยวิธีนี้ อาจใชกับการวิ่งและกระโดด เชน การใชลูกบอล น้ําหนัก และถุงทราย 
เปนตน            

5. เปลี่ยนทาในขณะเคลื่อนท่ี วิธีนี้นอกจากเปนผลดีตอการเพ่ิมความหนักของงานแลว ยังชวยให
ความสัมพันธของอวัยวะการเคลื่อนไหวมีการพัฒนาดีข้ึน เชน วิ่งกาวยาว และกระโดดขามมายาวตาม
ขวางสลับไปมา พรอมกับการกระโดดสลับเทา โดยแยกเทาและไมแยกเทา เปนตน การฝกแบบนี้อาจทํา
ใหขอตอท่ีใชในการกระโดดตองรับน้ําหนักมากจึงตองระมัดระวังเรื่องความหนักของงาน           

6. เปลี่ยนเง่ือนไขของอุปกรณและสถานท่ีฝกอุปกรณการฝกท่ีใชนอกจากเรื่องความสูงและความ
ยาวแลว ควรจัดใหไดใชอุปกรณท่ีไมเคยใชเพ่ิมเติมบาง           

7. เปลี่ยนทาการเริ่มตน โดยเฉพาะการฝกแบบหมุนเวียน (Circuit Training) ซ่ึงใหโอกาสหลาย 
อยางในการเพ่ิมความหนักของงาน เชน ความหนักของงานจะตางกันหากเริ่มตนจากทาโหนตัวท่ีราวขาง
ฝา ดวยการยกเทาเอียงลาดแลวเกร็งไวกับทาหอยเทาเหยียดตรงแลวพยายามงอยกข้ึนทางดานหลัง เปน
ตน           

8. ใชจังหวะกับแบบฝกท่ีตองทําติดตอกัน การวางอุปกรณแนวตรง (และทแยง) และเปนรูป 
วงกลม สามารถใชแบบฝกติดตอกันเปนจังหวะดังตัวอยาง คือ วางหีบกระโดด 3 ใบ ขนานกันตามแนว 
ขวางในแนวเดียวกัน เวนชวงหางกันประมาณ 5 เมตร ใหวิ่งเตะเทาขามหีบกระโดดแตละหีบสลับไปมา 5 
เท่ียว หากทําท่ีหีบแรกเสร็จแลวจึงจะวิ่งทําท่ีหีบตอ ๆ ไป อาจเพ่ิมความหนักดวยการใชอุปกรณท่ี 
แตกตางกันได 
 

 หลักการฝกเพ่ือพัฒนาความออนตัว 

แนวทางการพัฒนาความออนตัว (นิวัฒน บุญสม, 2560) การพัฒนาความออนตัวมีลักษณะ

คลายคลึงกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและความสามารถดานอ่ืน ๆ คือ ตองอาศัยการฝกซอมหรือ

การปฏิบัติเปนประจําสมํ่าเสมอดวยการเพ่ิมระยะการเคลื่อนไหวของขอตอที ละนอยอยางคอยเปนคอยไป 
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เพ่ือพัฒนาความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตอหรือปรับเพ่ิมระยะการเคลื่อนไหว ของขอตอโดย

กลามเนื้อจะตองไดรับการฝกยืดเหยียดตัวเพ่ิมข้ึนมากกวาปกติ โดยอาศัยกิจกรรมการออกกําลังกายและ

การบริหารรางกายหลายรูปแบบ และไมวาจะเปนการฝกความออนตัวแบบใดก็ตาม ตองใชขอตอในการ

เคลื่อนไหวมากเกินกวามุมปกติท้ังสิ้น โดยมุงเนนใหเกิดผลเฉพาะสวนของรางกายตามท่ีตองการ 

ขณะเดียวกันจะสงผลใหเนื้อเยื่อเก่ียวพันและกลามเนื้อท่ีเก่ียวของอยูโดยรอบขอตอสวนนั้น มีความออน

ตัวเพ่ิมข้ึนดวย ซ่ึงปจจุบันการพัฒนาความออนตัวดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) จัดเปน

วิธีการท่ีมีประสิทธิภาพในการ ท่ีจะเพ่ิมความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อและขอตอไดเต็มมุมการ

เคลื่อนไหว ซ่ึงกลไกการยืดเหยียดกลามเนื้อ ประกอบดวย สวนของเสนใยกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อและ

ระบบประสาทท่ีควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย ขณะท่ีกลามเนื้อถูกยืดเหยียดออกอยางเร็วในเวลาสั้น 

ๆ จะสงผลใหเสนใยกลามเนื้อและเอ็นกลามเนื้อถูก ยืดยาวออก ตัวรับความรูสึกท่ีอยูภายในเสนใย

กลามเนื้อจะสงสัญญาณประสาทไปยังไขสันหลังและอีกสวนหนึ่ง จะสงข้ึนไปท่ีสมองสัญญาณประสาทท่ีไข

สันหลังจะรับ - สงคําสั่งไปยังกลามเนื้อท่ีถูกยืดเหยียดออก สงผลทําใหกลามเนื้อมีการหดตัวแตถา

กลามเนื้อคอย ๆ ถูกยืดเหยียดออกคางไว เชน เทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่ง จะสงผลให

เสนใยกลามเนื้อและเอ็นกลามเนื้อถูกยืดเหยียดออก กระตุนตัวรับความรูสึกท่ีเราเรียกวา กอลจิ เทนดอน 

(Golgi Tendon) สงสัญญาณประสาทไปยังไขสันหลังและสมอง เกิดการยับยั้งการทํางานของกลามเนื้อ

แทน สงผลใหกลามเนื้อคลายตัวทําใหสามารถยืดเหยียดกลามเนื้อไดมากยิ่งข้ึน (กรมพลศึกษา, 2556) 

การยืดเหยียดกลามเนื้อมีหลายประเภทแตละประเภทมีหลักการ รูปแบบ ข้ันตอน และวิธีการ
ปฏิบัติ แตกตางกันออกไป หากนักกีฬาหรือผูออกกําลังกายตองการใหบังเกิดผลถูกตองตามเปาหมายหรือ
วัตถุประสงคท่ีตองการ จะตองเรียนรูและทําความเขาใจหลักการยืดเหยียดกลามเนื้อในแตละประเภทให
ถูกตอง มิใชกระทําดวยการลอกเลียนแบบหรือกระทําตามผูอ่ืนโดยไมรูหลักการท่ีแนชัด จะทําใหการยืด
เหยียดกลามเนื้อไมไดผลตาม วัตถุประสงคเทาท่ีควร ซ่ึงกรมพลศึกษา (2556) ไดสรุปประเภทการยืด
เหยียดท่ีสําคัญเปน 5 ประเภท ไดแก            

1) การยืดเหยียดแบบมีการกระแทก (Ballistic Stretching) เปนวิธีท่ีใชการเคลื่อนไหวแบบ
ปลายเปด (Open Chain Movement) คือ เทาหรือมือไมสัมผัสกับพ้ืนหรือวัตถุขณะทําการยืดเหยียด 
เชน การแกวงแขน หรือขาเร็ว ๆ ตามมุมการเคลื่อนไหวของขอไหลหรือขอสะโพก มีการกระแทกในชวง
สุดทายของมุมการเคลื่อนไหว (Bouncing Motion) โดยไมมีการยืดแบบอยูนิ่ง เปนตน ซ่ึงการยืดเหยียด
แบบมีการกระแทก (Ballistic Stretching) จะไปกระตุนกระบวนการตอบสนองเม่ือถูกยืด (Stretch 
Reflex) ทําใหกลามเนื้อหดตัว เกิดการเกร็งกลามเนื้อเพ่ิมข้ึน แตมุมการเคลื่อนไหวท่ีเพ่ิมข้ึน นาจะเกิด
จากการใหแรงภายนอกซํ้า ๆ จึงเปนสาเหตุใหเกิดการบาดเจ็บเนื่องจากเปนการใหแรงภายนอกตานกับ
กลามเนื้อท่ีเกร็งตัวไมควรใชวิธีนี้กับผูท่ีมีอาการบาดเจ็บหรือผูท่ีมีกลามเนื้อตึงมาก  

2) การยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) เปนวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อท่ี
เกิดจากกลามเนื้อหดตัว (Active) ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวแขน ขา โดยเปนการหดตัวของกลามเนื้อ
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ดานหนา (Agonist) และดานหลัง (Antagonist) ของแขน ขา ลําตัวสลับกันอยางตอเนื่อง ในลักษณะ
โมเมนตัมแบบไมใชแรงเหวี่ยงใหเกิดการเคลื่อนไหวไมมีการยืดแบบอยูนิ่ง (Static) หรือไมมีการกระแทก
ในชวงสุดทายของการเคลื่อนไหว (Bouncing) ซ่ึงเปนการเคลื่อนไหวรางกายเลียนแบบทาทาง ลักษณะท่ี
ทําในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาการยืดเหยียดแบบนี้ทําใหรางกายสามารถเคลื่อนไหวไดเต็มชวงการ
เคลื่อนไหว กลามเนื้อหลายกลุมมีการทํางานประสานสัมพันธกันและมีการหดตัวในลักษณะคลายคลึงกับ
ท่ีใชในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา สงผลใหความตึงของกลามเนื้อลดลง อัตราการเตนหัวใจและ
อุณหภูมิรางกายเพ่ิมข้ึน เปนวิธีการเพ่ิมความยืดหยุนกลามเนื้อและขอตอท่ีดีกอนท่ีจะแขงขันหรือฝกซอม
กีฬา สงผลชวยพัฒนาความเร็วในการเคลื่อนไหว กําลังกลามเนื้อ การทํางานประสานสัมพันธระหวาง
ระบบประสาทและกลามเนื้อ เปนตน  

3) การยืดเหยียดแบบอยูนิ่ง (Static Stretching) เปนวิธีท่ีทําใหความยืดหยุนของกลามเนื้อเพ่ิมข้ึน
จากแรงภายนอกเปนการใหแรงยืดกลามเนื้อไปถึงจุดท่ีรูสึกตึงแตไมเจ็บ แรงท่ีใหคงคางไวท่ีจุดนั้นเปน
ระยะเวลา 15 - 30 วินาที ทําซํ้า 3 - 5 ครั้ง สามารถทําไดทุกวันวัตถุประสงคของการยืดกลามเนื้อแบบ
อยูนิ่งนี้ เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนหรือเพ่ิมชวงการเคลื่อนไหว  

4) การยืดเหยียดแบบกระตุนระบบประสาทและกลามเนื้อ [Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation Stretching (PNF)] เปนวิธีการยืดโดยใหกลามเนื้อหดตัวตานกับแรงภายนอก โดยท่ัวไปมักมี
ผูชวยทําการเคลื่อนไหว และออกแรงตานท่ีกลามเนื้อท่ีตองการเพ่ิมความยืดหยุน เทคนิคการยืดเหยียด
แบบกระตุนระบบประสาทและกลามเนื้อ (PNF) ท่ีใชบอยประกอบดวยข้ันตอนดังนี้ ผูชวยทําการยืด
กลามเนื้อท่ีตองการยืดไปจนถึงจุดท่ีตึงแตไมเจ็บ แลวบอกใหผูถูกยืดออกแรงเกร็งกลามเนื้อตานกับแรง
ของผูชวยในลักษณะเกร็งกลามเนื้ออยูกับท่ีไมมีการเคลื่อนไหวของขอตอใด ๆ (Isometric) คางไว 6 - 10 
วินาที ผูชวยบอกใหผูถูกยืดผอน คลาย จากนั้นผูชวยทําการยืดกลามเนื้อเพ่ิมข้ึนไปจนถึงจุดท่ีตึงแตไมเจ็บ
ใหม ทําซํ้า 3 - 5 ครั้ง การทําใหกลามเนื้อเกร็งตัวตานแรงกอนจะถูกยืดเหยียดออก จะกระตุนใหแรงตาน
ในกลามเนื้อลดลงอยางรวดเร็ว ซ่ึงการฝกยืดดวยวิธีนี้จะสงผลใหเพ่ิมความยืดหยุนไดมากกวาการยืด
เหยียดแบบอยูนิ่ง  

5) การยืดเหยียดแบบกลามเนื้อยืดยาวออกขณะหดตัวเกร็งตานแรงหดตัวเม่ือความยาวของ
กลามเนื้อเพ่ิมข้ึน (Eccentric Flexibility Training) เปนวิธีท่ีตองมีผูเชี่ยวชาญใหคําแนะนําขณะทําการ
ยืดเหยียด ทาท่ีฝกอยูในลักษณะปลายปด (Close Chain) คือ เทาหรือมือสัมผัสกับพ้ืนหรือวัตถุขณะทํา
การยืดเหยียด โดยจะมีหรือไมมีแรงตานจากภายนอกก็ไดถามีแรงตาน ตองเปนแรงตานจากน้ําหนักตัว
เทานั้น ขณะทําการยืดเหยียดดวยวิธีนี้สามารถใชการยืดเหยียดแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อรวม
ดวยได ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของ ACSM (2014) ไดกลาวถึงประเภทของการยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีนิยม
มากท่ีสุดท่ีถูกนํามาใชฝกพัฒนาความออนตัวในปจจุบัน มีอยู 5 ประเภท คือ 1) การยืดเหยียดแบบอยูนิ่ง 
(Static Stretching) 2) การยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) 3) การยืดเหยียด
แบบกระตุนระบบประสาทและกลามเนื้อ [Proprioceptive Neuromuscular Facilitation Stretching 
(PNF)] 4) การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบโดยผูอ่ืนเปนผูกระทําให (Passive Stretching) และ 5) การยืด
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เหยียดกลามเนื้อแบบมีการกระแทก (Ballistic Stretching) และ เจริญ กระบวนรัตน (2557) ไดสรุป
ประเภทของการ ยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีสําคัญและนิยมปฏิบัติกันโดยท่ัวไป ออกเปน 2 ลักษณะ คือ 1) 
การยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีกระทําดวยตนเอง (Active Stretching) เปนการท่ีนักกีฬาจะเปนผูปฏิบัติและ
ควบคุมการเคลื่อนไหวในการยืดเหยียดกลามเนื้อดวยตนเอง จนกระท่ังถึงจุดสิ้นสุดระยะของการ
เคลื่อนไหวซ่ึงเทคนิคนี้ยังสามารถแบงออกได เปนข้ันตอน ไดแก ข้ันตอนท่ี 1 การยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบหยุดนิ่งคางไว (Active Static Exercise) การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบนี้นักกีฬาจะตองคอยๆ 
เคลื่อนไหวไปจนกระท่ังถึงระยะหรือมุมการเคลื่อนไหวท่ีทําใหกลามเนื้อรูสึกตึงจนไมสามารถเคลื่อนไหวได
อีกตอไปและใหหยุดนิ่งคางไวท่ีตําแหนงนั้น ประมาณ 10 - 15 วินาที เปนอยางนอย และข้ันตอนท่ี 2 การ
ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว (Active Dynamic Exercise) เปนการปฏิบัติในลําดับตอจาก
การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวหรืออยูกับท่ีเพ่ือใหขอตอและกลามเนื้อท่ีไดรับการยืดเหยียด
สามารถทํางานไดสมบูรณแบบมากยิ่งข้ึน และ 2) การยืดเหยียดกลามเนื้อโดยผูอ่ืนเปนผูกระทําให 
(Passive Stretching) การยืดเหยียดกลามเนื้อโดยใชแรงกระทําจากภายนอกหรือผูอ่ืนเปนผูกระทําใหนั้น 
ผูท่ีทําหนาท่ีในการใหความชวยเหลือในการยืดเหยียด (Partner) จะเปนผูออกแรงกระทําและควบคุมการ
เคลื่อนไหวในการปฏิบัติการยืดเหยียดกลามเนื้อใหเปนไปตามความตองการดวยความระมัดระวัง จาก
แนวคิดเก่ียวกับประเภทของการยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีกลาวมาแลวขางตน จะเห็นไดวาการยืดเหยียด
กลามเนื้อมีอยูหลายประเภท แตละประเภทมีเปาหมายหรือวัตถุประสงคแตกตางกัน สวนใหญการยืด
เหยียดกลามเนื้อท่ีถูกนํามาใชฝกพัฒนาความออนตัวท่ีสําคัญมีอยู 3 ประเภท คือ 1) การยืดเหยียดแบบ
หยุดนิ่งคางไว (Static Stretching) 2) การยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) และ 
3) การยืด เหยียดแบบกระตุนระบบประสาทและกลามเนื้อ [Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation Stretching (PNF)] แตสําหรับประเภทของการยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีใชการฝกเพ่ือพัฒนา
ความออนตัวท่ีงายและปลอดภัยมากท่ีสุด คือ การยืดเหยียดแบบหยุดนิ่งคางไว (Static Stretching) ซ่ึง
เปนวิธีท่ีทําใหความยืดหยุนของกลามเนื้อ เพ่ิมข้ึนจากแรงภายนอก เปนการใหแรงยืดกลามเนื้อไป
จนกระท่ังถึงระยะหรือมุมการเคลื่อนไหวท่ีทําใหกลามเนื้อรูสึกตึงจนไมสามารถเคลื่อนไหวไดอีกตอไป 
และใหหยุดนิ่งคางไวท่ีตําแหนงนั้นประมาณ 10-30 วินาที ปฏิบัติซํ้า ในแตละทา 3-5 ครั้ง และสามารถ
ปฏิบัติไดทุกวัน (ศิริรัตน หิรัญรัตน, 2539; กรมอนามัย, 2543; ACSM, 2014 และเจริญ กระบวนรัตน, 
2560) 
 

 หลักการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

การสรางเสริมความแข็งแรงใหกับนักกีฬาเปนพ้ืนฐานท่ีสําคัญและมีความจําเปนสําหรับนักกีฬา

ทุกประเภท เพราะนอกจากจะทําใหระดับสมรรถภาพทางกายมีความแข็งแกรงเพ่ิมข้ึนแลว ซ่ึงจะเปนผลดี

ตอการปฏิบัติทักษะกีฬาและทักษะการเคลื่อนไหว ผลท่ีตามมายังชวยปองกันและลดโอกาสเสี่ยงตอ

ปญหาการบาดเจ็บท่ีจะเกิดข้ึนกับกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ เอ็นขอตอ ขอตอและกระดูกดวย ท่ีสําคัญควร

เลือกกิจกรรมหรือทาออกกําลังกายท่ีสามารถผสมผสานการเคลื่อนไหว หรือการทํางานของขอตอหลาย
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สวนเขาดวยกัน ซ่ึงเปนการเคลื่อนไหวท่ีมีความสัมพันธหรือมีลักษณะเฉพาะของกีฬามาใชในการ

เคลื่อนไหวในการฝก (เจริญ กระบวนรัตน, 2557)  

หลักการพัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อท่ีสูงสุดท่ีสามารถใหผลดีท่ีสุด คือ การฝกโดยใชน้ําหนัก

หรือความตานทานท่ีคอนขางหนักถึงหนักมาก โดยท่ัวไปการฝกในระยะเริ่มแรกจํานวนครั้งท่ีปฏิบัติแตละ

เซต ประมาณ 8 - 15 ครั้ง ในกรณีท่ีตองการเพ่ิมความแข็งแรงจะปรับเพ่ิมน้ําหนัก มากข้ึนท่ีระดับความ

หนัก 85 เปอรเซ็นตของน้ําหนักสูงสุดท่ียกได 1 ครั้ง (1 RM) หรือมากกวาจํานวนครั้งท่ีปฏิบัติแตละเซตจะ

นอยลง ประมาณ 1 - 6 ครั้งตอเซต ฝก 2 - 4 เซต (National Strength and Conditioning 

Association, 2008) 

การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) หรือการฝกกับแรงตานทานอ่ืน ๆ อาทิเชน เมดิซินบอล 

ถุงทราย ยางยืด ขดลวดสปริง เปนตน เปนสิ่งท่ีจะชวยกระตุนและพัฒนาความแข็งแรงไดเปนอยางดี หาก

การฝกสามารถกระตุนใหเกิดการสรางมวลกลามเนื้อ (Muscle mass) เพ่ิมข้ึนจะมีผลทําใหกลามเนื้อ

ขนาดท่ีใหญข้ึน (Hypertrophy) และมีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึนอยางเห็นไดชัด การท่ีกลามเนื้อมีขนาดใหญ

ข้ึนเกิดจากการฝกเนนทางดานความแข็งแรงสูงสุดและกําลังมากกวาการฝก เนนความแข็งแรงอดทนและ

เม่ือใดก็ตามท่ีกลามเนื้อไมไดรับการกระตุนหรือการฝกความแข็งแรงตอเนื่องกวา 2 สัปดาหข้ึนไป จะมี

ผลกระทบตอความแข็งแรงกลามเนื้อและการเคลื่อนไหวท่ีตองใช ความแข็งแรงหรือกําลังความเร็ว ทําให

ความสามารถในการเคลื่อนไหวทางดานกําลังความเร็วของนักกีฬาลดลงกลามเนื้อจะเสื่อมสภาพความ

แข็งแรงมวลกลามเนื้อลดลง เปนผลใหกลามเนื้อมีขนาดเล็กลีบลง (Atrophy) ซ่ึงเปนไปตามกฎของการ

ยอนกลับ (Law of reversibility) สาเหตุเนื่องจากรางกายหรือกลามเนื้อขาดการฝก (Cessation 

training) หรือมีการออกกําลังกายลดนอยลง หรือ กลามเนื้อไดรับการบาดเจ็บ (Injury) จนไมสามารถ

เคลื่อนไหวหรือออกก าลังกายได (National Strength and conditioning Association, 2015) 

ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) เปนความสามารถของกลามเนื้อหรือกลุมกลามเนื้อท่ี

หดตัวแตละครั้งไดแรงสูงสุด (American College of Sport Medicine, 2011) ในการฝกความแข็งแรง

สูงสุดนั้นใหเวลาในการฝกไดไมจํากัดตองการเนนพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไมตองเพ่ิมความเร็ว

ในการฝกระยะเวลาในการฝกก็ไมลดลงเพราะจะทําใหเปาหมายในการฝกเปลี่ยนไป 

ความแข็งแรงแบบยึดหยุนหรือกําลัง (Elastic strength power) คือรูปแบบของความแข็งแรง

อีกลักษณะหนึ่งท่ีตองการใหกลามเนื้อสามารถออกแรงเคลื่อนไหวกระทํากับแรงตานได อยางรวดเร็ว

คลายคุณสมบัติในการยืดหยุนตัวของยางหรือสปริง เรียกอีกอยางหนึ่งวากําลังกลามเนื้อ (Muscular 

power) คือความสามารถในการพยายามใชแรงกลามเนื้อไดอยางรวดเร็ว (Quickly) กําลังกลามเนื้อ

ประกอบดวย (Combined) ความแข็งแรง (Strength) กับ ความเร็ว (Speed)  (Sharkey & Gaskill, 

2006; และ Martens R., 2012) 
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ความแข็งแรงแบบทนทาน (Strength endurance) คือ ความสามารถของกลามเนื้อในการออก

แรงเพ่ือการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องสมํ่าเสมอในสภาวะท่ีมีความเม่ือยลาเพ่ิมข้ึนหรือกลาวอีกนัยหนึ่ง คือ 

ความสามารถของกลามเนื้อหรือกลุมกลามเนื้อในการออกแรงเกือบสูงสุดซํ้า ๆ ตอเนื่องเปนเวลานาน 

(National Association for Sport and Education, 2011) 

องคประกอบของการฝกความแข็งแรงประกอบไปดวย  

1. ความตานทาน (Resistance) คือ น้ําหนัก (Weight) หรือน้ําหนักถวง (Load) ท่ีใหกลามเนื้อ

หรือกลุมกลามเนื้อออกแรงกระทําเพ่ือใหเกิดการเคลื่อนไหวไปในทิศทางและจุดมุงหมายท่ีตองการ  

2. การปฏิบัติหรือการกระทําซํ้า  (Repetitions)  คือ จํานวนครั้งของการปฏิบัติท่ีตอเนื่องกันใน

แตละเซต และแตละรอบของการฝกโดยไมมีการหยุดพักระหวางการปฏิบัติแตละ ครั้ง  

3. เซต (Set) คือ จํานวนครั้งของการปฏิบัติอยางตอเนื่อง ท่ีกําหนดไวในการฝกแตละเซต  

4. เวลาพักระหวางทาฝกและระหวางชุด  คือ ระยะเวลาท่ีใหกลามเนื้อพักและรอการฟนตัว

กลับมาของพลังงานท่ีถูกใชไป (อภิลักษณ เทียนทอง, 2549) 

 

 หลักการฝกเพ่ือพัฒนาพลังของกลามเนื้อ 
จากการศึกษาของ แฮคคูคิเนน และคณะ (Häkkukinen et al, 1985) พบวา การพัฒนาแรง

ระเบิดของกลามเนื้อท่ีเกิดข้ึนจากการฝกนั้นมีพ้ืนฐานมากขากการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทท่ีทําให
กลามเนื้อทํางานมีประสิทธิภาพมากข้ึนดวยเหตุผลตอไปนี้ 

1. ใชเวลานอยในการระดมหนวยยนต (Motor unit recruitment) โดยเฉพาะอยางยิ่งเสนใย
กลามเนื้อชนิดท่ีหดตัวไดเร็ว 

2. เซลลประสาท (Motor neurons) มีความอดทนเพ่ิมข้ึนในการเพ่ิมความถ่ีของการปลอยกระแส
ประสาท 

 3. มีความสอดคลองกันมากข้ึนและดีข้ึนของหนวยยนต (Motor units) กับรูปแบบของการปลอย
กระแสประสาท 

4. กลามเนื้อทํางานโดยใชจํานวนเสนใยกลามเนื้อมากข้ึนในเวลาสั้น 
5. มีการพัฒนาการทํางานประสานกันภายในกลามเนื้อ (Intramuscular coordination) หรือมี

การทํางานประสานกันมากข้ึนระหวางปฏิกิริยาเรงการทํางานของกลามเนื้อ (Excitatory reaction) กับ
ปฏิกิริยารั้งการทํางานของกลามเนื้อ (Inhibitory reaction) ซ่ึงเกิดจากการเรียนรูของระบบประสาท
สวนกลาง 

6. มีการพัฒนาการทํางานประสานกันระหวางกลามเนื้อ (Intramuscular coordination) ระหวาง
กลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีหดตัวแรง (Agonistic muscles) กับกลามเนื้อท่ีอยูตรงกันขามซ่ึงทําหนาท่ีคลายตัว 
(Antagonistic muscles) เปนผลใหกลามเนื้อหดตัวออกแรงไดเร็วข้ึน 
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ดังนั้นการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อสําหรับนําไปใชในการแขงขันกีฬานั้น โปรแกรมการฝก
จะตองมีความเฉพาะเจาะจงกับรูปแบบการเลนของกีฬาชนิดนั้นๆ โดยใชทาฝกท่ีมีความสอดคลองกับการ
แสดงทักษะของกีฬาใหมากท่ีสุด ยิ่งกลามเนื้อไดรับการฝกในทาทางท่ีใกลเคียงกับทักษะกีฬาในขณะทํา
การแขงขันมากเทาใดก็จะเกิดประสิทธิภาพกับนักกีฬามากเทานั้น 

นิวตัน และเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) กลาววา พลังระเบิดของกลามเนื้อ 
หมายถึง การท่ีกลามเนื้อออกแรงเต็มท่ีอยางรวดเร็วในหนึ่งครั้ง ซ่ึงปจจัยสําคัญของประสิทธิภาพในการ
เคลื่อนไหวคือตองการความเร็วสูงในขณะท่ีปลอยอุปกรณกีฬาออกไปหรือตองการความเร็วท่ีจุดกระทบ 
นอกจากนั้นยังมีผลตอการเคลื่อนไหวในการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว ตลอดจนการเรงความเร็วใน
ระหวางแขงขันของกีฬาชนิดตาง ๆ ดวย ในขณะท่ีนักกีฬาพยายามท่ีจะออกแรงเพ่ือทําใหเกิดพลังระเบิด
ของกลามเนื้อนั้น นักกีฬาจะตองพยายามใชเวลาในการออกแรงและเรงความเร็วของรางกายโดยใชเวลา
นอยท่ีนอย ท้ังนี้เกิดจากมีกลพัฒนากลไกการทํางานของกลามเนื้อท่ีสําคัญสองประการคือ 

1. ความสามารถของกลามเนื้อท่ีออกแรงไดมากในเวลาอันสั้น ซ่ึงเรียกวาอัตราการพัฒนาแรง 
(Rate of force development) 

2. ความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะออกแรงไดมากอยางตอเนื่อง ในขณะท่ีความเร็วในการหดตัว
ของกลามเนื้อเพ่ิมข้ึน 

ซ่ึงคุณสมบัติท่ีสําคัญสองประสารนี้ สามารถนําไปใชเปนแนวทางในการหายุทธวิธีของการฝก
เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด สรุปไดวา การพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อนั้นจะตองมีการพัฒนา
องคประกอบ 5 ประการของพลังระเบิดของกลามเนื้อ คือ 

1. ความแข็งแรงท่ีความเร็วต่ํา (Slow velocity strength) 
2. ความแข็งแรงท่ีความเร็วสูง (High velocity Strength) 
3. อัตราการพัฒนาแรง (Rate of force development) 
4. วงจรเหยียดตัวออก – หดสั้นลง (Strength – shortening cycle) 
5. การทํางานประสานกันระหวางกลามเนื้อท่ีรวมกันทํางานและทักษะของการเคลื่อนไหว 

(Intermuscular coordination) 
ในการฝกองคประกอบท้ังหาประการนี้จะตองไดรับการพัฒนาควบคูกันไปจึงจะเกิดพลังระเบิดของ

กลามเนื้อสูงสุดได ดังนั้นวิธีการฝกท่ีเหมาะสมจะตองเปนการฝกแบบผสมผสานวิธีการฝกรูปแบบตาง ๆ 
เขาดวยกัน ไมใชเพียงแคการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางใดอยางหนึ่ง 

วิลสัน (Wilson, 1996) กลาววา การหดตัวของกลามเนื้อมีความสัมพันธในทางตรงกันขามกับ
ความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ ดังนั้นจึงไมสามารถพัฒนาคุณสมบัติท้ังสองประการนี้ใหเพ่ิมข้ึนใน
เวลาเดียวกันได ดังนั้นการพัฒนาพลังของกลามเนื้อซ่ึงเปนผลมาจากความแข็งแรงกลามเนื้อและความเร็ว
ในการออกแรงของกลามเนื้อจึงสามารถเกิดข้ึนได 3 วิธีดังนี้ 

1. ใหกลามเนื้อออกแรงดวยความเร็วต่ํา โดยการฝกดวยน้ําหนักท่ีใชความหนักในระดับสูง 
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2. ใหกลามเนื้อออกแรงปานกลางดวยความเร็วสูง โดยการฝกพลัยโอเมตริกท่ีใชน้ําหนักตัวเปนแรง
ตาน 

3. ใหกลามเนื้อออกแรงปานกลางดวยความเร็วปานกลาง โดยการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนักโดย
ใชน้ําหนักจากภายนอกเพ่ิมเขาไปดวยความหนัก 30 – 40 % ของความแข็งแรงสูงสุด 

สโตน และบอรเดน (Stone and Borden, 1997) กลาววา ในการพัฒนากลามเนื้อของนักกีฬาท่ี
ยังไมเคยฝกซอมมากอนนั้น การฝกดวยน้ําหนักท่ีใชความหนักในระดับสูงจะใหประโยชนมากกวา สวน
นักกีฬาท่ีมีประสบการณในการฝกมาแลวจําเปนตองไดรับการฝกใหกลามเนื้อออกแรงดวยความเร็วสูงซ่ึง
จะเปนการเพ่ิมอัตราการพัฒนาแรง และความเร็วในการเคลื่อนท่ี โอ’เช (O’Shea, 2000) ไดกลาววา 
พลังกลามเนื้อ คือ ความสามารถของกลามเนื้อท่ีออกแรงเต็มท่ีดวยความเร็วสูงสุด ซ่ึงเกิดข้ึนจาก
องคประกอบทางดานความแข็งแรงกับความเร็ว ดังนั้น ถามีพลังกลามเนื้อท่ีมากก็จะทําใหความสามารถ
ในการเรงความเร็วมากข้ึนตามไปดวย เพราะฉะนั้นนักกีฬาท่ีมีพลังกลามเนื้อสูงจะสามารถวิ่งไดเร็วกวา
นักกีฬาท่ีมีความแข็งแรงเพียงอยางเดียว สวนความสามารถในการเรงความเร็วนั้นเปนความสามารถใน
การเพ่ิมความเร็วไดอยางรวดเร็ว เพราะฉะนั้นในการแขงกีฬา ถานักกีฬามีองคประกอบทางดาน
ความสามารถท่ีเทากัน พลังกลามเนื้อจะเปนตัวตัดสินใจวาใครจะเปนผูชนะ พลังกลามเนื้อจึงเปน
ความสามารถของกลามเนื้อ ท่ีทําใหเกิดงานระดับสูงไดอยางรวดเร็วซ่ึงเปนผลมาจากความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ 

ดังนั้นพลังกลามเนื้อจึงไมสามารถแยกออกจากความแข็งแรงของกลามเนื้อได โดยมีความสัมพันธ
กันตามสมการดังนี้ 
 

พลังกลามเนื้อ = ความแข็งแรงของกลามเนื้อ x ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ 
Muscular = Muscular strength x Speed of muscular contraction 

 

5. การฝกพลัยโอเมตริก 
การฝกพลัยโอเมตริกเปนการพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาท่ีจะฝกพัฒนาพลังของ

กลามเนื้อโดยการฝกกระโดดสูง กระโดดไกล และกระโดดหลาย ๆ ครั้ง เปนตน สิ่งเหลานี้ใช หลักการยืด
และหดตัวของกลามเนื้ออยางรวดเร็ว ยกตัวอยางเชน นักกีฬากระโดดไกลและนักกีฬากระโดดสูง สิ่ง
สําคัญเม่ือเริ่มการฝกจะเห็นไดวาสวนประกอบตาง ๆ ท่ีใชนั้น เชน กลามเนื้อ เอ็น และขอตอจะเกิดการ
เหยียดตึง ดังนั้นนอกเหนือจากการฝกพลัยโอเมตริกควรฝกความแข็งแรงเพ่ือเปนการเตรียมความพรอม
ทางรางกายของนักกีฬานั้น เพ่ือสงผลตอการฝกพลัยโอเมตริกใหเกิด ประสิทธิภาพสูงสุด (Gamble, 
2013)   

การฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือพัฒนาพลังและความเร็ว นักกีฬาบางคนใชเวลาในหองยกน้ําหนัก 
พยายามท่ีจะเพ่ิมพลังดวยการยกน้ําหนัก การฝกดวยน้ําหนักก็ไมไดเปนวิธีท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดของ
การใชพลัง การยกน้ําหนักแบบดั้งเดิมไมไดชวยใหพัฒนาพลังรวมถึงกีฬาเฉพาะประเภท นั้น ๆ การฝก 
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พลัยโอเมตริกเนนการกระโดดท่ีใชพลังสูงสุดท้ังแบบกระโดดสูงและกระโดดไกล การฝกเหลานี้ควรจะทํา
ดวยการใชพลังสูงสุดหนึ่งครั้ง แตอาจจะซํ้าหลายครั้งอยูท่ีการกําหนดเวลา สวนใหญมักจะฝกบนกลอง
หรือสิ่งกีดขวางอ่ืน ๆ  

 ความหนักของการฝกเปนปจจัยในการกําหนดความเขมของการออกแบบการฝกซอมในแตละ
รูปแบบ การฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีความเร็วสูงสุด สงผลตอพลังกลามเนื้อและการเคลื่อนไหว ดังนั้นการ
ออกแบบโปรแกรมใหมีความหนักและสอดคลองกันในแตละประเภทจะชวยลดความเสี่ยงท่ีอาจเกิดจาก
การฝก การฝกควรมีความหนักท่ีแตกตางกัน โดยแบงเปนระดับเบา ระดับกลาง และระดับหนัก ในแตละ
ชุดของการฝกถาใชระยะเวลานานเกินไป จะสงผลตอการฝกใหลดประสิทธิภาพของการใชพลังงานสูงสุด 
จากการจัดอันดับความหนักของการฝกแตละ ประเภทของพลัยโอเมตริกจากระดับเบาไปจนถึงระดับหนัก 
แมวาจะมีหลายรอยการเคลื่อนไหว ระบบการจัดหมวดหมูของการฝกพลัยโอเมตริกนี้ จะชวยใหสามารถ
ตรวจสอบวาการฝกอยู ในระดับใดนอกจากนี้ยังจะชวยใหคุณสรางโปรแกรมการฝกหรือการออกกําลังกาย
และกีฬาเฉพาะของคุณเองได  

  
ตารางท่ี 1 ตารางแสดงความสัมพันธของความหนักตาง ๆ ระหวางการฝกพลัยโอเมตริกกับการออกกําลัง
กาย 

ทาฝกแตละประเภท ความหนัก ตัวอยาง 
การเขยง เบา - กระโดดเขยงขาไปดานขาง 

- กระโดดเขยงขาคูอยูกับท่ี 
กระโดดขาคู กระโดดขาเดียว เบา – ปานกลาง - กระโดดสูง 

- ยืนกระโดดไกล 
- กระโดดข้ึนกลอง 
- กระโดดขาคูหมุนแขนแตะปลาย
เทา 

ขวางบอลโยนบอลโดยใชรางกายโดยรวม ปานกลาง - กระโดดสูงพรอมกับโยน 
เมดิซินบอล 
- โยนเมดิซินบอลไปดานหลัง 

กระโดดขาคู กระโดดหลายรูปแบบและ
ขวางหรือโยนบอล 

ปานกลาง – หนัก - กระโดดไกล 
- ยอเขากระโดดขาคูตอเนื่อง 

กระโดดขาเดียว กระโดดหลายรูปแบบและ
ขวางหรือโยนบอล 

หนักมาก - กระโดดขาเดียว 
- กระโดดเขยงขาเดียว 

ท่ีมา: Sandler (2005) 
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จากตารางท่ี 1 แสดงใหเห็นถึงความหนักของการฝกในแตละรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริก เชน การ
เขยงจัดอยู ในความหนักระดับเบา การกระโดดขาคูจัดอยู ในความหนักระดับปานกลาง  และกระโดดขา
เดียวจัดอยูในความหนักระดับหนักมาก เปนตน 

 
ตารางท่ี 2 แสดงใหเห็นวาในแตละระดับควรมีความหนักท่ีแตกตางกัน โดยแบงเปน ระดับเบา ระดับกลาง 
และระดับหนัก โดยแบงเปนจํานวนครั้งท่ีขาท้ังสองขางสัมผัสถึงพ้ืน 
 

ระดับความสามารถ 
ความหนักระดับเบา 

(จํานวนครั้ง) 

ความหนักระดับปาน
กลาง 

(จํานวนครั้ง) 

ความหนักระดับมาก 
(จํานวนครั้ง) 

ผูเริ่มตนการฝกและมี
ประสบการณนอย 

80 60 40 

ผูฝกมีประสบการณใน
การฝกปานกลาง 

100 80 60 

ผูฝกมีประสบการณใน
การฝกมาก 

140 120 100 

ท่ีมา : Sandler (2005) 
 
จากตารางท่ี 2 แสดงใหเห็นวาในแตละระดับความสามารถของการฝกพลัยโอเมตริกมีการใหความ

หนักท่ีแตกตางกันแตจะเห็นไดวา ยิ่งมีความหนักท่ีมากข้ึนจํานวนครั้งท่ีเทาท้ังสองขางลง สัมผัสพ้ืนจะยิ่ง
นอยลง นั่นเพราะวาปจจัยในหลายองคประกอบ อาทิเชน กลองท่ีใชกระโดดมีความสูงข้ึนรูปแบบการฝกท่ี
หนักข้ึน และเวลาพักท่ีนอยลง จึงทําใหตองลดความหนักลง เปนตน  

  
 

ตารางท่ี 3 แสดงใหเห็นถึงระยะเวลาในการฝกและเวลาพักในแตละชวง 
ระยะเวลาในการ
ฝก 

ระยะเวลาพักในชวง
ระหวางเซท 

ระยะเวลาพักระหวาง
เซต 

ระยะเวลาพักระหวาง
ฝก 

(จํานวนครั้ง) (วินาที) (นาที) (นาที) 
< 1 5 - 10 1 – 2 ไมมี 

1 – 3 ไมมี 2 – 3 ไมมี 
4 – 15 ไมมี 2 – 4 ไมมี 
15 -30 ไมมี 3 - 5 5 - 10 

ท่ีมา : Sandler (2005) 
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จากตารางท่ี 3 แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีตองใชพลังสูงสุดในการฝกหรือการ
กระโดดในแตละครั้ง ตัวอยางเชน กระโดดข้ึนกลองท่ีสูงมาก ๆ ในหนึ่งครั้งจะตองใช พลังสูงสุดจึงตองมี
เวลาพักในชวงระหวางเซทดวย   

  เจริญ กระบวนรัตน (2557) กลาววา การฝกพลัยโอเมตริกใหประโยชนและมีคุณคาตอการ เพ่ิม
ศักยภาพใหนักกีฬาสามารถนําไปใชในการเพ่ิมอัตราเรงความเร็ว ในการเคลื่อนไหวหรือการเคลื่อนไหว
ของรางกายดวยการใชน้ําหนักตัวเปนแรงตานทานในการเคลื่อนไหวสําหรับการฝก รางกายสวนลาง เชน 
กระโดดท้ิงตัวจากท่ีสูงลงสูพ้ืน  หรือกระโดดจากพ้ืนข้ึนท่ีสูง และการใชเมดิซินบอลสําหรับการฝกรางกาย
สวนบน เปนตน สงผลตอการแขงขันกีฬาประเภทท่ีใชกําลัง ความเร็ว ความคลองแคลววองไวในการ
เคลื่อนไหว หรือประเภทท่ีมีการเปลี่ยนจังหวะทิศทางการ เคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว เชน บาสเกตบอล 
วอลเลยบอล ฟุตบอล เปนตน   

  การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก คือ รูปแบบการฝกท่ีกระตุนใหกลามเนื้อออกแรง สูงสุด
เทาท่ีจะเปนไปไดในชวงเวลาสั้น ๆ การเคลื่อนไหวท่ีใชแรงกลามเนื้อสูงสุดหรือเกือบสูงสุด อยางรวดเร็ว
หรือชวงระยะเวลาสั้น ๆ เพียงไมก่ีวินาที หรือปฏิกิริยาการเคลื่อนไหวท่ีมีการปรับเปลี่ยนอัตราเรง
ความเร็วเพ่ิมข้ึนหรือลดอัตราเรงความเร็วอยางรวดเร็วในแตละชวงจังหวะของการเคลื่อนไหว    

 ความหนักในการฝกพลัยโอเมตริกความหนักของการออกกําลังแบบพลัยโอเมตริกจะมีความ
หลากหลายและแตกตางกัน ดวยเหตุนี้จึงควรพิจารณาใหรอบคอบในการเลือกรูปแบบการฝก ใหถูกตอง
เหมาะสมและตรงกับจุดมุงหมายเฉพาะของการฝกในแตละวงรอบ  

  ความถ่ีของการฝกพลัยโอเมตริกตอสัปดาหโดยเฉลี่ยสวนมากจะอยูท่ีประมาณ 1 - 3 ครั้ง/
สัปดาห ท้ังนี้ข้ึนอยูกับประเภทกีฬา และระยะเวลาในการฝกซอมของแตละป รวมไปถึงปริมาณ และความ
หนักของการฝกซอมในแตละวัน และชวงระยะเวลาในการฝกซอมในแตละวงรอบ เชน ในชวงฤดูของการ
แขงขัน นักบาสเกตบอลอาจทําการฝกพลัยโอเมตริก 1 ครั้งตอสัปดาห ในขณะท่ีหลังฤดูการแขงขันการ
ฝกพลัยโอเมตริกอาจเพ่ิมข้ึน 2 - 3 ครั้ง/สัปดาหเปนตน  

การพักระหวางการฝกแตละเซต และการพักระหวาง การออกกําลังกายหรือการฝกซอมดวย
โปรแกรมพลัยโอเมตริกแตละครั้งอยางเพียงพอหรือ จนกระท่ังหายเหนื่อย คือ สิ่งท่ีสําคัญและจําเปน
สําหรับการฝกพลัยโอเมตริก   

 ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริกจะติองคํานึงในหลาย ๆ องคประกอบ การฝกพลัยโอเมตริกให
สอดคลองกับประเภทกีฬานั้น ๆ เพศ อายุ ของผูท่ีจะทําการฝก เปนตน การท่ีจะฝกซอมพลัยโอเมตริก
จะตองวางพ้ืนฐานในเรื่องของความแข็งแรงเสียกอน เม่ือผูฝกมีความแข็งแรงเพียงพอจึงจะเริ่มเขาสูชวง
ของการฝกพลัยโอเมตริก สิ่งสําคัญสําหรับการฝกตองคํานึงถึงหลัก FITT ดวย ความถ่ีในการฝกเทาไหร 
ความหนักมากนอยขนาดไหน ใชเวลาในการฝกนานแคไหนและประเภท ท่ีใชในการฝกคืออะไรและควรใช
เวลาพักมากนอยเพียงใด เพ่ือใหผูฝกไดใชพลังสูงสุดไดอยางมีประสิทธิภาพในแต ละชวงของการฝกและ
เพ่ือลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บของผูฝกเนื่องมาจากการฝกท่ีหนักจนเกินไป  
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 หลักการฝกเพ่ือพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ 
วิธีการฝกซอมพลังความอดทน  
สนธยา สีลมาด (2552). กลาววา การปฏิบัติทักษะในหลายชนิดกีฬา นักกีฬามีความตองการใช

พลังไมใชแคเพียงครั้งเดียวแตจะตองการใชพลังงานซํ้าหลายครั้ง การวิ่งชวงสั้น ๆ ในหลายชนิดกีฬาท่ี
ตองการพลังระเบิดในการวิ่งหรือการวิ่ง 100 เมตร ท่ีใชเวลา 10 – 20 วินาที นักกีฬาสวนใหญมีความ
เขาใจผิดคิดวาความอดทนไมไดเปนสิ่งท่ีสําคัญ แตความจริงแลวในชวงเวลาดังกลาวนั้น การทํางานของ
กลามเนื้อขาอยางเต็มกําลัง (Powerful) จะไมไดเกิดข้ึนเพียงขณะออกตัวหรือการกาว 6 – 8 กาวแรก 
(ข้ันอยูกับความยาวของกาว) เพราะฉะนั้น ขณะทําการแขงขันเทาของนักกีฬาจะสัมผัสพ้ืนขางละ 24 – 
27 ครั้ง และในการสัมผัสพ้ืนแตละครั้งนักกีฬาจะมีการใชแรงประมาณ 3 – 4.5 เทาของน้ําหนักรางกาย
ในการท่ีจะผลักรางกายใหพนจากพ้ืนและเคลื่อนท่ีไปขางหนาได ดังนั้นนักกีฬาท่ีมีการทํางานของรางกาย
ในลักษณะดังกลาวจะไมตองการเพียงพลังในการปฏิบัติครั้งหรือสองสามครั้งแตตองการพลังในการปฏิบัติ
ซํ้ามากกวา 20 – 30 ครั้ง ซ่ึงบอยครั้งท่ีนักกีฬาท่ีมีการวิ่งดวยความเร็วสูงจํานวนหลายเท่ียว เชน นักกีฬา
ฟุตบอล บาสเกตบอลจะไมสามารถรักษาระดับของอัตราความเร็วในการปฏิบัติทักษะไวได เพราะนักกีฬา
จะไมไดตองการเพียงระดับสูงแตยังรวมถึงความสามารถในการใชพลังงานเพราะฉะนั้น ถานักกีฬามีพลังงา
ความอดทนระดับสูงจะชวยปองกันไมใหมีการลดลงของความถ่ีในการกาวเทาและการลดลงของอัตรา
ความเร็ว (Velocity) ในชวงทายของการแขงขัน กลาวคือ นักกีฬาสามารถวิ่งเร็วไดยาวนานข้ึน จํานวน
เท่ียวมากข้ึน 

การออกแบบโปรแกรมเพ่ือพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ 
การฝกซอมพลังความอดทนของกลามเนื้อจะมีการใชแรงตาน 70 – 85% ของความแข็งแรงสูงสุด 

ดานการปฏิบัติอยางราบเรียบและในแตละครั้งตองปฏิบัติดวยพลังระเบิด (Explosive) อยางตอเนื่อง 20 
– 30 ครั้ง เพ่ือท่ีจะไดฝกซอมเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วใหมีพลังเพ่ิมข้ึน สําหรับการฝกซอมพลังความ
อดทนของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วจะมีการฝกซอมภายใตสภาพความเม่ือยลาท่ีเกิดข้ึนโดยการ
ปฏิบัติอยางตอเนื่องซํ้าหลายครั้งในแตละเซตและจํานวนหลายเซต 

ในการท่ีจะชวยใหนักกีฬามีการฝกซอมกลุมกลามเนื้อหลัก (Prime Mover) ไดจํานวนหลายเซต
จะตองใชการออกกําลังกายเพียง 2 – 3 การออกกําลังกายและจํานวนครั้งของการปฏิบัติ 20 – 30 ครั้ง
ตอเซต ดวยการปฏิบัติอยางมีพลังระเบิดและชวงเวลาการพักนั้นนาน 8 – 10 นาที 

ในการฝกซอมจะมีการสรางกรดแล็กติกข้ึนภายในกลาเนื้อระดับสูงซ่ึงจะทําใหนักกีฬาสูญเสีย
ความสามารถในการปฏิบัติงานในเท่ียวตอไปกอนท่ีกรดจะถูกกําลัดท้ิง ดวยเหตุนี้ นักกีฬาควรเริ่มการ
ปฏิบัติในเซตตอไปหลังจากมีการพักและมีการกําจัดกรดแล็กติกไดอยางนอย 50% ของปริมาณท้ังหมด 
ซ่ึงปกติรางกายจะใชเวลา 15 – 25 นาทีในการเคลื่อนยายกรดแล็กติดใหได 50% ของกรดแล็กติกท่ีมีการ
สะสม อยางไรก็ตาม นักกีฬาจะมีเวลาเพียงพอสําหรับการเคลื่อนยาย กรดแลกติกถานักกีฬามีการฝกซอม
แบบสถานีและมีการสลับกลุมกลามเนื้อ 
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สําหรับการท่ีจะพัฒนาพลังความอดทน ผูฝกความอดทนจะตองกวดขันใหนักกีฬามีการปฏิบัติดวย
จังหวะ/ความเร็วของการปฏิบัติอยางตอเนื่องและพลังระเบิด เพราะถาไมเขมงวดตอการปฏิบัติดังกลาว 
ผลของการฝกซอมจะไมใชการพัฒนาความอดทนแตจะเปนการฝกซอมเพ่ือเพ่ิมขนาดของกลามเนื้อ 
(Hypertrophy) และเม่ือนักกีฬาไมสามารถปฏิบัติซํ้าไดอยางตอเนื่องในแตละเซต นักกีฬาควรหยุดการ
ปฏิบัติ เพราะการปฏิบัติในครั้งตอ ๆ ไป จะไมใชการฝกซอมพลังความอดทน 

 
ตารางท่ี 4 แสดงรายละเอียดการฝกซอมความอดทน 

ตัวแปรของการฝกซอม งาน 
ความหนัก 70 – 85 %ของความแข็งแรงสูงสุด 
จํานวนการออกกําลังกาย 2 – 3 
จํานวนครั้ง/เซต 20 – 30 
จํานวนเซต/การฝกซอมในแตละครั้ง 2 – 4 
ระยะเวลาการพัก/เซต 8 – 10 นาที 
จังหวะ/ความเร็วในการปฏิบัต ิ ตอเนื่อง 
ความบอย/สัปดาห 2 – 3 

 
โดยในการฝกความอดทนของกลามเนื้อสามารถแบงออกไดเปน 3 ระยะไดแก 

1.วิธีการฝกซอมความอดทนของกลามเนื้อระยะสั้น การแขงขันกีฬาหลายประเภทท่ีใชเวลาในการ
แขงขันระหวาง 30 วินาที ถึง 2 นาที เชน กรีฑา วายน้ํา เรือแคนู หรือการปฏิบัติทักษะท่ีมีความหนักใน
ชวงเวลา 30 วินาทีถึง 2 นาที ของกีฬาประเภททีม เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล รักบี้ และมวยปล้ํา จะ
ตองการท้ังความสามารถสูงสุดในการทํางานแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Power) และความอดทน
แบบใชออกซิเจน (Aerobic Endurance) ท้ังนี้ในการปฏิบัติกิจกรรมท่ีมีความหนักในชวงเวลาดังกลาวจะ
มีการสรางกรดแล็กติกข้ึนระดับสูง เนื่องจากระบบแล็กแทต (Lactate System) เปนระบบหลักท่ีทํา
หนาท่ีสํารองพลังงานใหกับรางกาย เพราะฉะนั้น เพ่ือความเหมาะสมนักกีฬาควรทําการฝกซอมความ
แข็งแรงใหสอดคลองกับความตองการทางดานสรีรวิทยาท่ีมีความสําคัญก็คือควรฝกซอมใหนักกีฬามี
ความสามารถในการทนทาน (Tolerance) ตอผลของกรดแล็กติกท่ีเกิดข้ึนจํานวนมาก 
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ตารางท่ี 5 แสดงรายละเอียดการฝกซอมความอดทนของกลามเนื้อระยะสั้น 
ตัวแปรของการฝกซอม งาน 

ความหนัก 50 – 60 %ของความแข็งแรงสูงสุด 
จํานวนการออกกําลังกาย 3 – 6 
ระยะเวลาของกิจกรรม 30 – 60 นาที 
จํานวนเซต/การฝกซอมในแตละครั้ง 3 – 6 
ระยะเวลาการพัก/เซต 60 – 90 วินาที 
จังหวะ/ความเร็วในการปฏิบัต ิ ปานกลางถึงเร็ว 
ความบอย/สัปดาห 2 – 3 

 
2. วิธีการฝกซอมความอดทนของกลามเนื้อระยะกลางและระยะยาว 
กีฬาทุกประเภทท่ีมีการแขงขันมากกวา 2 นาทีข้ึนไป เชน นักกรีฑาและนักวายน้ําระยะกลาง – 

ไกล นักวิ่งมาราธอน นากจากการพัฒนาความอดทนแบบใชออกซิเจนของรางกายแลวยังควรไดมีการ
พัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ ซ่ึงเปนปจจัยท่ีมีความสําคัญปจจัยหนึ่งของการปรับปรุงความสมบูรณ
ของรางกาย 

การฝกซอมความอดทนของกลามเนื้อสามารถปฏิบัติดวยรูปแบบของการฝกซอมแบบสถานี 
(Circuit Training) และตามดวยการฝกซอมแบบหนักสลับเบาระยะยาว หรืออาจเรียกวาวิธีการฝกซอม
แบบหนักสลับเบาอยางเบา (Extensive Interval training) ซ่ึงหมายถึงการทํางานดวยกิจกรรมท่ีมี
ปริมาณสูงระยะเวลานาน (High Volume-long Duration)  

วัตถุประสงคท่ีสําคัญของการฝกซอมความอดทนของกลามเนื้อจะเปนการเพ่ิมความสามารถของ
นักกีฬาในการทํางานภายใตสภาพความเหนื่อยลาในขณะท่ีทํางานเปนเวลานาน เพราะฉะนั้น การฝกซอม
ความอดทนของกลามเนื้อควรจะมีจํานวนการปฏิบัติมากเพ่ือท่ีจะชวยใหนักกีฬามีการปรับปรุงแบบไมใช
ออกซิเจน (Anaerobic Endurance) และความอดทนแบบใชออกซิเจน (Aerobic Endurance) ท้ังนี้
เนื่องจากการปฏิบัติอยางตอเนื่องจํานวนหลายครั้งในชวงแรกของแตละเซต พลังงานท่ีสนับสนุนจะมาจาก
ระบบแอนแอโรบิก (Anaerobic System) และเม่ือระดีบกรดแล็กติกเพ่ิมข้ึนจะกอใหเกิดปญหากับ
นักกีฬาในการท่ีจะปฏิบัติกิจกรรมตอไป แตอยางไรก็ตามถานักกีฬาสามารถเอาชนะและทํางานตอไป 
พลังงานท่ีมาสนับสนุนจะมาจากระบบแอโรบิก (Aerobic System) ดังนั้น การฝกซอมความอดทนของ
กลามเนื้ออยางสมํ่าเสมอจะทําใหมีการพัฒนาท่ีเฉพาะเจาะจงซ่ึงจะปรับปรุงท้ังระบบหัวใจไหลเวียนเลือด
และกระบวนการเผาพลาญอาหารแบบใชออกซิเจน 

ในการพัฒนาของระบบแอโรบิกตามปกติจะเปนการเพ่ิมข้ึนของความหนาแนนของหลอดเลือดฝอย 
(Density of Capillary) และจํานวนและขนาดของไมโทคอนเดรีย (Mitochondria) ซ่ึงการเพ่ิมข้ึน
ดังกลาวจะสงผลใหการขนสงออกซิเจนและการสํารองพลังงานไดเร็วข้ึน นอกจากนี้ การฝกซอมความ
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อดทนของกลามเนื้ออยางสมํ่าเสมอจะเปนผลในการเพ่ิมการสะสมไกลโคเจนท้ังในกลามเนื้อและในตับ ซ่ึง
การเพ่ิมข้ึนของปจจัยดังกลาวท้ังหมกนั้นจะทําใหหารทํางานของนักกีฬามีประสิทธิภาพสูงข้ึน 

การฝกซอมจะใชความหนักประมาณหรือตํ่ากวา 50% ของความแข็งแรงสูงสุด ซ่ึงจะปรับปรุง
ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อใหไดยาวนานข้ึน โดยปราศจากการเพ่ิมข้ึนของขนาดกลามเนื้อ 
การฝกซอมความอดทนของกลามเนื้อดวยความความหนักต่ําจะทําใหมีเพียงหนวยยนตท่ีเก่ียวของเทานั้น
ท่ีเขามามีบทบาทในการทํางาน สวนหนวยยนตอ่ืนจะอยูในภาวะพักและจะเขามามีบทบาทเพียงเม่ือการ
หดตัวของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา (ST) มีการเม่ือลา 

ความอดทนของกลามเนื้อระยะกลางจะมีความสําคัญสําหรับกีฬาประเภทท่ีมีระยะเวลาในการ
แขงขันอยูระหวาง 2 – 5 นาทีซ่ึงองคประกอบทางดานการทํางานแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic) จะมี
ความสําคัญ ขณะท่ีความอดทนของกลามเนื้อระยะยาวจะมีความสําคัญสําหรับกีฬาท่ีมีเวลาในการแขงขัน
มากกวา 6 นาทีข้ึนไป และการทํางานแบบใชออกซิเจน (Aerobic) จะมีความสําคัญ ดังนั้น การออกแบบ
โปรแกรมการฝกซอมจะจองมีความแตกตางกัน 

 
ตารางท่ี 6 แสดงรายละเอียดการฝกซอมความอดทนของกลามเนื้อระยะกลาง 

ตัวแปรของการฝกซอม งาน 
ความหนัก 50 – 60 %ของความแข็งแรงสูงสุด 
จํานวนการออกกําลังกาย 4 – 6 
จํานวนครั้ง/เซต 30 – 50 
จํานวนเซต/การฝกซอมในแตละครั้ง 2 – 4 
ระยะเวลาการพัก/เซต 2 นาที 
ระยะเวลาพัก/สถาน ี 5 นาที 
จังหวะ/ความเร็วในการปฏิบัต ิ ปานกลาง 
ความบอย/สัปดาห 2 – 3 
 
ตารางท่ี 7 แสดงรายละเอียดการฝกซอมความอดทนของกลามเนื้อระยะยาว 

ตัวแปรของการฝกซอม งาน 
ความหนัก 30 – 50 %ของความแข็งแรงสูงสุด 
จํานวนการออกกําลังกาย 3 – 4 
จํานวนครั้ง/เซต สูงมาก 
จํานวนเซต/การฝกซอมในแตละครั้ง 2 – 4 
ระยะเวลาพัก/สถาน ี นอย 
จังหวะ/ความเร็วในการปฏิบัต ิ ปานกลาง 
ความบอย/สัปดาห 2 – 3 
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 หลักการฝกเพ่ือพัฒนาความคลองแคลววองไว 

1. หลักการฝกความคลองแคลววองไว จะคลายคลึงกับการฝกความเร็วซ่ึงนักกีฬาและผูฝกสอน 

จะตองพยายาม พัฒนาทักษะกีฬาและเทคนิคควบคูไปดวยกันเพ่ือใหเกิดการพัฒนาความคลองแคลว

วองไวในการเคลื่อนไหวขณะปฏิบัติทักษะ 

2. การฝกความคลองแคลววองไว จะตองเริ่มจากการฝกจากรูปแบบท่ีงาย ไมมีซับซอนและทํา

การฝกดวยความเร็วจากชาไปสูความเร็วสูง และตองใหความสนใจกับความถูกตองของทาทางกอนการฝก

ความเร็ว ไมเกิดอาการเกร็งกลามเนื้อหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายในขณะท่ีปฏิบัติดวยความเร็วสูงสุด 

3. การฝกความคลองแคลววองไว เปนการฝกท่ีมีความเก่ียวของกับระบบประสาทสั่งการ ท่ีใชสั่ง

การการเคลื่อนไหว ดังนั้นการฝกความคลองแคลววองไวจึงควรไดรับการฝกเปนทักษะแรกๆ ของการฝก

ในแตละวันหรือในสภาวะท่ีรางกายไมมีอาการเหนื่อยลาจากการฝก 

4. การพัฒนาความคลองแคลววองไว ทําไดดวยการใหนักกีฬาพยายามใชความเร็วสูงสุดในการวิ่ง

หรือ ใหนักกีฬามีการเคลื่อนท่ีในรูปแบบตาง ๆ ท่ีมีความใกลเคียงกับธรรมชาติขิงการเคลื่อนไหวในขณะ

แขงขันของกีฬาชนิดนั้น ๆ 

5. ชวงเวลาพักระหวางเท่ียว/ระหวางเซต ควรเปดโอกาสใหรางกายไดมีเวลาพักมากพอหรือนาน 

พอท่ีจะทําใหนักกีฬารูสึกหายเหนื่อยหรือใชเวลาพักประมาณ 2-3 นาที 

6. การปฏิบัติซํ้าในการฝกความคลองแคลววองไวจะไมมีการปฏิบัติซํ้าจํานวนมาก ๆ เพราะวา

อาจจะทําใหรางกาย เกิดความลาสะสมและทําใหการปฏิบัติไดไมเต็มความสามารถของแตละคน ดังนั้น

ควรมีการทําซํ้า ประมาณ 5-6 ครั้งตอเซต ปฏิบัติ 1-2 เซต (กิตติภูมิ บริสุทธิ์, 2555,น. 9–11) 

 ความคลองแคลววองไว ท้ังความคลองแคลววองไวท่ัวไป และความคลองแคลววองไวเฉพาะสวน

สามารถเพ่ิมไดโดยการฝกในสวนประกอบตาง ๆ (ธงชัย เจริญทรัพยมณี. 2547) หรือสมรรถภาพทางกาย

พ้ืนฐาน และสมรรถภาพทางกลไกดังตอไปนี้  

1. การรวมงานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ (Coordination) ตองพยายามฝกพัฒนาให

เกิด การรวมงานกันในการเคลื่อนไหวท่ีเปนแบบหนึ่งแบบใดท่ีจําเปนสําหรับกิจกรรมนั้น ๆ  

2. พลังของกลามเนื้อ (Power) จะชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไว ถาพลังของกลามเนื้อไมดีการ

ควบคุมแรงเฉ่ือยของรางกายจะเปนไปไดไมดี เชน ในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว ยอมตองการกําลังขา

อยางมาก เพ่ือทําใหรางกายหยุดหรือเพ่ือทําใหเปลี่ยนทิศทางการพุงตัวออกไปซ่ึงข้ึนอยูกับพลังของขาและ

ยอมตองอาศัยความแข็งแรง  

3. ปฏิกิริยาตอบสนองเวลา (Response time) ท่ีใชในการเคลื่อนท่ีตอบสนองตอการกระตุนมี 

ความสําคัญตอความคลองแคลววองไว เชน การตอบสนองอยางรวดเร็วในสภาพการณทางกีฬา หรือการ 

เคลื่อนไหวของฝายตรงขาม  
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4. ความออนตัว (Flexibility) การมีความออนตัวในชวงปกติ มีความจําเปนในการเคลื่อนไหวให

ได เต็มชวงจะทําใหการเคลื่อนไหวราบรื่นและมีประสิทธิภาพ  

5. ความแข็งแรงและความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุด (Muscle strength and Maximum 

strength) เปนสมรรถภาพทางกายพ้ืนฐานของรางกายท่ีจะตองถูกพัฒนาเปนอันดับแรกเพราะเม่ือมีความ

แข็งแรงและความแข็งแรงสูงสุดจะสามารถตอบสนองตอการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว แมนยํา และไม

สูญเสียการทรงตัว 

จากองคประกอบของความคลองแคลววองไวดังกลาวสามารถสรุปเปนแผนภาพแสดงสมรรถภาพ

ทางกลไกพ้ืนฐานและสมรรถภาพท่ีเฉพาะเจาะจงท่ีเกิดข้ึนจากการผสมผสานกัน ไดตามภาพประกอบท่ี 3 

 

ภาพประกอบท่ี 3 ภาพแสดงสมรรถภาพทางกลไกพ้ืนฐานและสมรรถภาพท่ีเฉพาะเจาะจงท่ีเกิดข้ึนจาก

การผสมผสานกันระหวางสมรรถภาพทางกลไกลพ้ืนฐาน (Bompa: 1990) 

อิทธิพลตอความคลองแคลววองไว    
วุฒิพงษ ปรมัตถากร; และ อารี ปรมัตถากร (2539: 59 - 60) ไดกลาวถึงปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความ

คลองแคลววองไวดังนี้     
1. ความสามารถในการทํางานรวมกันของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ โดยท้ัง 2 ระบบนี้

จะตองทํางานรวมกันอยางมีประสิทธิภาพ จึงจะทําใหเกิดความคลองแคลววองไว ดังนั้นถาใหนักกีฬา
ไดรับการฝกบอยครั้ง ก็จะทําใหเกิดทักษะและความชํานาญ และสงผลตอพัฒนาและเกิดความคลองแคลว
วองไวในท่ีสุด     

2. ระยะเวลาท่ีใชฝกซอม หมายถึง การจะฝกทาทางนั้น ๆ จะทําใหรางกายทํางานมากกวาปกติ
สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการทํางานของรางกาย ซ่ึงระยะเวลาท่ีใชในการฝกซอมนั้น จะตองจัดให
เหมาะสมกับผูฝกซอม กลาวคือ ตองมีการพิจารณาสภาพรางกายของแตละบุคคล เพราะจะตอง
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ระมัดระวังไมใหมีการฝกซอมนานหรือหนักเกินไปจนทําใหเกิดภาวะ “ซอมเกิน” (Over Training) มีผล
ทําใหสมรรถภาพทางกายเสื่อมลงได     

3. รูปรางของรางกาย คนท่ีมีรูปรางผอม สูง อวน เตี้ย มักจะมีความคลองแคลววองไวนอยกวาคนท่ี
มี รูปรางสูงปานกลาง เนื่องจากมีขอจํากัดทางดานสรีรวิทยา ในสวนของระบบการเคลื่อนไหวแตก็มี 
ขอยกเวน เพราะความคลองแคลววองไวนี้ข้ึนอยูกับปจจัยหลายประการโดยเฉพาะการฝกซอม   

4. น้ําหนักของรางกาย คนท่ีมีน้ําหนักตัวเกินจะมีผลโดยตรงตอความคลองแคลววองไว เพราะ
น้ําหนักจะเปนตัวเพ่ิมแรงเฉ่ือย ทําใหกลามเนื้อตองทํางานหนักข้ึนจึงทําใหเชื่องชา     

5. อายุ เด็กจะมีการพัฒนาในดานความคลองแคลววองไวจนถึงอายุ 12 ป ตอจากนี้จะคอยพัฒนา
อยางชา ๆจนถึงวัยผูใหญ แลวความคลองแคลววองไวก็จะคอย ๆ ลดลงเม่ืออายุมากข้ึน    

6. เพศ ถาเปรียบเทียบเพศหญิงกับชาย จะพบความแตกตางของสมรรถภาพทางกายทุกประเภท 
ท้ังโดยแท (สมรรถภาพท่ีแสดงออกจริง) และโดยเทียบสวน (เทียบกับน้ําหนักตัวตอกิโลกรัม) ท่ีเห็นไดชัด 
คือ รูปรางของผูหญิงดอยกวาผูชาย ผูหญิงมีปริมาณกลามเนื้อท่ีนอยกวาดวยเหตุนี้ความคลองแคลววองไว
ของผูชายจึงสูงกวาผูหญิง     

7. ความเม่ือยลา เนื่องจากความคลองแคลววองไว ตองอาศัยการทํางานของระบบประสาทและ
กลามเนื้อดังนั้น หากกลุมกลามเนื้อดังกลาวเกิดการเม่ือยลาจากการฝกซอมกอนหนานี้ ก็จะสงผลโดยตรง
ตอระบบการสั่งการใหกลามเนื้อทํางาน และจะสงผลตอความคลองแคลววองไว 
 
  หลักการฝกเพ่ือพัฒนาความเร็ว 

 เจริญ กระบวนรัตน. (2545) กลาววา ความเร็วของการเคลื่อนไหวข้ึนอยูกับการทํางานของระบบ
ประสาทและกลามเนื้อและการเปลี่ยนแปลงความเร็ว ซ่ึงสวนใหญเกิดจากระบบประสาท เม่ือกลาวถึง
ความเร็วในการออกกําลังกายแลวจะตองแยกการเคลื่อนไหวออกเปน 2 อยาง คือ  การเคลื่อนไหวท่ีตอง
อาศัยความชํานาญ กับการเคลื่อนไหวแบบธรรมดา ดังนั้นการฝกการเคลื่อนไหวตองอาศัยความชํานาญ
เพ่ือเพ่ิมความเร็วจึงเปนสิ่งท่ีทําไดงายกวา เชน ฝกวายน้ํา ตีเทนนิส เปนตน ซ่ึงในชวงแรงของการฝกจะ
กระทําไดชาแตตอมาจะสามารถเพ่ิม ความเร็วข้ึนไดเรื่อย ๆ และในการเริ่มตนของการฝกถากระทําใหถูก
วิธีจะเปนสวนผลักดันใหมีการพัฒนาไปไดไกล และมีประสิทธิภาพอีกดวย สําหรับความเร็วท่ีใชในการ
เคลื่อนไหวแบบธรรมดานั้น ไดแก การแขงขันวิ่ง เร็ว ถาตองการจะวิ่งใหเร็วข้ึนจะตองลดระยะเวลาของ
การหดตัวและการคลายตัวของกลามเนื้อนั่นคือ ความยาวของกาวและความถ่ีของกาวจะตองเพ่ิมข้ึน  

ความยาวของการกาวเทาข้ึนอยูกับความยาวของขา และความถ่ีของการกาวเทาข้ึนอยูกับความเร็ว
ในการหดตัวของกลามเนื้อและการรวมมือกันทํางานระหวางระบบประสาทกับระบบกลามเนื้อความเร็ว
สูงสุดของคนเรานั้นจะอยูในชวงจะอยูในชวงอายุ 21 ป สําหรับชาย และ 18 ป สําหรับหญิง ในการท่ีจะ
เพ่ิมความเร็วอาจจะกระทําไดอีก กลาวคือ     

1. เพ่ิมกําลังของกลามเนื้อท่ีใชเหยียดขา     
2. ฝกวิ่งดวยความเร็วสูงสุดเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการรวมงานกันของกลุมกลามเนื้อ 
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3. แกไขขอบกพรองตาง ๆ เก่ียวกับเทคนิคและกลไกของการวิ่ง  
 
ลักษณะท่ัวไปของความเร็ว     
เจริญ กระบวนรัตน (2545) กลาววา ความเร็ว คือ คุณสมบัติสวนท่ีไดมาจากการถายทอดทาง

พันธุกรรม (Inherited) และอีกสวนหนึ่งไดมาจากการเรียนรู (Learned) หรือการฝก  มีนักกีฬาจํานวน
ไมใชนอยท่ียังเขาใจผิดคิดวาความเร็ว เปนคุณสมบัติเฉพาะตัวท่ีไมสามารถฝกใหดีข้ึนได นักกีฬาท่ีจะ
สามารถประสบความสําเร็จไดจะตองมีพรสวรรคมาแตกําเนิดเทานั้นซ่ึงเปนความคิดท่ีไมถูกตอง  

เม่ือยอนกลับไปพิจารณาถึงชนิดของเสนใยกลามเนื้อในรางกาย เสนใยกลามเนื้อชนิด (Type II) คือ 
เสนใยท่ีกลามเนื้อท่ีมี บทบาทรับผิดชอบในดานความเร็วและความแข็งแรง เสนใยชนิดนี้ สามารถหดตัวได
อยางรวดเร็วและใหแรงตึงตัวหรือแรงเบงไดสูงสุด สามรถทํางานไดดีในชวง ระยะเวลาไมเกิน 2 นาที 
ถึงแมวาการฝกความเร็วจะสามารถเพ่ิมเสนใยกลามเนื้อชนิด (Type II)  นี้ไดแตสามารถเพ่ิมเปอรเซ็นต
ของเสนใยกลามเนื้อชนิด (Type IIB) ซ่ึงมีคุณสมบัติเฉพาะทางดานความเร็วใหสูงข้ึนได  

ความเร็ว คือ ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ ตองเรียนรูในการเดินกอนเราจึงสามารถ
วิ่งได และตองเรียนรูการวิ่งกอนท่ีเราจะสามารถวิ่งไดเร็วข้ึน ในการวิ่งข้ันพ้ืนฐานนั้นตองอาศัยการ
ประสานงานของกลามเนื้อมากกวา 10 มัด ดังนั้น ยิ่งฝกการเคลื่อนไหวหรือการประสานงานของ
กลามเนื้อไดมากเทาใด ประสิทธิภาพหรือความเร็วก็จะยิ่งเพ่ิมมากข้ึนเทานั้น  

ประการสุดทาย ความเร็วของขาข้ึนอยูกับระดับความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยเฉพาะ ความ
แข็งแรงของกลุมกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) และกลามเนื้อนอง (Calf) ซ่ึงมีสวนชวยในการ
พัฒนากําลังในแตละชวงกาวและความเร็วในการกาวเทาวิ่ง   

ความเร็ว คือ ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวและคลายตัวไดเต็มท่ีและความเร็วเปน
องคประกอบสําคัญของกีฬาหลายประเภท และกระทําโดยใชการเคลื่อนไหวท่ีรวดเร็วในอัตราสูงอาจแบง
ความเร็วออกเปน 3 ประเภท คือ      

1. ความเร็วในการวิ่ง ตองวิ่งอยางรวดเร็วและแรงเต็มท่ีซ่ึงจะวิ่งเร็วมากนอยแคไหนข้ึนอยูกับ
ความถ่ีของการเคลื่อนไหว (จํานวนกาวท่ีซอยเทาในการวิ่ง) และระยะทาง      

2. ความเร็วในการเคลื่อนท่ี เปนความเร็วท่ีมีการเคลื่อนไหวท่ีเปนชุด เชน กระโดด ขวาง ตี เตะ 
ฯลฯ      

3. ความเร็วในการตัดสินใจ ตั้งแตมีสิ่งเรามากระตุนจนถึงตัดสินใจในการเคลื่อนไหว กลาวถึง 
ความเร็ว (Speed) เปนสมรรถภาพทางกลไกอยางหนึ่งท่ีมีความสําคัญตอการแสดงความสมบูรณทางกาย
ของนักกีฬา ความเร็วเปนความสามารถของกลามเนื้อในการท่ีจะหดตัวซํ้า ๆ ตอเนื่องกันอยางรวดเร็ว 
กอใหเกิดแรงขับเคลื่อนของรางกายไปสูตําแหนงท่ีตองการ ภายในระยะเวลาท่ีสั้นท่ีสุด   

ความเร็วจึงเปนสมรรถภาพทางกลไกท่ีสําคัญกับนักกีฬาเกือบทุกประเภท โดยเฉพาะอยางยิ่งกับ
กีฬาท่ีมีการเปลี่ยนตําแหนงอยางรวดเร็วในการแขงขัน ดังนั้นนักกีฬาควรไดรับการฝกข้ันพ้ืนฐานทางดาน
ความเร็วซ่ึงไมใชเฉพาะแตนักกรีฑา นักวายน้ํา แตยังรวมถึงนักกีฬาประเภทอ่ืนดวย เชน นักฟุตบอล นัก
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บาสเกตบอล นักมวย นักเบสบอล เปนตน ความเร็วถูกใชในหลายรูปแบบ เชน เวลา ปฏิกิริยา การเรง
ความเร็ว ความเร็วสูงสุด และความเร็วอดทน  

การเรงความเร็ว (Acceleration) เปนความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อท่ีจะเอาชนะแรง
เฉ่ือยของรางกายจากภาวะอยูนิ่งจนกระท้ังรางกายข้ึนถึงความเร็วสูงสุด ความสามารถในการเรงความเร็ว
จะข้ึนอยูกับความถ่ีและความแรงของสัญญาณประสาทและพลังของกลามเนื้อ การเรงความเร็วจะถูกใช
มากในกีฬากรีฑาจักรยาน วายน้ําหรือประเภทกีฬาท่ีมีการเคลื่อนท่ี ระยะทางสั้น ๆ 10 - 30 เมตร โดยไม
มีการเปลี่ยนทิศทาง แตถามีการเปลี่ยนทิศทางขณะท่ีมีการ เคลื่อนท่ีชวงสั้น ๆ นอกจากการเรงความเร็ว
แลว นักกีฬายังจะตองมีความสามารถในการลด ความเร็ว การหยุด การเปลี่ยนความเร็วดวย นั้นคือ
นักกีฬาจะตองมีความคลองแคลววองไว นั้นเอง เชน นักกีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล เทนนิส เปนตนการ
พัฒนาการเรงความเร็ว นักกีฬาสามารถใช การฝกซอมความเร็ว เชน วิ่งเร็ว 30 เมตร 3 - 6 เท่ียว 3 - 5 
เซท โดยมีเวลาพัก 3 - 5 นาที/เท่ียว 5 - 7 นาที/เซท   

ความเร็วสูงสุด (Maximum Speed) เปนความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อในการท่ีจะสั่ง
การใหกลามเนื้อหดตัวคลายตัวไดอยางรวดเร็ว ขณะเดียวกันกลามเนื้อก็จะตองมีพลังเพียง พอท่ีจะหด ตัว
เอาชนะแรงตานทานไดอยางรวดเร็วและตอเนื่อง จากภาวะอยูนิ่งจนกระท่ังเริ่มมีการเคลื่อนไหวจะเปน
ความสามารถทางดานเวลาปฏิกิริยา จากจุดเริ่มเคลื่อนไหวจนกระท่ังอัตราเรงเริ่ม คงท่ี จะเปน
ความสามารถในการเรงความเร็ว และหลังจากนั้นจะเปนความเร็วสูงสุด โดยท่ัวไปนักกีฬาแตละคนจะมี
อัตราเรงและความเร็วสูงสุดไมเทากัน นักกีฬาท่ีมีความสามารถในการเรง ความเร็ว จะสามารถเคลื่อนท่ี
ระยะทางสั้น ๆ ไดดีขณะท่ีนักกีฬาท่ีมีความเร็วสูงสุดมากกวาจะสามารถ เคลื่อนท่ีระยะทางท่ีไกลข้ึนได
ดีกวา  

 
การสรางความเร็วในการว่ิง (Sprint)  
ความเร็วในการวิ่ง เปนปจจัยท่ีสําคัญในกีฬาหลายชนิด การฝกตองเนนความบอยครั้ง และออกแรง

เต็มท่ี เชน วิ่งเร็วเต็มท่ี 30 - 80 เมตร วายน้ําเร็วเต็มท่ีในระยะ 25 เมตร พายเรือเต็มท่ี 100 - 300 เมตร 
การฝกควรใหมีชวงพักหรือชวงเบานาน ๆ จนกระท่ังรางกายฟนตัวกลับมาอยูในสภาพปกติ เชน พัก 2 - 5 
นาที แลวฝกซํ้าหลาย ๆ ครั้ง จํานวนเท่ียวท่ีฝก ฝกวิ่ง 5 - 10 เท่ียวดวยความเร็วเต็มท่ีและเกือบเต็มท่ีใช
ความสามารถใหเต็มท่ี ขอสําคัญคือตองคอยเปนคอยไป เพ่ือเปนการเคลื่อนไหวท่ีสะดวก งาย เปนจังหวะ 
พรอมกับออกแรงเต็มท่ีไปดวย และควรเพ่ิมความเร็วจาก นอยไปหามาก    

การสรางความเร็วในการเคล่ือนไหว  
ความเร็วในการเคลื่อนไหว จําเปนตอกีฬาหลายประเภท เชน ขวาง ตี วิ่งเร็ว กระโดด สูง เตะ ฯลฯ 

ปจจัยสําคัญของความเร็ว คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทํางานสูงสุดแตตองอยูในขีดพอเหมาะ 
เชน นักวิ่งขามรั้ว ตองออกแรงตานทานกับน้ําหนักตัวเอง นักทุมน้ําหนักตอง ออกแรงตานลูกน้ําหนัก การ
เนนกลามเนื้อแขนของนักวิ่งขามรั้วจึงนอยกวานักทุมน้ําหนัก เพราะตองฝกการวิ่งขามรั้วใหขามได 
โดยเร็ว จึงตองมาเนนท่ีกลามเนื้อขา เทา และลําตัวเปนสวนใหญ ดังนั้นการฝกเนนความแข็งแรงขอ 
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กลามเนื้อจึงเนนตามลักษณะของการใชงานในกีฬาแตละ ประเภทดวยและจะตองฝกใหทํางานเพ่ือสูกับ
แรงตานใหมากข้ึน การฝกความเร็วในการโตตอบและการตัดสินใจ ข้ึนอยูกับ      

1. ความสามารถของสายตาท่ีมองเห็นและเปลี่ยนทิศทางไดรวดเร็ว      
2. ความถูกตองของประสาทหูและตา      
3. ความชํานาญในทักษะของแตละบุคคล      
4. ความเร็วในการเคลื่อนไหว    

การเคลื่อนท่ีใหเร็ว ตัดสินใจโตตอบไดดี ตองฝกทักษะใหดีเสียกอนโดยฝกจากงายไปหายาก เชน     
1. ใหรูจักแกปญหางาย ๆ เชน การตัดสินใจเขาปะทะ หลบหลีก ปองกัน ฯลฯ จะตองฝกจากช้ํา ๆ 

ไปหาเร็ว   
2. ใหรูจักแกปญหางาย ๆ ในเหตุการณเฉพาะหนา      
3. ใหรูจักแกปญหาท่ีหาคําตอบไมไดในเหตุการณเฉพาะหนา เชน ไมทราบวาคูตอสูจะมาทางไหน 

มาทีละก่ีคน ไมทราบวาคูตอสูจะเขาโจมตี ทางไหนดวยวิธีการอยางไร ฯลฯ      
4. แกปญหาท่ียาก ๆ ท่ีตองตัดสินใจในเวลาอันรวดเร็วในขณะแขงขัน เชน ฝกผูรักษาประตูฟุตบอล 

โดยการโยน กลิ่งลูกบอลไกล ๆ ใหรับทุก ๆ ระดับ      
5. แกปญหาท่ีซับซอนท่ีพบจริงในการเลนหรือการแขงขัน    

 
 หลักและวิธีการฝกเพ่ือพัฒนาความอดทนท่ัวไป 

การฝกเพ่ือเสริมสรางความอดทนท่ัวไปเปนการฝกเพ่ือพัฒนาความสามารถของรางกายในการ
ทํางานท่ีตองใชออกซิเจน ซ่ึงเปนพ้ืนฐานสําคัญในการแขงขันกีฬา สําหรับวิธีการฝกเพ่ือเสริมสรางความ
อดทนท่ัวไป ท่ีนิยมใชดังนี้ 

1. การฝกแบบตอเนื่อง (Continuous Training) มีวิธีการฝกดังนี้ 
     1.1 ใชกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) โดยใชกลามเนื้อมัดใหญ 

ๆ และท่ัวรางกาย ตลอดชวงเวลาการออกกําลังกาย เชน เดินเร็ว วิ่งระยะไกล ปนจักรยาน กระโดดเชือก 
เปนตน 

     1.2 ความหนักของการฝกประมาณรอยละ 60 – 70 ของความสามารถสูงสุดหรืออัตราการเตน
ของหัวใจเฉลี่ยประมาณรอยละ 60 – 80 ของอัตราการเตนสูงสุด 

     1.3 ชวงเวลาของการฝกตองตอเนื่องกันนานอยางนอย 20 นาที สําหรับผูท่ีเริ่มฝก แตสําหรับ
การฝกในนักกีฬาควรใชเวลาอยางนอย 45 นาทีข้ึนไปหรือทําติดตอกันไปเปนเวลานาน 1 – 3 เทาของ
เวลาท่ีใชเลน 

     1.4 ควรฝกอยางนอย 3 วัน/สัปดาห อยางมากไมเกิน 6 วัน/สัปดาห เพราะถาฝกบอยจนไมมี
วันพัก อาจทําใหเอ็นและขอเสื่อม อักเสบไดงาย 
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2. การฝกแบบเปนชวงหรือหนักสลับเบา (Interval Training) การฝกแบบนี้เหมาะสําหรับนักกีฬา
ท่ีตองวิ่ง ๆ หยุด ๆ สลับกันบอย ๆ เชน บาสเกตบอล ฟุตบอล รักบี้ เทนนิส เปนตน การฝกจะแบงเปน
ชวงหนักสลับกับชวงเลา คือ ชวงฝกหนักจะเพ่ิมความหนักของกิจกรรมท่ีระดับประมาณรอยละ 80 – 90 
ของความสามารถสูงสุดหรือใหอัตราการเตน 160 -180 ครั้ง/นาที สวนชวงเบาจะลดความหนักลงเหลือ
ประมาณรอยละ 50 – 60 หรืออัตราการเตนของหัวใจอยูท่ี 120 -160 ครั้ง/นาที แลวเริ่มฝกหนักตอ การ
ฝกแบบนี้สามารถปรับเลี่ยนแบบกับกีฬาหรือกิจกรรมท่ีจะนําไปใชจริง วิธีการฝกแบบหนักสลับเบา อาจ
แบงออกเปน 3 แบบคือ 

     2.1 แบบหนักสลับเบาในชวงเวลาสั้นๆ เชน ชวงฝกหนัก 15 วินาที ถึง 2 นาทีแลวตามดวยชวง
เบา 

     2.2 แบบหนักสลับเบาในเวลาปานกลาง เชน ชวงฝกหนัก 2 – 8 นาที แลวตามดวยชวงเบา 
     2.3 แบบหนักสลับเบาในเวลายาวนาน เชน ชวงฝกหนัก 8 – 16 นาที ความหนักของงานตอง

ปรับใหพอเหมาะกับเวลาท่ีใชการฝก 
3. การฝกแบบฟารทเลค (Fartlek) เปนวิธีฝกท่ีคลายกับแบบหนักสลับเบา คืออัตราเร็วของการวิ่ง

มีการเปลี่ยนแปลงไดตามตองการของผูวิ่ง สถานท่ีฝกมักจะใชสภาพภูมิประเทศท่ีเปนธรรมชาติจริง ๆ เชน 
มีเนินข้ึน ๆ ลง ๆ การฝกแบบนี้มีขอกําหนดเพียงอยางเดียว คือ ตองถึงจุดหมายภายในเวลาท่ีกําหนด การ
ฝกวิ่งตามสภาพภูมิประเทศเชื่อวาจะเปนแรงจูงใจใหผูฝก ไมเกิดความรูสึกเบื่อหนาย จึงเปนผลดีตอการ
ฝก 

4. การฝกแบบวงจร (Circuit Training) มีวิธีการดังกลาวแลวในเรื่องการฝกความอดทนของ
กลามเนื้อ 

5. การฝกแบบเปลี่ยนทิศทางสลับเร็ว การฝกประเภทนี้เนนท่ีความเร็ว คือ การเปลี่ยนแปลง
ความเร็ว ซ่ึงความหนักของงานเพ่ิมข้ึนจนรางกายเกิดเปนหนี้ออกชิเจนในชวงสั้น ๆ เชน วิ่ง 60 เมตร
เต็มท่ี วิ่ง 1000 เมตร ดวยความเร็ว 4 เมตร/วินาที ชีพจร 140 ครั้ง/นาที และวิ่ง 400 เมตร ดวย
ความเร็ว 5 เมตร/วินาที ชีพจร 180 ครั้ง/นาที สลับกันไป ภายหลังการฝกหรือออกกําลังกายอยางหนักไม
ควรหยุดทันที ควรตามดวยการออกกําลังกายแบบ ๆ (warm Down or Cool Down) ท้ังนี้เพราะ ระดับ
ของกรดแลกติก (Lactic Acid) ในกระแสเลือดและในกลามเนื้อ ระยะท่ีรางกายกําลังพักฟนตัว 
(Recovery Period) จะลดลงไดเร็วดวยการออกกําลังกายเบา ๆ (Active Rest) มากกวาการใหหยุดพัก
นิ่ง ๆ วิธีการนี้จะชวยลดความเจ็บปวดของกลามเนื้อและจะชวยใหรางกายฟนตัวไดเร็วข้ึน และการออก
กําลังกายเบา ๆ ภายหลังการออกกําลังกายอยางหนักจะทําใหกลามเนื้อทํางานตอไป เพราะการหดตัว
ของกลามเนื้อจะทําใหเลือดไหลเขาสูหัวใจเพ่ิมข้ึน จึงชวยลดโอกาสของการ เปนลม หนามืด เนื่องจาก 
หัวใจสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสมองไมทันอีกดวย 
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 หลักการฝกเพ่ือพัฒนาระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 
การฝกความอดทนแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic endurance training) เปนการฝกท่ีใชเวลาการ

ฝก 30-180 วินาที ท่ีความหนักในการฝกมาก พลังงานท่ีใชจะอยูในรูปแบบไกลโคเจน จะเกิดกรดแลกติก
ในปริมาณท่ีมาก จึงเรียกวา การฝกทนตอกรดแลกติก ซ่ึงผลท่ีเกิดข้ึนจะชวยพัฒนาพลังความอดทนแบบ
แอนแอโรบิก และความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก การฝกเพ่ือใหไดผลดีนั้น นอกจากความสามารถ
ในการฝกอยางเต็มท่ีแลว ยังตองมีเวลาพักในแตละครั้งใหเพียงพอดวย จึงจะทําใหเกิดประสิทธิภาพในการ
แสดงความสามารถ กระตุนใหกลามเนื้อมีการตอบสนองและเกิดการปรับตัวใหเกิดความสามารถในการ
สรางพลังงานในระบบแอนแอโรบิก คือระบบฟอสฟาเจนและระบบไกลโคไลซีส ทําใหกลามเนื้อมีความ
แข็งแรง พลังและความอดทนของกลามเนื้อมากข้ึน เวลาในการพักแตละครั้งแตละเท่ียวเปนสิ่งสําคัญ ยิ่งมี
เวลาพักอยางเพียงพอท่ีทําใหพลังงานกลับคืนมาไดมากเทาไร ความสามารถในการทํางานครั้งตอไปก็จะดี
ข้ึนมากเทานั้ร การพักท่ีมีเวลาใหตั้งแต 60 วินาทีจนถึง 120 วินาที พลังงานจะกลับคืนมา การฝกแอนแอ
โรบิกสําหรับการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ ไดแก การฝกแบบมีแรงตาน ควรมีอัตราสวน
เวลาฝกกับเวลาพัก อยูระหวาง 1:3 ถึง 1:6 เชน การฝกดวยแรงตาน 20 วินาที จะใชเวลาพัก 60-180 
วินาที การฝกความเร็วเต็มท่ี ควรมีอัตราสวนเวลาฝกกับเวลาพัก อยูระหวาง 1:3 ถึง 1:8 เชน การฝกวิ่ง
เร็ว 30 วินาที จะใชเวลาพัก 90-240 วินาที เปนตน  

 
6. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 ธนาคาร เสถียรพูนสุขและคณะ (2563) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอความ

คลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตบอลวิทยาลัยนครราชสีมา การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษา ผลการ

ฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลความคลองแคลวในนักกีฬาฟุตบอลวิทยาลัยนครราชสีมา เพศชาย อายุระหวาง 

18-22 ป จํานวน 20 คน และทําการสุมเขากลุมแบบสมบูรณ (Random assignment) เพ่ือแบงเปน 2 

กลุม คือ กลุมทดลอง 10 คน และกลุมควบคุม 10 คนโดยกลุมทดลองทําการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 6 

สัปดาหเก็บขอมูลกอนและหลังการฝก ทําการทดสอบความคลองแคลวดวยวิธีการทดสอบ แบบ

อิลลินอยส (Illinois agility run test) นาขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางดวยคาเฉลี่ย

ของตัวแปรท่ีศึกษากอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ดวยสถิติ Dependent sample t-test และ 

Independent sample ttest กําหนดนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการวิจัยพบวาหลังการฝก 6 

สัปดาหคาเวลาเฉลี่ยการทดสอบความคลองแคลวของกลุมทดลอง (16.738 ± 0.399 วินาที) และกลุม

ควบคุม (17.744 ± 0.287 วินาที) มีความแตกตางกันอยางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากขอมูลท่ี

ปรากฏสามารถสรุปไดวา โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลวของ นักกีฬา

ฟุตบอลได 
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 นาทรพี ผลใหญ (2551) การนําเสนอโปรแกรมการฝกท่ีผสมผสานความอดทนความแข็งแรงและ

ความเร็วเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอล การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือนําเสนอ

โปรแกรมการฝกท่ีผสมผสานความอดทน ความแข็งแรงและความเร็ว เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬาฟุตบอล กลุมตัวอยาง คือ นักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย โดยเลือกอยาง

เฉพาะเจาะจง จํานวน 30 คน แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 15 คน การวิจัยนี้มีการฝก 2 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 

กลุมทดลองท่ี 1 ใชโปรแกรมการฝกท่ีผสมผสาน โปรแกรมการฝกแบบหมุนเวียนและโปรแกรมการฝก

แบบแอโรบิก และกลุมทดลองท่ี 2 ใชโปรแกรมการฝกท่ีผสมผสาน โปรแกรมการฝกแบบแอโรบิกและ

โปรแกรมการฝกแบบหมุนเวียน และระยะท่ี 2 กลุมทดลองท่ี 1 ใชโปรแกรมการฝกท่ีผสมผสาน โปรแกรม

การฝกดวยน้ําหนักและโปรแกรมการฝกแบบแอโรบิก กลุมทดลองท่ี 2 ใชโปรแกรมการฝกท่ีผสมผสาน 

โปรแกรมการฝกเชิงซอนและโปรแกรมการฝกแบบแอโรบิก ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห ระยะเวลาท้ังสิ้น 

12 สัปดาห ระยะท่ี 1 ทดสอบความอดทนแบบแอโรบิก ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ ประกอบดวย 

กลามเนื้อขา และกลามเนื้อหัวไหล กอนและหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และระยะท่ี 2 ทดสอบพลัง

อดทนของกลามเนื้อขา พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความเร็ว ความคลองแคลววองไว ความอดทนแบบ

แอโรบิก และความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ ประกอบดวย กลามเนื้อขา และกลามเนื้อหัวไหล หลังการ

ทดลองสัปดาหท่ี 6 และ 12 นําผลท่ีไดมาวิเคราะหทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมทดลองท้ัง 2 กลุม (Independent t-test) และภายในกลุม

ทดลองกอนและหลังการทดลอง (Paired t-test) และการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า 

(One-Way Analysis of Variance with Repeated Measures) และทําการเปรียบเทียบความแตกตาง

ของคาเฉลี่ยรายคู หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และ 12 พบวา   

1. หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 กลุมทดลองท่ี 1 มีความอดทนแบบแอโรบิกมากกวากลุมทดลองท่ี 

2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 2. กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มีความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขามากกวากอนการ

ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 12 พบวา 1. กลุมทดลองท่ี 2 มี

พลังอดทนของกลามเนื้อขา พลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความเร็วมากกวากลุมทดลองท่ี 1 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2. กลุมทดลองท่ี 1 มีพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความเร็ว และความ

คลองแคลววองไว และความแข็งแรงของกลามเนื้อ ประกอบดวย กลามเนื้อขา และกลามเนื้อหัวไหล 

มากกวาหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และกลุมทดลองท่ี 2 มีพลัง

อดทนของกลามเนื้อขา พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความเร็ว ความคลองแคลววองไว และความแข็งแรง

ของกลามเนื้อขา มากกวาหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 ปรเมษฐ วงษพุทธิชัยและคณะ (2560) ผลของการฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกตตอการวัดขนาด

ของรางกาย การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการทดสอบความออนตัวในนักกีฬามวยไทย

 ชายโดยวัตถุประสงคของการวิจัยเพ่ือศึกษาผลของรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกตตอ

การวัดขนาดของรางกาย ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัวในนักกีฬามวยไทยชาย ใน

อาสาสมัครกลุมฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกต (17 ราย) จะถูกฝกโดยใชรูปแบบการฝกมวยไทยปกติ 

(NTP) 5 วันตอ สัปดาหและเพ่ิมฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกต 50 นาทีตอครั้ง (อบอุนกาย 10 นาที  

ฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกต 30 นาที ท่ีระดับความหนัก 85 - 100 % ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด 

(HRmax) คลายอุน 10 นาที) เปนเวลา 2 วัน ตอเนื่องกัน 12 สัปดาห ขณะท่ีอาสาสมัครกลุมควบคุม (16 

ราย) จะถูกฝกเฉพาะรูปแบบการฝกมวยไทยปกติ ผลการประเมินลักษณะพ้ืนฐาน พบวาไมมีความ

แตกตางทางสถิติในกลุมควบคุมและกลุมฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกต ความแข็งแรงชองกลามเนื้อไดแก

การวัดแรงบีบมือ แรงเหยียดขา และความออนตัว พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

(p<0.001) ภายในกลุมฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกต แตไมแตกตางภายในกลุมควบคุม อยางไรก็ตามมี

เพียงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) ของความแข็งแรงของขาเพ่ิมข้ึน 12.25 % จาก 

154.06 ± 16.93 กิโลกรัม เปน 172.94 ± 21.59 กิโลกรัม หลังการทดสอบ (สัปดาหท่ี 14) เม่ือ

เปรียบเทียบกลุมควบคุมและกลุมฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกต ผลการศึกษาสรุปวารูปแบบการฝกพลัย

โอเมตริกแบบประยุกตท่ีสรางข้ึนมีผลตอแข็งแรงของกลามเนื้อโดยเฉพาะกลามเนื้อขาในนักกีฬามวยไทย

ชายได 

 ลดารัตน มะลิหวล (2557) ไดศึกษาและเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกบนพ้ืนทราย

และพ้ืนแนนท่ีมีตอการกระโดดในแนวดิ่งของนักกีฬา วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้

เปน นักกีฬาวอลเลยบอลชาย คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ อายุระหวาง 18-20 ป 

จํานวน 24 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 12 คน ดวยวิธีการจับฉลากแบงกลุม โปรแกรม

การฝกไดแก กลุมท่ี 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนพ้ืนทราย กลุมท่ี 2 ฝกพลัยโอเมตริกบนพ้ืนแนน ทําการฝกเปน

เวลา 8 สัปดาห ทําการสอบพลังกลามเนื้อขา ความเร็วในการกระโดด และแรงในการกระโดด กอนการ

ทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห นําผลท่ีไดมาวิเคราะหทางสถิติโดย หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลง และเปรียบเทียบความแตกตางกอนและหลังการทดลองระหวาง

กลุมและภายในแตละกลุม โดยการทดสอบคาทีแบบรายคู (Paired t-test) และการทดสอบคาทีระหวาง

กลุม (Independent t-test) ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการวิจัย พบวา กลุมฝกพ

ลัยโอเมตริกบนพ้ืนแนน มีการพัฒนาแรงในการกระโดด หลังการทดลองมากกวากอนการทดลองอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุมฝกพลัยโอเมตริกบนพ้ืนทราย มีการพัฒนาแรงในการกระโดด หลังการ
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ทดลองมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุมฝกพลัยโอเมตริกบนพ้ืนทราย มี

การพัฒนาความเร็วในการกระโดด หลังการทดลองมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกบนพ้ืนแนนและบนพ้ืนทราย สามารถท่ีจะ

พัฒนาแรงในการกระโดดได  

 ปราชญ อัคคะสาระกุล และ ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2557) เพ่ือศึกษาผลของการฝก พลัยโอ

เมตริกในน้ําท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขาและความคลองแคลววองไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับ

มหาวิทยาลัย กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาบาสเกตบอล คณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

จํานวน 24 คน โดยเขากลุมดวยวิธีการสุมอยางงาย แบงออกเปน 2 กลุม กลุมละ 12 คน คือกลุมฝกพลัย

โอเมตริกในน้ําและกลุมควบคุมกลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกในน้ําจะทําการฝกพลัยโอเมตริก ครั้งละ ประมาณ 

50 นาที 2 วันตอสัปดาหเปนระยะเวลา 6 สัปดาหและกลุมควบคุมใชชีวิตตามปกติมีการเลนบาสเกตบอล

ทําการทดสอบพลังกลามเนื้อขาและความคลองแคลววองไวท้ังกอนการทดลองและหลังการทดลอง 6 

สัปดาห นําผลท่ีไดมาวิเคราะหทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหผล ของการ

ทดสอบทุกรายการภายในกลุมโดยการทดสอบคาที ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมและวิเคราะหผล

ของการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวยคาทีระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ผลการวิจัย 

พบวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห พลังกลามเนื้อขาและความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองมากกวา

กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และพลังกลามเนื้อขาและความคลองแคลววองไว

ของกลุมทดลองมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 การฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา

สามารถพัฒนาพลังกลามเนื้อขาและความคลองแคลววองไวไดซ่ึงการฝกพลัยโอเมตริกในน้ํายังสามารถ

ชวยลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บในรยางคสวนลางได 

 อารีย อินสุวรรโณ (2560)  ผลของการใชโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานท่ีมีตอความคลองแคลว

วองไวของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค 1. เพ่ือศึกษาระดับความคลองแคลว

วองไวในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง ท่ีใชโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน 2. เพ่ือเปรียบเทียบความ

คลองแคลววองไว ในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง กอนและหลังการใชโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน โดย

กลุมตัวอยาง ไดจากการเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) เปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง อายุ

ระหวาง 13 – 15 ป จํานวน 30 คน โรงเรียนเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครินทรยะลา จังหวัดยะลา 

โดยใชโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน ท่ีสรางข้ึนจํานวน 8 สัปดาห และใชการบันทึกเวลาดวยการ

ทดสอบ Illinois Agility run test กอนการฝกในสัปดาหท่ีหนึ่ง และหลังการฝกครบ 8 สัปดาห โดยใช

สถิติ dependent t – test เพ่ือทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนและหลัง

การฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน ผลการวิจัยพบวา  
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 1. ผลการทดสอบระดับความคลองแคลววองไว ของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง อายุ 13 – 15 ป   

โดยการทดสอบ Illinois Agility run test กอนใชโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานความคลองแคลววองไว

ในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงอยูในระดับดี จํานวน 15 คน ระดับปานกลาง จํานวน 14 คน ระดับต่ํามาก 

จํานวน 1 คน หลังการใชโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน นักกีฬาวอลเลยบอลหญิง มีการพัฒนาระดับ

ความคลองแคลววองไวดีข้ึนอยูในระดับดีมาก จํานวน 16 คน ระดับดี จํานวน 13 คน ระดับปานกลาง 

จํานวน 1 คน  

 2. ผลการเปรียบเทียบระดับความคลองแคลววองไว กอนและหลังการฝกโปรแกรมการฝกแบบ

ผสมผสานของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง อายุ 13-15 ป จากผลการทดสอบ Illinois Agility Run test 

กอนใชโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน มีคาเฉลี่ยเทากับ 20.40 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 

1.12 วินาที หลังใชโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน มีคาเฉลี่ยเทากับ 17.67 วินาที สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทากับ 1.14 วินาที มีสวนตางของคาเฉลี่ยของเวลาทดสอบท้ังสองครั้งเทากับ 2.73 วินาที สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.02 วินาที หลังการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานใชเวลานอยกวา

กอนไดรับการฝกจากโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 เมธาสิทธิ์ ถาไชยลา (2561) ผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝก เอส เอ คิว ท่ีมี

ตอความเร็วและความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอล การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาและ

เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝก เอส เอ คิว ท่ีมีตอความเร็วและความ

คลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลกลุมตัวอยางการวิจัยครั้งนี้ เปนนักกีฬาฟุตบอลชายมหาวิทยาลัยศรี

นครินทรวิโรฒ ท่ีศึกษาอยูศูนยองครักษ จํานวน 24 คน โดยการเลือกเจาะจง (Purposive Sampling) 

โดยจัดแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 8 คน โดยมีการคัดเขา (Inclusion Criteria) ระยะเวลาใน

การฝก 8 สัปดาหๆ วัน ทําการทดสอบความเร็วและความคลองแคลววองไว โดยใชแบบทดสอบวิ่ง 50 

เมตร (50 – Maters Sprint ) และแบบทดสอบความคลองแคลววองไวแบบอิลลินอยส (IIIinois) ของผู

เขารับการฝกท้ัง 3 กลุมในทุกวันเสาร หลังการฝกสัปดาห ท่ี 2,4,6 และ 8 บันทึกสถิติเวลาของผูเขารับ

การฝก นําผลท่ีไดมาทําการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One Way ANOVA with 

Repeated Measures) ดวยสถิติทดสอบเอฟ (F-test) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอท่ี 1 และหากพบวามี

นัยสําคัญทางสถิติ จะดําเนินการทดสอบเปรียบเทียบรายคูดวย วิธีการของบอนเฟอรโรนีและการ

วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One Way ANOVA) ดวยสถิติทดสอบเอฟ (F-test) เพ่ือทดสอบ

สมมติฐานขอท่ี 2 ในแตละชวงเวลาท่ีฝกตามโปรแกรม และดําเนินการเปรียบเทียบรายคูดวยวิธีการของ

บอนเฟอรโรนี ผลการวิจัยพบวา  
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 1. หลังการฝกดวยโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก โปรแกรมการฝก เอส เอ คิว และ โปรแกรม

การฝกพลัยโอเมตริก ควบคูการฝก เอส เอ คิว พบวา กลุมตัวอยางมีความเร็วและมีตอความคลองแคลว

วองไว เพ่ิมมากข้ึนกองการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2. หลังการฝกดวยโปรแกรมการฝกพ

ลัยโอเมตริก โปรแกรมการฝก เอส เอ คิว และโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ควบคูการฝก เอส เอ คิว ใน

ระยะเวลา 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห พบวา    ทุกโปรแกรมมีความเร็วและมีความคลองแคลววองไวของ

กลุมตัวอยางไมแตกตางกัน และปฏิสัมพันธระหวางระยะเวลาในการฝกและโปรแกรมการฝกไมมี

นัยสําคัญทางสถิติ 

 จักรกฤษณ พิเดช (2563) ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความ

แข็งแรงและพลังของกลามเนื้อสวนบนในนักกีฬาวอลเลยบอลชาย ประชากรท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้เปน

นักกีฬาวอลเลยบอลชาย อายุระหวาง 14-17 ป ของโรงเรียนวัฒโนทัยพายัพ จังหวัดเชียงใหม จํานวน 16 

คน โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) แบงประชากรออกเปนสองกลุม ซ่ึงกลุมควบคุม

ทําการฝกตามปกติ และกลุมทดลองใชโปรแกรมการฝกแบบ พลัยโอเมตริกกลามเนื้อสวนบนของรางกาย 

จํานวน 3 เซต เซตละ 7-15 ครั้ง 3 วันตอสัปดาหโดยทําการวัดความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ

สวนบน กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 และ 8 สัปดาหพบวาเม่ือเปรียบเทียบความแข็งแรงภายใน

กลุมควบคุมและกลุมทดลอง ภายหลังการฝก 4 และ 8 สัปดาห ท้ังสองกลุมมีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน

มากกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเม่ือเปรียบเทียบความแข็งแรงระหวางกลุม

ควบคุมและกลุมทดลอง ภายหลงัการฝก 4 และ 8 สัปดาหไมมีความแตกตางทางสถิติผลการเปรียบเทียบ

พลังกลามเนื้อภายในกลุมทดลอง ภายหลังการฝก 4 และ 8 สัปดาห พลังของกลามเนื้อเพ่ิมข้ึนมากกวา

กอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ตามลําดับ และพบวากลุมทดลองมีพลังกลามเนื้อ

มากกวากลุมควบคุม ภายหลังการฝก 4 และ 8 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็น

วาผลของการฝกพลัยโอเมตริกกลามเนื้อสวนบนของรางกายสามารถพัฒนาความแข็งแรงและพลังของ 

กลามเนื้อสวนบนของรางกายของนักกีฬาวอลเลยบอลชายได 

 ไพรัช คงกิจม่ัน (2563) การวิจัยในครั้งนี้มีจุดประสงคเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอ

เมตริกท่ีมีตอพลังกลามเนื้อของนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย และทักษะกีฬาบาสเกตบอล กลุม

ตัวอยางเปนอาสาสมัคร นักกีฬาบาสเกตบอลชาย ระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนไตรมิตรวิทยาลัย จังหวัด

กรุงเทพมหานคร อายุ 13-16 ป จํานวน 30 คน แบงเปน 2 กลุม ประกอบดวย กลุมควบคุมจํานวน 15 

คน ฝกบาสเกตบอลตามปกติ และ กลุมทดลองจํานวน 15 คน ฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีตอพลัง

กลามเนื้อ จํานวน 3 วันตอสัปดาห ใน วันจันทร พุธ และศุกร ระยะเวลา 12 สัปดาห ผูวิจัยทดสอบพลัง

กลามเนื้อชวงบน พลังกลามเนื้อชวงลาง และทักษะกีฬาบาสเกตบอล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 6 

และหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะห หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบ
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ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (one-way repeated measure ANOVA) เปรียบเทียบความ

แตกตางรายคูโดยวิธีของ Tukey และ เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุม (independent sample 

t-test) ผลการวิจัยพบวา พลังกลามเนื้อชวงบน และพลังกลามเนื้อชวงลางภายในกลุมทดลอง ภายหลัง 

การฝกสัปดาหท่ี 12 มากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ทักษะกีฬาบาสเกตบอล

ภายในกลุมทดลอง ประกอบดวย การยิงประตูใตแปน การยิงประตูโทษ การสงลูกบาสเกตบอลกระทบ

ผนัง และการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลยิงประตู ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 มากกวากอนการฝกอยางมี

นัยสําคัญทาง สถิติท่ีระดับ .05 พลังกลามเนื้อชวงบน และพลังกลามเนื้อชวงลางของกลุมทดลอง 

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 และทักษะกีฬา

บาสเกตบอลของกลุมทดลองภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 

.05 

 Rajan (2010) ไดศึกษาผลของการฝกอบรม plyometric ในการพัฒนาการกระโดดแนวตั้งของผู

เลนวอลเลยบอล การศึกษาประกอบดวยผูเลนวอลเลยบอลชาย 30 คนจาก PSG College of Arts & 

Science, Coimbatore อายุระหวาง 18 ถึง 25 ป กลุมท่ีเขารับการฝกอบรมไดรับการสุมตัวอยางกลุมท่ี 

1 ไดรับการฝกกลุม plyometric และกลุมควบคุม กลุมการฝก plyometric ดําเนินการชุดของการออก

กําลังกาย plyometric ออกแบบโดยผูวิจัยสัปดาหละสองครั้งเปนเวลาหกสัปดาห กลุมควบคุมไดรับ

อนุญาตใหเลนเกมของพวกเขา แตพวกเขาไมไดรับการรักษาใด ๆ สําหรับวัตถุประสงคของการวิจัยนี้ไดมี

การทดสอบการประเมินผลการกระโดดแนวตั้งของวอลเลยบอลสองชุดคือการกระโดดขามเขตและการ

กระโดดขามแทง วิเคราะหขอมูลโดยใช Paired t-test ซ่ึงใชในการทดสอบผลของกลุมท่ีไดรับการรักษา

ระหวางการทดสอบกอนและหลังการทดลองของกลุมท้ังหมดกับตัวแปรท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้ การ

วิเคราะหความแปรปรวนรวมใชเพ่ือวิเคราะหขอมูลท่ีเก็บรวบรวม ผลการวิจัยพบวามีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 จากผลการวิจัยและการอภิปรายพบวาโปรแกรมการออกกําลังกาย

เพ่ือการพัฒนาการกระโดดตามแนวตั้งท่ีใชเปนปจจัยพ้ืนฐานของกลุมทดลองมีสวนทําใหความแตกตางใน

การเพ่ิมจํานวน การกระโดดตามแนวตั้งเม่ือเทียบกับกลุมควบคุมซ่ึงใชเนื้อหายุทธวิธีทางเทคนิคในการ

พัฒนาการกระโดดตามแนวตั้ง 

 Khan & Ramzan (2016) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอความออนตัวและความ

แข็งแรงของกลามเนื้อขาในนักกีฬาแบตมินตัน โดยการศึกษาในครั้งนี้ทําการทดสอบตัวแปร ความยืดหยุน 

และความแข็งแรงของขา.ooyddu>kแบดมินตันของ District Ganderbal โดยใหนักกีฬาทําการทดสอบ

โดยการทดสอบความออนตัวของกลามเนื้อขา (Sit and reach) และการกระโดด (Standing broad 

jump) เพ่ือวัดความยืดหยุนและความแข็งแรงของขา จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาการออกกําลังกาย

แบบพลัยโอเมตริกมีผลกระทบอยางมีนัยสําคัญตอความยืดหยุนและความแข็งแรงของขาของนักกีฬาแบ

ตมินแบดมินตันหลังเขารวมโปรแกรมการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห 
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 Asadi (2012) ไดศึกษาผลของการเปรียบเทียบผลกระทบของการกระโดดเด็พธจัมพ และการฝก

กระโดดขามฐาน 6 สัปดาหท่ีมีผลตอความคลองตัว นักศึกษาวิทยาลัยชาย18 คนเขารวมโครงกาdepth 

jump (DJ) และการกระโดดขามเคานเตอร (countermovement jump) (CMJ) กลุม DJ และ CMJ 

ดําเนินการ 5 ครั้ง 20 ครั้งจากกลองสูง 18 นิ้ว 2 วันตอสัปดาหเปนเวลา 6 สัปดาหการทดสอบความ

วองไวของอิลลินอยสและการทดสอบ T test กอนและหลังการฝก 6 สัปดาหของการฝก การวิเคราะห

ความแปรปรวน 2 × 2 ใชสําหรับการวิเคราะหทางสถิติ ท้ังสองกลุมระบุการปรับปรุงท่ีสําคัญกวาการ

ทดสอบกอนหนานี้ในการทดสอบความคลองตัวอิลลินอยสและการทดสอบ T test (P <0.05) 

เชนเดียวกันไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางการฝกอบรม DJ และ CMJ เก่ียวกับประสิทธิภาพ

การทํางานท่ีคลองตัวหลังจากผานไป 6 สัปดาห (P>0.05) สรุปไดวาการฝกของดีเจและ CMJ ชวยเพ่ิม

ประสิทธิภาพของความคลองตัว 

 Abbas Asadi (2013) ไดศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริกในระยะสั้นท่ีมีผลตอ
การกระโดดและความคลองแคลววองไวของนักกีฬาบาสเกตบอล กลุมตัวอยาง เปนเพศชาย จํานวน 20 
คน โดยแบงเปน 2 กลุม กลุมทดลองท่ีฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก และกลุมควบคุม กลุมละ 10 คน 
กลุมทดลองจะฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก หลังจากการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห เม่ือเปรียบเทียบกับกลุม
ทดลองสามารถสรุปไดวาการฝกดวยโปรแกรพลัยโอเมตริกจํานวน 6 สัปดาห มีผลในเชิงบวกสําหรับการ
พัฒนาประสิทธิภาพของกําลังและความคลองแคลววองไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 
 Živković, D. et al. (2019) การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอ
ความสามารถในการวิ่ง กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน (จํานวน 33 คน อายุ 15-16 
ป) จากทีม Stari Ras และทีม Novi Pazar เขตโนวาปาซาร โดยแบงกลุมตัวอยาวออกเปน 2 กลุมไดแก 
กลุมทดลอง (EG) (จํานวน 16 คน, สวนสูง 185.45±8.75 เซนติเมตร, น้ําหนัก 76.87±11.51 กิโลกรัม) มี
ประสบการณในการฝก (TE) 4.69 ±1.40 ป และกลุมควบคุม (จํานวน 17 คน, สวนสูง 184.16±6.93 
เซนติเมตร, น้ําหนัก 76.87±11.51 กิโลกรัม) มีประสบการในการฝก (TE) 5.53±3.18 ป โดยท่ีกลุม EG 
ประกอบดวยผูเลนท่ีมาจากทีมบาสเกตบอล Stari Ras ซ่ึงนอกเหนือจากการฝกบาสเกตบอลแลวยังมีการ
ฝกพลัยโอเมตริกรวมดวย สวนกลุม CG ประกอบดวยผูเลนจากทีมบาสเกตบอล Novi Pazar ทําการ
ฝกซอมบาสเกตบอลเพียงอยางเดียว ในการประเมินความสามารถในการวิ่งใชการทดสอบสามแบบ ไดแก 
Sprint Speed ท่ี 5m (S5m), Sprint Speed ท่ี 10m (S10m), Sprint Speed ท่ี 20m (S20m) การวัด
ทําไดโดยใชโฟโตเซลล Microgate ซ่ึงเปนเครื่องมือท่ีตรวจสอบและอานเวลาประมวลผลใน 1/100 วินาที 
โปรแกรมทดลองใชเวลา 10 สัปดาห (2x ตอสัปดาห) ในการตรวจสอบผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอ
ความสามารถในการวิ่งของผูเลนบาสเกตบอลระดับเยาวชนจึงใชการวิเคราะหความแปรปรวนแปรปรวน
รวม ANCOVA จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา กลุม EG มีการพัฒนาท่ีดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
มากกวากลุม CG ในการทดสอบวิ่ง S5m และ S20m แตมีความแตกตางการทดสอบวิ่ง S10m ระหวาง 
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2 กลุม จากผลการวิจัยจึงสามารถสรุปไดวาการฝกแบบพลัยโอเมตริกมีผลดีตอการพัฒนาความสามารถใน
การวิ่งของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน 
 Correia et al. (2020) วัตถุประสงคของงานวิจัยนี้คือเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ี
สงผลตอการกระโดดสูง ในนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน โดยใชกลุมตัวอยางท้ังหมด 39 คน แบง
นักกีฬาของเปนสองกลุม กลุมทดลอง (ชาย-MEG หญิง-FEG) และกลุมควบคุม (ชาย-MCG หญิง-FCG) 
โดยใชแอพพลิเคชั่น My Jump ในการวัดความสูงของการกระโดด จากผลการวิจัยพบวา ในกลุมของ 
MEG และกลุม MCG มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในการกระโดดสูงในทา 
Countermovement Jump (CMJ) และทา Squat Jump (SJ). สวนในกลุม FEG และกลุม FCG มี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญในทา SJ โดยมีปฏิสัมพันธกับ CMJ มีเพียง FEG เทานั้นท่ีแสดงใหเห็นวามี
ปฏิสัมพันธ ขอมูลท่ีแสดงถึงขนาดของผล (Cohen's effect size (ES)) MEG เกิดการพัฒนาท่ีดีข้ึนตอการ
กระโดดในทา CMJ และทา SJ เม่ือเปรียบเทียบ MCG ภายในกลุม FEG มีคาของ ES สําหรับการกระโดด 
CMJ เทานั้นเม่ือเปรียบเทียบกับ FCG การตอบสนองเชิงคุณภาพจากงานวิจัยดังกลาวนี้ แสดงใหเห็นวา 
การฝกพลัยโอเมตริกมีแนวโนมท่ีจะเปนประโยชนสําหรับ MEG ในขณะท่ี FEG SJ นาจะเปนประโยชน 
และนาจะเปนประโยชนใน CMJ จึงสรุปไดวาโปรแกรมพลัยโอเมตริกทําใหเกิดผลในเชิงบวกตอ MEG 
และตอ FEG ท้ังในทากระโดดแบบ CMJ และทา SJ ในกลุมควบคุมท้ังสองเกิดการเปลี่ยนแปลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติใน SJ แตมีเพียง MCG เทานั้นท่ีมีการเปลี่ยนแปลงของ CMJ นอกจากนี้ผลลัพธยังดีกวา
ใน MEG และใน FEG เม่ือเปรียบเทียบกับ MGC และ FCG ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริกจึงเหมาะสําหรับ
การเพ่ิมประสิทธิภาพการกระโดดในแนวตั้งของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน 
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บทท่ี 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

งานวิจัยเรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิง (The Effect of Plyometric Training Program on Physical Fitness of Female 
Basketball Player) เพ่ือพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริก ศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

 
1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 1.1 ประชากร 
 ประชากรท่ีใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ระดับมหาวิทยาลัย ท่ีอยูใน
พ้ืนท่ีของจังหวัดนครปฐม 7 สถาบัน ชวงอายุระหวาง 18-23 ป นักกีฬาจํานวนท้ังสิ้น 150 คน  
 1.2 กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาบาสเกตบอลหญิงมหาวิทยาลัยศิลปากร และ
นักกีฬาบาสเกตบอลหญิงมหาวิทยาลัยมหิดล อายุ 18-23 ป จํานวน 14 คน ไดจากการเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) แบงออกเปน 2 กลุม กลุมทดลอง คือ นักบาสเกตบอลหญิง
มหาวิทยาลัยศิลปากรท่ีฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก และ กลุมควบคุม คือ นักกีฬาบาสเกตบอลหญิง
มหาวิทยาลัยมหิดลท่ีทําการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ กลุมละ 14 คน รวมกลุมตัวอยางท้ังสิ้น 28 คน 
 

2. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
2.1 โปรแกรมพลัยโอเมตริก 
2.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย (2561) โดยใช

รายการของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย กลุมท่ี 1 (ฟุตบอล ฟุตซอล บาสเกตบอล รักบี้ฟุตบอล 
ฮอกก้ี แฮนดบอล) ดังรายการตอไปนี้  

 
สมรรถภาพทางกาย รายการทดสอบ 

1.องคประกอบทางรางกาย  ปริมาณไขมันในรางกาย 
2.ความออนตัว    นั่งงอตัว และนอนแอนหลัง 
3.ความเเข็งเเรงของกลามเนื้อ  แรงบีบมือและแรงเหยียดขา 
4. พลังกลามเนื้อ    ทุมบอล ยืนกระโดดสูง ยืนกระโดดไกล 
5. ความคลองแคลววองไว   วิ่ง Semo test  

วิ่งเก็บของ 2 จุด  
และวิ่งเก็บของ 3 จุด 
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สมรรถภาพทางกาย รายการทดสอบ 
6. ความเร็ว วิ่งเร็ว 40 เมตร 
7. สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน วิ่ง RAST test 
8. สมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจน วิ่ง Multistage fitness test 

 
2.3 เกณฑแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย (2561) โดยใช

เกณฑรายการของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย กลุมท่ี 1 เพศหญิง (ฟุตบอล ฟุตซอล บาสเกตบอล 
รักบี้ฟุตบอล ฮอกก้ี แฮนดบอล) ดังภาคผนวก ค 

 
วิธีการสรางและการตรวจสอบคุณภาพ 

1. การพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกาย มีวิธีการดําเนินการ ดังนี้ 

      1) ศึกษาคนควา ขอมูลจากเอกสารและงานวิจัยตาง ๆ  

       2) ดําเนินการสรางโปรแกรมพลัยโอเมตริก จากขอมูลท่ีไดศึกษาจากตํารา หนังสือ 

งานวิจัยและเอกสารท่ีเก่ียวของ จากขอมูลท่ีไดทําการศึกษาจากขอท่ี 1 ซ่ึงประกอบดวยองคประกอบ

สําคัญ 3 องคประกอบ คือ  

  2.1) หลักการและวัตถุประสงค 

    2.1.1) หลักการของสรางโปรแกรมพลยัโอเมตริกนี้ จัดตามหลักการฝก

สมรรถภาพทางกาย โดยพิจารณาถึงความหนัก (Intensity) ความนาน (Time/Duration) และความบอย 

(Frequency) เพ่ือสงเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ (Health-Related Physical 

Fitness) ประกอบดวย 5 ดาน คือ ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory 

Endurance) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular 

Endurance) ความออนตัว (Flexibility) และสวนประกอบของรางกาย (Body Composition) และเพ่ือ

สงเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ (Skill-Related Physical Fitness) คือ พลังกลามเนื้อ 

ความคลองแคลววองไว ความเร็ว และสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน โดยแตละครั้งจะ

เริ่มดวยการอบอุนรางกายกอน ตามดวยการฝกพลัยโอเมตริก แลวจบดวยการผอนคลายกลามเนื้อ 

   2.2) วัตถุประสงค เพ่ือสงเสริมสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาท่ีเปนนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง ระดับมหาวิทยาลัย โดยการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

   2.2.1) ข้ันตอนการการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

    ข้ันท่ี 1 การอบอุนรางกาย (Warm Up) 

     ข้ันท่ี 2 การฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก เปนรูปแบบการฝก

ดวยแรงตานท้ังภายในและภายนอกท่ีมีองคประกอบพ้ืนฐานดานความแข็งแรง และเนนในดานการพัฒนา
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พลัง โดยการกําหนดโปรแกรม เริ่มจากการเคลื่อนไหวท่ีคอนขางงาย จนนักกีฬาเกิดความคุนชิ้นทางการ

เคลื่อนไหว และปรับนําหนักตามหลักความกาวหนา (Progressive Theory)ประกอบไปดวย ทาฝกรวม

ท้ังสิ้น 22 ทาฝก โดยใน 4 สัปดาหแรก ทําการฝก 11 ทา และใน 4 สัปดาหถัดไป เปนทาท่ี 12-22 เพ่ือ

ความหลากหลายและครอบคลุมทุกกลุมกลามเนื้อท่ีจําเปนในการเคลื่อนไหวและทักษะของกีฬา

บาสเกตบอล ไดแก ยืนรับ-สง ลูกบอลน้ําหนัก(Chess pass) เขยงขาเดียวเขาชอง กระโดดทรงตัวเทา

เดียวสลับซาย – ขวา มือไตบันไดลิง ซาย – ขวา  กระโดดเทาคู ไปทางดานซาย-ขวา กระโดดเทาคูขาม

กรวยไปขางหนายกสนเทาข้ึน  ปลอยบอลน้ําหนักในแนวดิ่ง(Power drop)  ผลักบอลไปทางดานหนาเขา

หาผนัง  กระโดดเทาคูไปดานหนาแบบสควอท  เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง  วิ่งสไลดขางซาย-ขวา แลว

กระโดด  กระโดดโยนลูกกระทบแปน  วิ่งสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลวกระโดด  กระโดดทรงตัวเทา

เดียวสลับฟนปลา  กระโดดเทาคูสี่ทิศขามรั้ว 30 - 50 ซม.  กระโดดเขาชิดอก 5 ครั้งแลววิ่ง  ลุกนั่งรับสง

ลูกบอลน้ําหนัก  กระโดดข้ึนบันไดแลวสควอท  กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 60-70 ซม. กระโดดขามสิ่งกีด

ขวางแลวยิงประตู กระโดดข้ึนบันได  ดันพ้ืนวางเทาบนกลองและปรบมือ (ภาคผนวก ค)  

     ข้ันท่ี 3 การผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down)  

  3) การวัดและประเมินผล 

   การวัดและการประเมินผลสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง 

ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย (2561) ประกอบดวย 14 การ

ทดสอบ ไดแก องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย  ความออนตัวของ

กลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach)  ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back extension) 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน(Grip strength)   ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา(Leg strength)   ความ 

แข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) พลังของกลามเนื้อขา (Vertical 

jump) พลังของกลามเนื้อขา (Standing long jump) ความคลองแคลววองไว (Semo test) ความ

คลองแคลววองไว (Shuttle run) ความคลองแคลววองไว (Three shuttle run) ความเร็ว (40-Meter 

sprint) วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) วัดสมรรถภาพการใชพลังงาน

แบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test)  

  4) นําโปรแกรมพลัยโอเมตริกไปตรวจสอบคุณภาพ เพ่ือพิจารณาตรวจสอบความ

เท่ียงตรง (Validity) และคุณภาพของโปรแกรมการฝก ดวยการสัมมนาผูเชี่ยวชาญ (Connoisseurship) 

เพ่ือความเหมาะสมของโปรแกรมฝก และใหขอเสนอแนะในการปรับปรุงแกไขโปรแกรม โดยกําหนด

ผูเชี่ยวชาญตองเปนผูท่ีมีความเชี่ยวชาญ ดานการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย กีฬาบาสเกตบอล จํานวน 11 คน (ภาคผนวก ง) จากนั้นนํามาหาคาเฉลี่ยของคะแนนความ

คิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ ซ่ึงคาเฉลี่ยท่ียอมรับไดตองมีคาตั้งแต 0.50 ข้ึนไป โดยคํานวณจากสูตรตอไปนี้ 
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IOC = 
∑𝑅
𝑁

 

 

  เม่ือ IOC แทน ดัชนีความสอดคลองของเนื้อหาของโปแกรมการฝก 

   ΣR แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 

   N    แทน จํานวนผูเชี่ยวชาญ 

 

  5) ผลการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือสงเสริมสมรรถภาพทาง

กายของนักกีฬาบาสเกตบอล พบวา ผูเชี่ยวชาญ จํานวน 11 คน มีความเห็นโดยสรุปวา แบบประเมิน

ความเท่ียงตรง (IOC) ของ โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ในการวิจัย  เรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัย

โอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง มีคาความเท่ียงตรง ท่ียอมรับได อยู

ระหวาง 0.81- 1.00 มากกวา 0.50  มีความเหมาะสม สามารถนําโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกไปใชพัฒนา

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ได (ภาคผนวก ง ผลการหาคุณภาพของเครื่องมือท่ีใช

ในการวิจัย)  และมีขอเสนอแนะ สรุปไดดังนี้ 

   5.1) ควรพิจารณาพ้ืนฐานของความแข็งแรงของนักกีฬากอนเริ่มตนการฝกของ

โปรแกรม เนื่องดวยการฝกพลัยโอเมตริก เปนการฝกท่ีตองมีการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว หากนักกีฬามี

พ้ืนฐานความแข็งแรงคอนขางนอยอาจตองระมัดระวังเรื่องของการบาดเจ็บ  

   5.2) ระยะเวลาในการฝกพลัยโอเมตริก สามารถทําไดตั้งแต 6-8 สัปดาห ผูวิจัย

อาจปรับโปรแกรมจาก 8 สัปดาหใหเหลือ 6 สัปดาหได 

   5.3) ในขณะท่ีทําการฝกนักกีฬาตามโปรแกรม ผูวิจัยควรกระตุนใหนักกีฬา

ปฏิบัติทาฝกในโปรแกรมอยางเต็มความสามารถสูงสุด(Maximum effort) 

   5.4) เสนอแนะระดับความหนักในการฝก ควรอยูท่ี 2-3 วันตอสัปดาห และควร

มีการจัดเรียงทาฝกใหเปนไปตามลําดับข้ันของการฝก จากกลุมกลามเนื้อมัดใหญไปหากลุมกลามเนื้อมัด

เล็ก เพ่ือเปนการกระตุนการทํางานของกลามเนื้อ กอใหเกิดความพรอมในการฝกในทาถัดไป 

   5.5) ควรวางการฝกพลัยโอเมตริกกอนท่ีจะฝกบาสเกตบอลตามปกติในแตละ

วัน เนื่องดวยการฝกพลัยโอเมตริกมีความหนักสูง การฝกปกติแลวใหนักกีฬาฝกพลัยโอเมตริกอาจทําให

นักกีฬาปฏิบัติไดไมเต็มท่ีเพราะลาและอาจกอใหเกิดอาการบาดเจ็บได 

      6) นําโปรแกรมพลัยโอเมตริกไปทดลองใช (Try out) กับนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ท่ี

เปนนักกีฬาของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร อายุระหวาง 18-23 ป จํานวน 10 คน 

(โดยไมไดเปนกลุมตัวอยางท่ีใชในการฝก) ทําการฝกเปนระยะเวลา 1 สัปดาห ในวันจันทร พุธ ศุกร วันละ 

1 ชั่วโมง เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของการฝก เวลาท่ีใช และข้ันตอนการฝก 
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     7) นําโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีปรับแกไขใหเหมาะสมภายหลังจากการทดลองใช ไปใช

กับกลุมตัวอยางท่ีจะศึกษาตอไป 

 

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย (2561) 

     1) นําแบบทดสอบแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 

(2561) ไปตรวจสอบความเท่ียงตรง (Validity) ดวยวิธีหาคาดัชนีความสอดคลอง (Index of Objective 

Congruence: IOC) โดยผูเชี่ยวชาญ จํานวน 5 คน มีเกณฑการใหคะแนนเชนเดียวกับการประเมินความ

สอดคลองของโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

 ผลการตรวจสอบความเท่ียงตรงของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบวา ผูเชี่ยวชาญ 

ท้ัง 5 คน มีความเห็นโดยสรุปดังนี้  

 1.1) การทดสอบปริมาณไขมันในรางกาย เพ่ือประเมินปริมาณไขมันในรางกาย มีความ

เหมาะสม สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง  

 1.2) การทดสอบนั่งงอตัว และนอนแอนหลัง เพ่ือวัดความออนตัว มีความเหมาะสม 

สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง  

 1.3) การทดสอบแรงบีบมือและแรงเหยียดขา เพ่ือวัดความเเข็งเเรงของกลามเนื้อ มี

ความเหมาะสม สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง  

 1.4) การทดสอบทุมบอล ยืนกระโดดสูง ยืนกระโดดไกล เพ่ือวัดพลังกลามเนื้อ  มี ค ว าม

เหมาะสม สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง  

 1.5) การทดสอบวิ่ง Semo test วิ่งเก็บของ 2 จุด และวิ่งเก็บของ 3 จุด เพ่ือวัดความ

คลองแคลววองไว มีความเหมาะสม สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง  

 1.6) การทดสอบวิ่งเร็ว 40 เมตร เพ่ือวัดความเร็ว  มีความเหมาะสม สําหรับนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง  

 1.7) การทดสอบวิ่ง RAST test เพ่ือวัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนมี

ความเหมาะสม สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง  

     2) นําแบบทดสอบแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 

(2561) ไปตรวจสอบความเชื่อม่ัน (Reliability) ดวยวิธีการทดสอบซํ้า (Test Retest Method) โดยนํา

แบบทดสอบไปกับนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ท่ีเปนนักกีฬาของมหาวิทยาลัยราชภัฎนครปฐม อายุระหวาง 

18-23 ป ปการศึกษา 2563 จํานวน 10 คน (โดยไมไดเปนกลุมตัวอยางท่ีใชในการฝก) ทําการทดสอบซํ้า

จํานวน 2 ครั้ง โดยครั้งท่ี 1 และครั้งท่ี 2 มีระยะหางกัน 1 สัปดาห แลวนําคาสมรรถภาพทางกายและ

แบบทดสอบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีไดไปหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson 

Product Moment Correlation Coefficient) พบวา วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ท้ัง 14 การ

http://www.psc.ac.th/
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ทดสอบ ประกอบดวย องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย ความออนตัวของ

กลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach)  ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back extension) 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน(Grip strength) ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา(Leg strength) ความ

แข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) พลังของกลามเนื้อขา (Vertical 

jump) พลังของกลามเนื้อขา (Standing long jump) ความคลองแคลววองไว (Semo test) ความ

คลองแคลววองไว (Shuttle run) ความคลองแคลววองไว (Three shuttle run) ความเร็ว (40-Meter 

sprint) วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) วัดสมรรถภาพการใชพลังงาน

แบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) มีคาความเชื่อม่ัน เทากับ 0.99 (ภาคผนวก ง ผลการ

หาคุณภาพของเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย) ซ่ึงแสดงวา แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ท้ัง 14 การ

ทดสอบนี้ มีความเชื่อม่ันในระดับสูง สามารถนําไปใชในการเก็บรวบรวมขอมูลได 

      

การเก็บรวบรวมขอมูล 

ในการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยมีการดําเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 

ข้ันตอนท่ี 1 การสํารวจขอมูลพ้ืนฐาน สภาพการฝกบาสเกตบอลท่ัวไปและโปรแกรมพลัยโอ

เมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง   มหาวิทยาลัยศิลปากร โดยการ

วิเคราะหเอกสาร การสอบถาม เพ่ือใหไดขอมูลสภาพการฝกบาสเกตบอลท่ัวไปและโปรแกรมพลัยโอ

เมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงมหาวิทยาลัยศิลปากร จังหวัดนครปฐม 

ข้ันตอนท่ี 2 การออกแบบและพัฒนา เพ่ือใหไดโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือสงเสริม

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลโดยการสรางโปรแกรม โดยการนําแนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวของ

และขอมูลจากข้ันตอนท่ี 1 มาสรางและพัฒนาโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือสงเสริมสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง  

ข้ันตอนท่ี 3 โปรแกรม เสนอตอผูเชี่ยวชาญ จํานวน 11 คน เพ่ือพิจารณาความเหมาะสมของ

รูปแบบฯ และใหขอเสนอแนะในการปรับปรุงแกไข ดวยการสัมมนาผูเชี่ยวชาญ (Connoisseurship) และ

ปรับปรุงโปรแกรมการฝกฯ ตามท่ีผูเชี่ยวชาญใหขอเสนอแนะ เพ่ือใหไดโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือ

สงเสริมสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอล ท่ีสมบูรณตอไป 

ข้ันตอนท่ี 4 นําโปรแกรมฝกฯ ไปใชกับกลุมตัวอยาง โดยผูวิจัยมีการดาเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 

1. อธิบายเก่ียวกับวัตถุประสงคในการวิจัยใหกลุมตัวอยางทุกคนทราบ เพ่ือเปนการสรางความ

เขาใจใหกับกลุมตัวอยางกอนทําการฝก 

2. ลงลายชื่อมือในหนังสือแสดงความยินยอม เพ่ือแสดงความจํานงเขารวมในการวิจัยครั้งนี้ 

3. อธิบายวิธีปฏิบัติและการเก็บรวบรวมขอมูลใหกลุมตัวอยางทุกคนทราบ 
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4. ทําการทดสอบวัดสมรรถภาพของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก 

5. ใหกลุมตัวอยางเขารับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 1 

ชั่วโมง 

6. ทําการทดสอบวัดสมรรถภาพของกลุมทดลองและกลุมควบคลุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ

การฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 

7. นําขอมูลท่ีไดจากการทดสอบมาวิเคราะหหาคาทางสถิติ 

 

การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใชในการวิเคราะห 

1. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายในนักกีฬา

บาสเกตบอลกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชการวิเคราะหความ

แปรปรวนโปรแกรมการทดลองวัดซํ้ามิติเดียว (Repeated-Measures ANOVA) และหากพบความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทําการทดสอบความแตกตางรายคู (Multiple Comparison) ดวย

วิธีของ Bonferroni’s  

2. เปรียบเทียบผลสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุมโดยใชการวิเคราะหทางสถิติแบบทีท่ีกลุมตัวอยางเปนอิสระตอกัน (Independent Sample t - 

test)   

3. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทท่ี 4  

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

การวิจัยเรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลโดยรายละเอียดในสแตละตอนดังนี้ 

ตอนท่ี 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง 

ตอนท่ี 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า

สมรรถภาพทางกายของกลุมทดลอง  

ตอนท่ี 3 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า

สมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุม 

ตอนท่ี 4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมแบบทางเดียวของสมรรถภาพ ระหวางกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม หลังสัปดาหท่ี 8 

 

สัญลักษณท่ีใชในการนําเสนอผลของการวิเคราะหขอมูล 
n แทน จํานวนกลุมตัวอยางท่ีใชในการวิเคราะห 
𝑋 แทน คาเฉลี่ยของขอมูลท่ีไดจากกลุมตัวอยาง 
S.D.  แทน คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมตัวอยาง 
df  แทน องศาความเปนอิสระ (Degree of freedom) 
MS  แทน คาเฉลี่ยกําลังสอง (Mean Square) 
SS  แทน คาผลรวมกําลังสอง (Sum of Square) 
Sig.  แทน คาความมีนัยสําคัญทางสถิติ (Statistical Significance) 
F  แทน คาสถิติ F ท่ีใชในการหาความแปรปรวน (F - distribution) 
*        แทน นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
ตอนท่ี 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง 

โปรแกรมพลัยโอเมตริก ท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ประกอบดวย

องคประกอบสําคัญ 3 องคประกอบ คือ  

  1) หลักการและวัตถุประสงค 

   1.1) หลักการของสรางโปรแกรมพลัยโอเมตริกนี้ จัดตามหลักการฝก

สมรรถภาพทางกาย โดยพิจารณาถึงความหนัก (Intensity) ความนาน (Time/Duration) และความบอย 
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(Frequency) เพ่ือสงเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ (Health-Related Physical 

Fitness) ประกอบดวย 5 ดาน คือ ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory 

Endurance) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular 

Endurance) ความออนตัว (Flexibility) และสวนประกอบของรางกาย (Body Composition) และเพ่ือ

สงเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ (Skill-Related Physical Fitness) คือ พลังกลามเนื้อ 

ความคลองแคลววองไว ความเร็ว และสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน โดยแตละครั้งจะ

เริ่มดวยการอบอุนรางกายกอน ตามดวยการฝกพลัยโอเมตริก แลวจบดวยการผอนคลายกลามเนื้อ ท้ังนี้ 

ความเท่ียงตรง (IOC) ของ โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ในการวิจัย  เรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัย

โอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง มีคาความเท่ียงตรง ท่ียอมรับได 

เทากับ 1.00 มากกวา 0.50  คาท่ีไดจากการคํานวณ มีความเหมาะสม สามารถนําโปรแกรมฝกพลัยโอ

เมตริกไปใชพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ได (ภาคผนวก ง ผลการหาคุณภาพ

ของเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย) มีรายละเอียดของโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกตามหลักการฝกดังตอไปนี้ 

 1) หลักการในการฝก 

 1.1 ความถ่ี (Frequency) จํานวนครั้งของการฝกพลัยโอเมตริกตอสัปดาหโดยเฉลี่ยสวนมากจะ
อยูท่ีประมาณ 1 - 3 ครั้งตอสัปดาหท้ังนี้ข้ึนอยูกับประเภทกีฬา และระยะเวลาในการฝกซอมในชวงฤดูการ
ตาง ๆ 

 1.2 ความหนักในการฝกพลัยโอเมตริก (Intensity of Plyometric) แรงกดดัน (Stress) 
ท้ังหมดท่ีมีตอกลามเนื้อ เนื้อเยื่อเก่ียวพัน (Connective Tissue) และขอตอ ซ่ึงถูกควบคุมและกําหนดโดย
รูปแบบของการฝกแตละประเภท ความหนักของการฝกพลัยโอเมตริกแตละแบบฝก มีขอบเขตครอบคลุม
คอนขางกวาง เชน การกาวกระโดด จะมีความหนักนอย ในขณะท่ีการท้ิงตัวลงจากกลองสูงแลวตอดวย
การกระโดดลอยตัวข้ึนอยางรวดเร็วในรูปแบบตาง ๆ กอใหเกิดแรงกดดันอยางมาก อาทิเชน ความสูงใน
การกระโดดแตละครั้ง ระยะทางหรือความไกลในการกระโดดแตละครั้ง แรงกระแทกนอย แรงกระแทก
มาก 

 1.3 ระดับความหนักของความหนักท่ีใชฝกพลัยโอเมตริก 
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คา

ของ

ความ

หนัก 

รูปแบบกิจกรรมท่ีใชในการฝก 

ความ

หนัก

ของการ

ฝก 

จํานวนครั้ง

และจํานวน

เซต 

จํานวน

ครั้งรวม

ในการฝก

แตละครั้ง 

เวลา

พัก

ระหวาง

เซต 

1 ยืนหันหนาเขาหาคูฝก แยกเทาและงอเขา

เล็กนอย ถือบอลน้ําหนักไวในมือท้ัง 2 ขาง

ระดับอก สงบอลไปหาคูฝกอยางรวดเร็ว 

และคูฝกรับบอลและสงกลับอยางรวดเร็ว

เต็มท่ี 

เบา 10 - 30 ครั้ง 

X  

10 - 15 เซต 

150 - 

300 ครั้ง 

2 - 3  

นาที 

2 กระโดดข้ึนกลองท่ีสูงกวา 60 ซม.ตอดวย

การกระโดดลอยตัวข้ึนเร็วสุดเนนปฏิบัติ

กิริยาการถีบเทาเร็วและแรงเต็มท่ี 

หนัก

สูงสุด 

5 - 8 ครั้ง    

X 

10 – 20 เซต 

120 - 

150 ครั้ง 

8 - 10 

นาที 

3 ท้ิงตัวลงจากกลองท่ีสูง 80-120 ซม.ตอ

ดวยกระโดดลอยตัวข้ึนเร็วเนนปฏิบัติกิริยา

การถีบเทาเร็วและแรงเต็มท่ี 

หนัก

มาก 

5 - 15 ครั้ง 

 X  

5 - 15 เซต 

75 - 150  

ครั้ง 

5 - 7  

นาที 

4 การเขยง 

การกระโดดแบบกระดอน  

สองขาและขาเดียว 

คอนขาง

หนัก 

3 - 25 ครั้ง 

 X  

5 - 15 เซต 

50 - 250  

ครั้ง 

3 - 5  

นาที 

5 กระโดดข้ึนกลองท่ีสูงกวา 20-50 ซม.ตอ

ดวยการกระโดดลอยตัวข้ึนเนนปฏิบัติ

กิริยาการถีบเทาเร็วแรง 

ปาน

กลาง 

10 - 25 ครั้ง 

X  

10 - 25 เซต 

150 - 

250 ครั้ง 

3 - 5  

นาที 

6 กระโดดเบา ๆ อยูกับท่ีหรือโยนขวางดวย

เมดิซินบอล 

เบา 10 - 30 ครั้ง 

X  

10 - 15 เซต 

150 - 

300 ครั้ง 

2 - 3  

นาที 

7 เริ่มตนในทาดันพ้ืนแบบเอาขาท้ัง 2 ขาง

วางบนกลองไม ยุบศอกลงและเหยียดศอก

ดันตัวข้ึนอยางรวดเร็วและใหสูงจากพ้ืน

มากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได และเม่ือตัวตกลงให

วางมือรับน้ําหนักตัว 

หนัก

มาก 

5 - 15 ครั้ง 

 X  

5 - 15 เซต 

75 - 150  

ครั้ง 

5 - 7  

นาที 
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1.4 ปริมาณการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric Volume) คือ สิ่งท่ีแสดงออกดวยการกระทําหรือ
การปฏิบัติ เชน จํานวนครั้งของการกระทําซํ้า (Number of Repetitions) จํานวนเซตท่ีปฏิบัติในระหวาง
การฝกแตละครั้ง (Training Session) ปริมาณการฝกพลัยโอเมตริกสวนลาง (Lower Body Plyometric 
Volume) ใชการนับจํานวนครั้งท่ีเทาสัมผัสพ้ืนแตละครั้งในการฝก (Workout) หรืออาจใชการประเมิน
จากระยะทาง (Distance) ควบคูกันไปดวย อาทิเชน จํานวนครั้งท่ีปฏิบัติซํ้า จํานวนเซตท่ีปฏิบัติ จํานวน
รอบหรือระยะเวลาท่ีใชในการฝกปฏิบัติแตละครั้ง 

 
 2. องคประกอบของโปรแกรมการฝก 

  2.1 ทาท่ีใชในการฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

ทาท่ี ช่ือทา 

กลามเนื้อสวนท่ีได 
ระดับความ

หนัก กลามเนื้อมัดหลัก 
กลามเนื้อมัด

รอง 

1 
ยืนรับ-สง ลูกบอลน้ําหนัก 

(Chess pass) 

Deltoid 

Pectoralis 

Triceps 

Biceps 
เบา 

2 เขยงขาเดียวเขาชอง Calf Muscles Hamstrings เบา 

3 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับซาย – ขวา 
Quadriceps      

Calf Muscles 

Hamstrings 

Gluteus 
เบา 

4 มือไตบันไดลิง ซาย – ขวา 
Deltoid 

Triceps Biceps 

Core Muscles 

Hamstrings 

Quadriceps 

เบา 

5 กระโดดเทาคู ไปทางดานซาย-ขวา  Quadriceps 
Hamstrings 

Gluteus 
เบา 

6 
กระโดดเทาคูขามกรวยไปขางหนายกสนเทา

ข้ึน 
Calf Muscles 

Hamstrings 

Quadriceps 
เบา 

7 
ปลอยบอลน้ําหนักในแนวดิ่ง 

(Power drop) 

Deltoid 

Pectoralis 

Triceps 

Biceps 

คอนขาง

หนัก 

8 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง 
Deltoid 

Pectoralis 

Triceps 

Biceps 

คอนขาง

หนัก 

9 กระโดดเทาคูไปดานหนาแบบสควอท 
Quadriceps      

Calf Muscles 

Hamstrings 

Gluteus 

คอนขาง

หนัก 
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ทาท่ี ช่ือทา 

กลามเนื้อสวนท่ีได 
ระดับความ

หนัก กลามเนื้อมัดหลัก 
กลามเนื้อมัด

รอง 

10 เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง 

Rectus 

Abdominis 

Deltoid 

Triceps 

Biceps 

คอนขาง

หนัก 

11 วิ่งสไลดขางซาย-ขวา แลวกระโดด 
Quadriceps      

Calf Muscles 

Hamstrings 

Gluteus 

คอนขาง

หนัก 

12 กระโดดโยนลูกกระทบแปน 

Quadriceps      

Calf Muscles 

Triceps/Biceps 

Hamstrings 

Gluteus 

คอนขาง

หนัก 

13 วิ่งสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลวกระโดด 

Quadriceps 

Hamstrings      

Calf Muscles 

Gluteus 

Core Muscles 

Hamstrings 

 

คอนขาง

หนัก 

14 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับฟนปลา 
Quadriceps     

Calf Muscles 

Gluteus 

Hamstrings 

คอนขาง

หนัก 

15 กระโดดเทาคูสี่ทิศขามรั้ว 30 - 50 ซม. 
Calf Muscles 

Quadriceps 

Hamstrings 

Gluteus 
หนักมาก 

16 กระโดดเขาชิดอก 5 ครั้งแลววิ่ง 

Quadriceps 

Hamstrings      

Calf Muscles 

Deltoid       

Gluteus 
หนักมาก 

17 ลุกนั่งรับสงลูกบอลน้ําหนัก 
Deltoid 

Pectoralis 

Triceps 

Biceps 

หนักมาก 

 

18 กระโดดข้ึนบันไดแลวสควอท 

Quadriceps 

Hamstrings      

Calf Muscles 

Gluteus 

Core Muscles 

Hamstrings 

 

หนักมาก 

19 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 60-70 ซม. 
Quadriceps      

Calf Muscles 

Hamstrings 

Gluteus 
หนักสูงสุด 



61 
 

 

 
2.2 ความถ่ี (Frequency) ฝก 3 ครั้งตอสัปดาห (วันจันทร วันพุธ วันศุกร) 
2.3 ความหนัก (Intensity) 

สัปดาหท่ี 1 - 4 มี 10 ทาฝก 
ทาท่ี 1 เขยงขาเดียวเขาชอง     4 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 2 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับซาย – ขวา   4 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 3 ยืนรับ-สง ลูกบอลน้ําหนัก    8 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 4 กระโดดเทาคู ไปทางดานซาย-ขวา    2 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูขามกรวยไปขางหนายกสนเทาข้ึน  3 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 6 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง   10 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 7  กระโดดเทาคูไปดานหนาแบบสควอท   3 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 8 เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง     8 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 9 วิ่งสไลดขางซาย-ขวา แลวกระโดด    2 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 10 กระโดดโยนลูกกระทบแปน    12 ครั้ง x 4 เซ็ต 

   รวมจํานวนท้ังหมด 184 ครั้ง ความหนักอยูในระดับ เบา – คอนขางหนัก 
 

สัปดาหท่ี 5 - 8 มี 10 ทาฝก  
ทาท่ี 1 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง   10 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 2 เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง     10 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี ช่ือทา 

กลามเนื้อสวนท่ีได 
ระดับความ

หนัก กลามเนื้อมัดหลัก 
กลามเนื้อมัด

รอง 

20 กระโดดขามสิ่งกีดขวางแลวยิงประตู 

Quadriceps 

Hamstrings      

Calf Muscles 

Gluteus 

Core Muscles 

Hamstrings 

หนักสูงสุด 

 

21 กระโดดข้ึนบันได 

Quadriceps 

Hamstrings     

 Calf Muscles 

Gluteus 

Core Muscles 

Hamstrings 

 

หนักสูงสุด 

22 

 
ดันพ้ืนวางเทาบนกลองและปรบมือ 

Deltoid 

Pectoralis 

Triceps 

Biceps 
หนักสูงสุด 
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ทาท่ี 3 วิ่งสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลวกระโดด   4 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 4 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับฟนปลา   6 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูสี่ทิศขามรั้ว 30 - 50 ซม.   3 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 6 กระโดดเขาชิดอก 5 ครั้งแลววิ่ง    2 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 7 กระโดดข้ึนบันไดแลวสควอท    10 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 8 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 60-70 ซม.   2 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 9 ลุกนั่งรับสงลูกบอลน้ําหนัก   6 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 10 กระโดดข้ึนบันได     5 ครั้ง x 4 เซ็ต 
รวมจํานวนท้ังหมด 181 ครั้ง ความหนักอยูในระดับ คอนขางหนัก – หนักสูงสุด (ทาท่ีใช

อุปกรณสิ่งกีดขวางมีความสูง 60 - 70 ซม.) 
        2.4 ปริมาณการฝก (Volume) 

- สัปดาหท่ี 1 - 4 มี 10 ทาฝก  พักระหวางเซต 2 - 3 นาที พักระหวางทา 3 – 5 นาที 
- สัปดาหท่ี 5 - 8 มี 10 ทาฝก  พักระหวางเซต 2 - 3 นาที พักระหวางทา 5 – 7 นาที 

2.5 ระยะเวลา (Time)         
ระยะเวลาการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท้ังหมด 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน  วันละ 1 ชั่วโมง

เวลา 10.00 - 11.00 น. 
 

  1.2) วัตถุประสงค เพ่ือสงเสริมสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาท่ีเปนนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง ระดับมหาวิทยาลัย โดยการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

 2) ข้ันตอนการการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

  ข้ันท่ี 1 การอบอุนรางกาย (Warm Up) 

   ข้ันท่ี 2 การฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก เปนรูปแบบการฝกดวยแรงตานท้ัง

ภายในและภายนอกท่ีมีองคประกอบพ้ืนฐานดานความแข็งแรง และเนนในดานการพัฒนาพลัง โดยการ

กําหนดโปรแกรม เริ่มจากการเคลื่อนไหวท่ีคอนขางงาย จนนักกีฬาเกิดความคุนชิ้นทางการเคลื่อนไหว 

และปรับนําหนักตามหลักความกาวหนา (Progressive Theory) ประกอบไปดวย ทาฝกรวมท้ังสิ้น 22 ทา

ฝก โดยใน 4 สัปดาหแรก ทําการฝก 11 ทา และใน 4 สัปดาหถัดไป เปนทาท่ี 12-22 เพ่ือความ

หลากหลายและครอบคลุมทุกกลุมกลามเนื้อท่ีจําเปนในการเคลื่อนไหวและทักษะของกีฬาบาสเกตบอล 

ไดแก ยืนรับ-สง ลูกบอลน้ําหนัก(Chess pass) เขยงขาเดียวเขาชอง กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับซาย – 

ขวา มือไตบันไดลิง ซาย – ขวา  กระโดดเทาคู ไปทางดานซาย-ขวา กระโดดเทาคูขามกรวยไปขางหนายก

สนเทาข้ึน  ปลอยบอลน้ําหนักในแนวดิ่ง(Power drop)  ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง  กระโดด

เทาคูไปดานหนาแบบสควอท  เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง  วิ่งสไลดขางซาย-ขวา แลวกระโดด  กระโดดโยน

ลูกกระทบแปน  วิ่งสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลวกระโดด  กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับฟนปลา  
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กระโดดเทาคูสี่ทิศขามรั้ว 30 - 50 ซม.  กระโดดเขาชิดอก 5 ครั้งแลววิ่ง  ลุกนั่งรับสงลูกบอลน้ําหนัก  

กระโดดข้ึนบันไดแลวสควอท  กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 60-70 ซม. กระโดดขามสิ่งกีดขวางแลวยิงประตู 

กระโดดข้ึนบันได  ดันพ้ืนวางเทาบนกลองและปรบมือ (ภาคผนวก ค)  

   ข้ันท่ี 3 การผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down)  

  3) การวัดและประเมินผล 
   การวัดและการประเมินผลสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง 
ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย (2561) ประกอบดวย 14 การ
ทดสอบ ไดแก องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย ความออนตัวของ
กลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back extension) 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip strength)  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength) 

ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) พลังของกลามเนื้อขา 

(Vertical jump) พลังของกลามเนื้อขา (Standing long jump) ความคลองแคลววองไว (Semo test)  

ความคลองแคลววองไว (Shuttle run) ความคลองแคลววองไว (Three shuttle run) ความเร็ว (40-
Meter sprint) วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) วัดสมรรถภาพการใช
พลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ผลการตรวจสอบเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
จากผูทรงคุณวุฒิ มีคาความเชื่อม่ัน เทากับ 0.99 (ภาคผนวก ง ผลการหาคุณภาพของเครื่องมือท่ีใชในการ
วิจัย) ซ่ึงแสดงวา แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ท้ัง 14 การทดสอบนี้ มีความเชื่อม่ันในระดับสูง 
สามารถนําไปใชในการเก็บรวบรวมขอมูลได 
 

ตอนท่ี 2 คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ

วัดซํ้าสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลอง  

 
ตารางท่ี 1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลอง ท่ีฝกดวยโปรแกรม 
พลัยโอเมตริกในชวงเวลาฝกท่ีแตกตางกัน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

กลุมทดลอง (n = 14) 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

𝑋 S.D. 𝑋 S.D. 𝑋 S.D. 

องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณ

ไขมันท่ีสะสมในรางกาย (เปอรเซน็ต) 
24.81 5.18 21.48 6.74 23.63 5.01 

ความออนตัวของกลามเน้ือหลังและตนขา

ดานหลัง (Sit and reach) (เซนติเมตร) 
17.50 6.68 18.71 6.63 18.79 6.51 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

กลุมทดลอง (n = 14) 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

𝑋 S.D. 𝑋 S.D. 𝑋 S.D. 

ความออนตัวของกลามเน้ือลําตัว (Back 

extension) (เซนตเิมตร) 
50.51 7.08 53.87 5.71 55.70 5.37 

ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน (Grip 

strength)  (กิโลกรัมตอนํ้าหนักตวัหน่ึง

กิโลกรมั) 

0.56 0.02 0.58 0.03 0.59 0.03 

ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา (Leg 

strength) (กิโลกรัมตอนํ้าหนักตัวหน่ึง

กิโลกรมั) 

1.60 0.38 1.71 0.44 1.93 0.49 

ความแข็งแรงและพลังของกลามเน้ือแขน

และหัวไหล (Overhead throw) (เมตร) 
5.62 0.26 5.64 0.61 7.20 0.69 

พลังของกลามเน้ือขา (Vertical jump) 

(กิโลกรัมตอนํ้าหนักตัวหน่ึงกิโลกรมั) 
35.14 2.32 34.79 2.12 38.78 2.91 

พลังของกลามเน้ือขา (Standing long 

jump) (เมตร) 
1.66 0.17 1.62 0.19 1.78 0.16 

ความคลองแคลววองไว (Semo test) 

(วินาที) 
12.65 1.38 13.16 1.28 11.84 1.18 

ความคลองแคลววองไว (Shuttle run) 
(วินาที) 

11.45 0.61 11.03 0.50 10.79 0.66 

ความคลองแคลววองไว (Three shuttle 

run) (วินาที) 
7.26 0.68 6.93 0.43 6.64 0.50 

ความเร็ว (40-Meter sprint) (วินาที) 8.97 0.34 7.18 0.44 6.98 0.34 

วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใช

ออกซเิจน (RAST test) (วัตตตอนํ้าหนัก

ตัวหน่ึงกิโลกรมั) 

3.05 0.21 4.63 0.83 5.04 0.89 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

กลุมทดลอง (n = 14) 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

𝑋 S.D. 𝑋 S.D. 𝑋 S.D. 

วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใช

ออกซเิจนสูงสดุ (Multistage fitness 

test)(มิลลลิิตรตอนํ้าหนักตัวหน่ึงกิโลกรมั

ตอนาที) 

6.86 0.54 7.03 0.39 7.37 0.43 

 
จากตารางท่ี 1 พบวาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองใน

ชวงเวลาฝกท่ีแตกตางกัน มีคาดังตอไปนี้ 
1. องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 24.81±5.18, 21.48±6.74 และ
23.63±5.01 เปอรเซ็นต ตามลําดับ 

2. ความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 17.50±6.68, 18.71±6.63 และ
18.79±6.51 เซนติเมตร ตามลําดับ 

3. ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back extension) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 50.51±7.08, 53.87±5.71 และ55.70±5.37 
เซนติเมตร ตามลําดับ 

4. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip strength) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.56±0.02, 0.58±0.03 และ0.59±0.03 กิโลกรัม
ตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัม ตามลําดับ 

5. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 1.60±0.38, 1.71±0.44 และ1.93±0.49 กิโลกรัม
ตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัม ตามลําดับ 

6. ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 5.62±0.26, 5.64±0.61 
และ7.20±0.69 เมตร ตามลําดับ 

7. พลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 
มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 35.14±2.32, 34.79 ±2.12 และ 38.78±2.91 เซนติเมตร 
ตามลําดับ 
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8. พลังของกลามเนื้อขา (Standing long jump) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 1.66±0.17, 1.62±0.19 และ1.78±0.16 เมตร 
ตามลําดับ 

9. ความคลองแคลววองไว (Semo test) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 12.65±1.38, 13.16 ±1.28 และ11.84±1.18 วินาที ตามลําดับ 

10. ความคลองแคลววองไว (Shuttle run) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 
มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 11.45±0.61, 11.03±0.50 และ10.79±0.66 วินาที ตามลําดับ 

11. ความคลองแคลววองไว (Three shuttle run) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 7.26±0.68, 6.93±0.43 และ6.64±0.50 วินาที 
ตามลําดับ 

12. ความเร็ว (40-Meter sprint) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 8.97±0.34, 7.18±0.44 และ6.98±0.34 วินาที ตามลําดับ 

13. วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 3.05±0.21, 4.63±0.83 และ
5.04±0.89 วัตตตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัม ตามลําดับ 

14. วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) กอนการ
ฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 6.86±0.54, 
7.03±0.39 และ7.37±0.43 มิลลลิิตรตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัมตอนาที ตามลําดับ 
 
ตารางท่ี 2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าองคประกอบของรางกายในสวนปริมาณ
ไขมันท่ีสะสมในรางกายของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 79.758 2 39.879 8.023 .002* 

ความคลาดเคลื่อน 129.229 26 4.970   

รวม 208.987 28 44.849   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 2 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าองคประกอบของ
รางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยองคประกอบ
ของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 3 
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ตารางท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยองคประกอบของรางกายในสวนปริมาณ

ไขมันท่ีสะสมในรางกายของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - 3.329* 1.179 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -2.150* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 3 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยองคประกอบของ
รางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกท่ีมีผลทําใหปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายลดลงได
ภายหลังการฝก 4 สัปดาหและ 8 สัปดาห  
 
ตารางท่ี 4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขา
ดานหลัง (Sit and reach) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 14.619 2 7.310 7.488 .003* 

ความคลาดเคลื่อน 25.381 26 .976   

รวม 40 28 8.286   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 4 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของ
กลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความ
ออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดัง
ตารางท่ี 5 
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ตารางท่ี 5 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขา

ดานหลัง (Sit and reach) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - -1.214 -1.286* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -.071 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 5 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของ
กลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 
8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกมีผล
ทําใหความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลังเพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 8 สัปดาห 
 
ตารางท่ี 6 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back 
extension) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 194.263 2 97.132 12.279 .000* 

ความคลาดเคลื่อน 205.670 26 7.910   

รวม 399.933 28 105.042   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  
 จากตารางท่ี 6 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของ
กลามเนื้อลําตัว (Back extension) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของ
กลามเนื้อลําตัว (Back extension) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 7 
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ตารางท่ี 7 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back 

extension) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - -3.364 -5.193* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -1.829 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 7 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของ
กลามเนื้อลําตัว (Back extension) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกมีผลทําใหความ
ออนตัวของกลามเนื้อลําตัวเพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 8 สัปดาห 
 

ตารางท่ี 8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip 
strength)  ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง .007 2 .004 29.167 .000* 

ความคลาดเคลื่อน .003 26 .000   

รวม 0.01 28 0.004   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 8 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน (Grip strength) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขน (Grip strength) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 9 
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ตารางท่ี 9 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip 
strength) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - -.026* -.029* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -.004 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 9 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน (Grip strength) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และกอนการฝก
กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝก
ดวยพลัยโอเมตริกมีผลทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนเพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 4 และ 8 สัปดาห 
 

ตารางท่ี 10 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg 
strength) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง .826 2 .413 29.081 .000* 

ความคลาดเคลื่อน .369 26 .014   

รวม 1.195 28 0.427   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 10 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา (Leg strength) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขา (Leg strength) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 11 
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ตารางท่ี 11 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg 
strength)ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - -.108 -.336* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -.229* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 จากตารางท่ี 11 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา (Leg strength) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงให
เห็นวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกมีผลทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 8 
สัปดาห 
 

ตารางท่ี 12 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขน
และหัวไหล (Overhead throw) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 22.966 2 11.483 89.650 .000* 

ความคลาดเคลื่อน 3.330 26 .128   

รวม 26.296 28 11.611   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 12 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงและ
พลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 
มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
ดังตารางท่ี 13 
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ตารางท่ี 13 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขน
และหัวไหล (Overhead throw) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - -.019 -1.578* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -1.559* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 13 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงและ
พลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกมีผลทําใหความแข็งแรงและพลังของ
กลามเนื้อแขนและหัวไหลเพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 8 สัปดาห 
 

ตารางท่ี 14 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) 
ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 137.190 2 68.595 40.402 .000 

ความคลาดเคลื่อน 44.143 26 1.698   

รวม 181.333 28 70.293   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 14 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา 
(Vertical jump)  ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) 
ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 15 
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ตารางท่ี 15 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) 
ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - .357 -3.643* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -4.000* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 15 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา 
(Vertical jump) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับ
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝก
ดวยพลัยโอเมตริกมีผลทําใหพลังของกลามเนื้อขาเพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 8 สัปดาห 
 
ตารางท่ี 16 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา (Standing long 
jump) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง .208 2 .104 28.338 .000* 

ความคลาดเคลื่อน .95 26 .004   

รวม 1.158 28 0.108   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 16 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา 
(Standing long jump)  ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา 
(Standing long jump) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 17 
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ตารางท่ี 17 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา (Standing long 
jump) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - .044 -.122* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -.166* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 17 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา 
(Standing long jump) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวา
การฝกดวยพลัยโอเมตริกมีผลทําใหพลังของกลามเนื้อขาเพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 8 สัปดาห 
 
ตารางท่ี 18 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว (Semo test) 
ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 12.443 2 6.222 7.739 .002* 

ความคลาดเคลื่อน 20.903 26 .804   

รวม 33.346 28 7.026   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 18 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลว
วองไว (Semo test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว (Semo test) 
ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 19 
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ตารางท่ี 19 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว (Semo test) 
ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - -.507 .814 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - 1.321* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 19 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลว
วองไว (Semo test) ของกลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกมีผลทําใหความ
คลองแคลววองไว เพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 8 สัปดาห 
 
ตารางท่ี 20 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว (Shuttle run) 
ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 3.073 1.969 1.561 8.400 .002* 

ความคลาดเคลื่อน 4.757 25.599 .186   

รวม 7.83 27.568 1.747   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 20 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลว
วองไว (Shuttle run)  ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว (Shuttle 
run) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 21 
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ตารางท่ี 21 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว (Shuttle run) 
ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - .418* .654* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - .236 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 21 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลว
วองไว (Shuttle run) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และกอนการฝกกับหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกดวย 
พลัยโอเมตริกมีผลทําใหความคลองแคลววองไว เพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 4 สัปดาหและ8 สัปดาห 
 
ตารางท่ี 22 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว (Three shuttle 
run) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 2.711 2 1.356 5.539 .010* 

ความคลาดเคลื่อน 6.364 26 .245   

รวม 9.075 28 1.601   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 22 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลว
วองไว (Three shuttle run) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว 
(Three shuttle run) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 23 
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ตารางท่ี 23 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว (Three shuttle 
run) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - .325 .622* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - .297 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 23 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลว
วองไว (Three shuttle run) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกมีผลทําใหความคลองแคลว
วองไว เพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 8 สัปดาห 
 
ตารางท่ี 24 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความเร็ว (40-Meter sprint) ของกลุม
ทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 33.787 2 16.894 205.756 .000* 

ความคลาดเคลื่อน 2.135 26 .082   

รวม 35.922 28 16.976   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 24 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความเร็ว (40-Meter 
sprint) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความเร็ว (40-Meter sprint) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) ดังตารางท่ี 24 
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ตารางท่ี 25 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความเร็ว (40-Meter sprint) ของกลุม
ทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - 1.791* 1.997* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - .206 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 25 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความเร็ว (40-Meter 
sprint) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 
8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกมีผล
ทําใหความเร็ว เพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 4 สัปดาหและ 8 สัปดาห 
 
ตารางท่ี 26 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใช
ออกซิเจน (RAST test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 31.137 2 15.568 38.754 .000* 

ความคลาดเคลื่อน 10.445 26 .402   

รวม 41.582 28 15.97   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 26 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใช
พลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยวัด
สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง
ท่ี 27 
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ตารางท่ี 27 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยวัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใช
ออกซิเจน (RAST test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - -1.589* -1.996* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -.407 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 27 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยวัดสมรรถภาพการใช
พลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงให
เห็นวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกมีผลทําใหสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเพ่ิมข้ึนภายหลัง
การฝก 4 สัปดาหและ 8 สัปดาห 
 
ตารางท่ี 28 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใช
ออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 1.842 2 .921 5.047 .014* 

ความคลาดเคลื่อน 4.745 26 .182   

รวม 6.587 28 1.103   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 28 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใช
พลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ี
ตางกัน มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของ
คาเฉลี่ยวัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ดวยวิธีบอนเฟอ
โรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 29 
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ตารางท่ี 29 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยวัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใช
ออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - -.171 -.504 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -.334 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 29 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยวัดสมรรถภาพการใช
พลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ของกลุมทดลองไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกไมมีผลทําใหสมรรถภาพการใช
พลังงานแบบใชออกซิเจนเพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 8 สัปดาห 

 

ตอนท่ี 3 คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ

วัดซํ้าสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุม 

 

ตารางท่ี 30 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุม ท่ีไมไดฝกดวย
โปรแกรมพลัยโอเมตริกในชวงเวลาฝกท่ีแตกตางกัน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

กลุมควบคุม (n = 14) 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

𝑋 S.D. 𝑋 S.D. 𝑋 S.D. 

องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณ

ไขมันท่ีสะสมในรางกาย 
29.72 2.97 30.53 5.66 31.47 3.89 

ความออนตัวของกลามเน้ือหลังและตนขา

ดานหลัง (Sit and reach)  
14.21 5.66 14.64 5.23 14.86 5.17 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

กลุมควบคุม (n = 14) 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

𝑋 S.D. 𝑋 S.D. 𝑋 S.D. 

ความออนตัวของกลามเน้ือลําตัว (Back 

extension) 
27.83 3.93 28.84 3.69 29.37 4.36 

ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน (Grip 

strength)   
0.56 0.04 0.58 0.03 0.57 0.04 

ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา (Leg 

strength) 
0.53 0.07 0.88 1.29 0.52 0.07 

ความแข็งแรงและพลังของกลามเน้ือแขน

และหัวไหล (Overhead throw) 
4.75 0.13 4.67 0.19 4.63 0.13 

พลังของกลามเน้ือขา (Vertical jump) 41.50 7.89 38.21 7.31 35.07 3.40 

พลังของกลามเน้ือขา (Standing long 

jump) 
1.72 0.22 1.76 0.25 1.63 0.20 

ความคลองแคลววองไว (Semo test)  13.47 0.76 11.10 0.45 12.75 0.57 

ความคลองแคลววองไว (Shuttle run) 

 
13.22 0.98 13.74 1.22 14.21 1.19 

ความคลองแคลววองไว (Three shuttle 

run) 
11.98 1.05 11.99 0.96 12.43 0.96 

ความเร็ว (40-Meter sprint) 7.76 1.12 8.20 0.73 8.09 0.69 

วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใช

ออกซเิจน ( RAST test) 
5.44 1.18 4.56 0.82 4.09 0.69 

วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใช

ออกซเิจนสูงสดุ (Multistage fitness 

test) 

6.90 0.44 6.90 0.65 7.22 0.54 

 
จากตารางท่ี 30 พบวาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุม

ในชวงเวลาฝกท่ีแตกตางกัน มีคาดังตอไปนี้ 
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1. องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 29.72±2.97, 30.53±5.66 และ
31.47±3.89 เปอรเซ็นต ตามลําดับ 

2. ความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 14.21±5.66, 14.64±5.23 และ
14.86±5.17 เซนติเมตร ตามลําดับ 

3. ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back extension) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 27.83±3.93, 28.84±3.69 และ29.37±4.36 
เซนติเมตร ตามลําดับ 

4. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip strength) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.56±0.04, 0.58±0.03 และ0.57±0.04 กิโลกรัม
ตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัม ตามลําดับ 

5. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.53±0.07, 0.88±1.29 และ0.52±0.07 กิโลกรัม
ตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัม ตามลําดับ 

6. ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 4.75±0.13, 4.67±0.19 
และ4.63±0.13 เมตร ตามลําดับ 

7. พลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 
มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 41.50±7.89, 38.21±7.31 และ35.07±3.40 เซนติเมตร 
ตามลําดับ 

8. พลังของกลามเนื้อขา (Standing long jump) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 1.72±0.22, 1.76±0.25 และ1.63±0.20 เมตร 
ตามลําดับ 

9. ความคลองแคลววองไว (Semo test) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 13.47±0.76, 11.10 ±0.45 และ12.75±0.57 วินาที ตามลําดับ 

10. ความคลองแคลววองไว (Shuttle run) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 
มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 13.22±0.98, 13.74 ±1.22 และ14.21±1.19 วินาที 
ตามลําดับ 

11. ความคลองแคลววองไว (Three shuttle run) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 11.98±1.05, 11.99±0.96 และ12.43±0.96 
วินาที ตามลําดับ 
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12. ความเร็ว (40-Meter sprint) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 7.76±1.12, 8.20±0.73 และ8.09±0.69 วินาที ตามลําดับ 

13. วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 5.44±1.18, 4.56±0.82 และ
4.09±0.69 วัตตตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัม ตามลําดับ 

14. วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) กอนการ
ฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 6.90±0.44, 
6.90±0.65 และ7.22±0.54 มิลลิลิตรตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัมตอนาที ตามลําดับ 

 
ตารางท่ี 31 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าองคประกอบของรางกายในสวนปริมาณ
ไขมันท่ีสะสมในรางกายของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 21.480 2 10.740 .695 .508 

ความคลาดเคลื่อน 401.513 26 15.443   

รวม 422.993 28 26.183   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 31 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าองคประกอบของ
รางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน ไมมี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ 
ไมไดชวยพัฒนาปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย 
 
ตารางท่ี 32 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตน
ขาดานหลัง (Sit and reach) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 3.000 2 1.500 1.696 .203 

ความคลาดเคลื่อน 23.000 26 .885   

รวม 26 28 2.385   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 จากตารางท่ี 32 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของ
กลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน ไมมี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ 
ไมไดชวยพัฒนาความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง 
 
ตารางท่ี 33 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back 
extension) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 17.181 2 8.591 3.375 .051 

ความคลาดเคลื่อน 66.185 26 2.546   

รวม 83.366 28 11.137   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 33 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของ
กลามเนื้อลําตัว (Back extension) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตเม่ือทําการเปรียบเทียบรายคูแลวผลปรากฏวา มีความแตกตาง
กันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ มีสวนชวยพัฒนาความ
ออนตัวของกลามเนื้อลําตัวแตอยูในระดับท่ีคอนขางนอย 
 
ตารางท่ี 34 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip 
strength)  ของกลุมควบคุมในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง .005 1.262 .004 5.227 .029* 

ความคลาดเคลื่อน .013 26 .000   

รวม 0.018 27.262 0.004   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 จากตารางท่ี 34 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน (Grip strength) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขน (Grip strength) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 35 
 
ตารางท่ี 35 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip 
strength) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - -.027 -.014 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - .013* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 35 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน (Grip strength) ของกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ 
ชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
 
ตารางท่ี 36 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg 
strength) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 1.184 1.005 1.178 1.044 .326 

ความคลาดเคลื่อน 14.745 13.067 1.128   

รวม 15.929 14.072 2.306   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 จากตารางท่ี 36 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา (Leg strength) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน ไมมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ ไมไดชวยพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 
ตารางท่ี 37 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขน
และหัวไหล (Overhead throw) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง .114 2 .057 2.157 .136 

ความคลาดเคลื่อน .685 26 .026   

รวม 0.799 28 0.083   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 37 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงและ
พลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 
ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ 
ไมไดชวยพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล 
 
ตารางท่ี 38 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) 
ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 289.333 2 144.667 4.713 .018* 

ความคลาดเคลื่อน 798.000 26 30.692   

รวม 1087.333 28 175.359   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 38 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา 
(Vertical jump) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) 
ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 38  
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ตารางท่ี 39 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) 
ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - 3.286 6.429* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - 3.143 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 39 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา 
(Vertical jump)  ของกลุมควบคุม กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ ชวยพัฒนาพลังของ
กลามเนื้อขา 
 
ตารางท่ี 40 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา (Standing long 
jump) ของกลุมควบคุมในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง .109 1.136 .096 4.051 .059 

ความคลาดเคลื่อน .351 14.771 .024   

รวม 0.46 15.907 0.12   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 40 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา 
(Standing long jump) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน ไมมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ ไมไดชวยพัฒนาพลังของ
กลามเนื้อขา 
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ตารางท่ี 41 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว (Semo test) 
ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 41.518 2 20.759 100.255 .000* 

ความคลาดเคลื่อน 5.384 26 .207   

รวม 46.902 28 20.966   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 41 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลว
วองไว (Semo test) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว (Semo test) 
ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 42 
 
ตารางท่ี 42 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว (Semo test) 
ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - 2.375* .721* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -1.654* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 42 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลว
วองไว (Semo test) ของกลุมควบคุม กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ ชวยพัฒนาความคลองแคลววองไว 
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ตารางท่ี 43 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว (Shuttle run) 
ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 6.859 2 3.430 1.983 .158 

ความคลาดเคลื่อน 44.977 26 1.730   

รวม 51.836 28 5.16   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 43 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลว
วองไว (Shuttle run)  ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน ไมมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ ไมไดชวยพัฒนาความ
คลองแคลววองไว 
 
 
ตารางท่ี 44 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว (Three shuttle 
run) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 1.848 2 .924 1.093 .350 

ความคลาดเคลื่อน 21.982 26 .845   

รวม 23.83 28 1.769   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 44 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลว
วองไว (Three shuttle run) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน ไมมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ ไมไดชวยพัฒนาความ
คลองแคลววองไว 
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ตารางท่ี 45 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความเร็ว (40-Meter sprint) ของกลุม
ควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 1.470 1.375 1.070 .885 .393 

ความคลาดเคลื่อน 21.601 17.870 1.209   

รวม 23.071 19.245 2.279   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 45 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความเร็ว (40-Meter 
sprint) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ ไมไดชวยพัฒนาความเร็ว 
 
 
ตารางท่ี 46 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใช
ออกซิเจน (RAST test) ของกลุมควบคุมในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 13.118 2 6.559 9.867 .001* 

ความคลาดเคลื่อน 17.282 26 .665   

รวม 30.4 28 7.224   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  
 จากตารางท่ี 46 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใช
พลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยวัด
สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง
ท่ี 47 
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ตารางท่ี 47 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยวัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใช
ออกซิเจน (RAST test) ของกลุมควบคุมในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - .871 1.350* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - .479 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 47 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยวัดสมรรถภาพการใช
พลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ของกลุมควบคุม กอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ 
ชวยพัฒนาสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 
 
ตารางท่ี 48 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใช
ออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง .924 2 .462 1.376 .270 

ความคลาดเคลื่อน 8.728 26 .336   

รวม 9.652 28 0.798   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 48 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใช
พลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ี
ตางกัน ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอล
ตามปกติ ไมไดชวยพัฒนาสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจน 
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 ตอนท่ี 4 เปรียบเทียบคาเฉล่ียผลสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยใชการวิเคราะหทางสถิติแบบทีท่ีกลุมตัวอยางเปนอิสระตอกัน 
(Independent Sample t - test)   
 
ตารางท่ี  49 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายในนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย กลุมตัวอยาง 𝑋 S.D. t p 

องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ี

สะสมในรางกาย (%) 

กลุมทดลอง 23.63 5.01 
-4.628 .000* 

กลุมควบคุม 31.47 3.89 

ความออนตัวของกลามเน้ือหลังและตนขาดานหลัง 

(Sit and reach) (Cm) 

กลุมทดลอง 18.79 6.51 
1.769 .089 

กลุมควบคุม 14.86 5.17 

ความออนตัวของกลามเน้ือลําตัว (Back 

extension) (Cm) 

กลุมทดลอง 55.70 5.37 
14.237 .000* 

กลุมควบคุม 29.37 4.36 

ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน (Grip strength) 

(kg/kg) 

กลุมทดลอง 0.59 0.03 
1.370 .182 

กลุมควบคุม 0.57 0.04 

ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา (Leg strength) 

(kg/kg) 

กลุมทดลอง 1.93 0.49 
10.743 .000* 

กลุมควบคุม 0.52 0.07 

ความแข็งแรงและพลังของกลามเน้ือแขนและ

หัวไหล (Overhead throw) (m) 

กลุมทดลอง 7.20 0.69 
13.775 .000* 

กลุมควบคุม 4.63 0.13 

พลังของกลามเน้ือขา (Vertical jump) (Cm) 
กลุมทดลอง 38.07 3.34 

3.100 .005* 
กลุมควบคุม 37.43 8.68 

พลังของกลามเน้ือขา (Standing long jump) 

(Cm) 

กลุมทดลอง 1.78 0.16 
2.076 .048* 

กลุมควบคุม 1.80 0.25 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย กลุมตัวอยาง 𝑋 S.D. t p 

ความคลองแคลววองไว (Semo test) (S) 
กลุมทดลอง 11.84 1.18 

-2.604 .018* 
กลุมควบคุม 12.75 0.57 

ความคลองแคลววองไว (Shuttle run) (S) 
กลุมทดลอง 10.79 0.66 

-9.407 .000* 
กลุมควบคุม 14.21 1.19 

ความคลองแคลววองไว (Three shuttle run) (S) 

กลุมทดลอง 6.64 0.50 -

20.07

5 

.000* 
กลุมควบคุม 12.43 0.96 

ความเร็ว (40-Meter sprint) (S) 
กลุมทดลอง 6.98 0.34 

-5.448 .000* 
กลุมควบคุม 8.09 0.69 

วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 

(RAST test) (watt/kg) 

กลุมทดลอง 5.04 0.89 
3.181 .004* 

กลุมควบคุม 4.09 0.69 

วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด 

(Multistage fitness test) (ml/kg/min) 

กลุมทดลอง 7.37 0.43 
.812 .424 

กลุมควบคุม 7.22 0.54 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากตารางท่ี 49 พบวา  
องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุม
ทดลองมีปริมาณไขมันท่ีสะสมอยูในรางกายนอยกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยลด
ปริมาณไขมันในรางกายได 

ความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) ในนักกีฬาบาสเกตบอล
หญิงระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยาง ไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
โดยท้ังสองกลุมมีความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลังท่ีพัฒนาข้ึน แสดงใหเห็นวาการฝก 
พลัยโอเมตริกและการฝกบาสเกตบอลแบบปกติสามารถชวยเพ่ิมออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขา
ดานหลัง 
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ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back extension) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมี
ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัวท่ีมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมออนตัว
ของกลามเนื้อลําตัว 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip strength) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยาง ไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท้ังสองกลุมมี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนท่ีพัฒนาข้ึน แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกบาสเกตบอล
แบบปกติสามารถชวยเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา 

ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ในนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหลท่ีมากกวา แสดงให
เห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล 

พลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีพลังของกลามเนื้อขา
มากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมพลังของกลามเนื้อขา 

พลังของกลามเนื้อขา (Standing long jump) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีพลังของ
กลามเนื้อขามากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกบาสเกตบอลแบบปกติสามารถชวยเพ่ิมพลังของกลามเนื้อขา 

ความคลองแคลววองไว (Semo test) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความคลองแคลว
วองไวมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไว 

ความคลองแคลววองไว (Shuttle run) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความคลองแคลว
วองไวมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไว 

ความคลองแคลววองไว (Three shuttle run) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความ
คลองแคลววองไวมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไว 
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ความเร็ว (40-Meter sprint) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความเร็วมากกวา แสดงให
เห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความเร็ว 

วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุม
ทดลองมีสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนท่ีมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกบาสเกตบอล
แบบปกติสามารถชวยเพ่ิมสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 

วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ในนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยาง ไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 โดยท้ังสองกลุมมีสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุดท่ีพัฒนาข้ึน แสดงใหเห็นวา
การฝกพลัยโอเมตริกและการฝกบาสเกตบอลแบบปกติสามารถชวยเพ่ิมสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใช
ออกซิเจนสูงสุด 
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บทท่ี 5 

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

 การวิจัยเรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง ผูวิจัยนําเสนอสรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ ดังนี้ 

 

สรุปผลการวิจัย  

 ผลการวิจัยสามารถสรุปประเด็นสําคัญไดดังนี้ 

 ตอนท่ี 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง 

 โปรแกรมพลัยโอเมตริก ท่ี มีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง 

ประกอบดวยองคประกอบสําคัญ 3 องคประกอบ คือ 1) หลักการและวัตถุประสงค  2) ข้ันตอนการ

การฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 3) การวัดและประเมินผล  เปนโปรแกรมการฝกท่ีมีประสิทธิภาพ ดังนี้ 

  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ท่ีมีคาความเท่ียงตรง ท่ียอมรับได เทากับ 1.00 มีความเหมาะสม 

สามารถนําโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกไปใชพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ได 

โดยมีองคประกอบ การอบอุนรางกาย(Warm up) หลักการฝก(Principle of Training) ความหนักในการ

ฝกพลัยโอเมตริก (Intensity of Plyometric) ระดับความหนักในการฝก ความถ่ีในการฝก(Frequency)  

ปริมาณการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric Volume)  การคลายกลามเนื้อ(Cool down) และการยืด

เหยียดกลามเนื้อ(Stretching) (ภาคผนวก ง ผลการหาคุณภาพของเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย)  สามารถ

สรุปทาท่ีใชในการฝกพลัยโอเมตริก และรายละเอียดการฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ไดดังนี้ 

 องคประกอบของโปรแกรมการฝก (ภาคผนวก ค เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย) 

  1.1 ทาท่ีใชในการฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และความหนัก 

สัปดาหท่ี 1 - 4 มี 10 ทาฝก 

ทาท่ี 1 เขยงขาเดียวเขาชอง     4 ครั้ง x 4 เซ็ต 

ทาท่ี 2 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับซาย – ขวา   4 ครั้ง x 4 เซ็ต 

ทาท่ี 3 ยืนรับ-สง ลูกบอลน้ําหนัก     8 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี 4 กระโดดเทาคู ไปทางดานซาย-ขวา     2 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูขามกรวยไปขางหนายกสนเทาข้ึน  3 ครั้ง x 4 เซ็ต 

ทาท่ี 6 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง    10 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี 7  กระโดดเทาคูไปดานหนาแบบสควอท   3 ครั้ง x 4 เซ็ต 

ทาท่ี 8 เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง     8 ครั้ง x 3 เซ็ต 
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ทาท่ี 9 วิ่งสไลดขางซาย-ขวา แลวกระโดด    2 ครั้ง x 4 เซ็ต 

ทาท่ี 10 กระโดดโยนลูกกระทบแปน    12 ครั้ง x 4 เซ็ต

 รวมจํานวนท้ังหมด 184 ครั้ง ความหนักอยูในระดับ เบา – คอนขางหนัก 

สัปดาหท่ี 5 - 8 มี 10 ทาฝก  

ทาท่ี 1 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง    10 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี 2 เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง     10 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี 3 วิ่งสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลวกระโดด   4 ครั้ง x 4 เซ็ต 

ทาท่ี 4 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับฟนปลา   6 ครั้ง x 4 เซ็ต 

ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูสี่ทิศขามรั้ว 30 - 50 ซม.   3 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี 6 กระโดดเขาชิดอก 5 ครั้งแลววิ่ง    2 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี 7 กระโดดข้ึนบันไดแลวสควอท    10 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี 8 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 60-70 ซม.    2 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี 9 ลุกนั่งรับสงลูกบอลน้ําหนัก    6 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี 10 กระโดดข้ึนบันได     5 ครั้ง x 4 เซ็ต 

รวมจํานวนท้ังหมด 181 ครั้ง ความหนักอยูในระดับ คอนขางหนัก – หนักสูงสุด (ทาท่ีใชอุปกรณ

สิ่งกีดขวางมีความสูง 60 - 70 ซม.) 

        1.2 ปริมาณการฝก (Volume) 

  - สัปดาหท่ี 1 - 4 มี 10 ทาฝก  พักระหวางเซต 2 - 3 นาที พักระหวางทา 3 – 5 นาที 

  - สัปดาหท่ี 5 - 8 มี 10 ทาฝก  พักระหวางเซต 2 - 3 นาที พักระหวางทา 5 – 7 นาที 

       1.3 ระยะเวลา (Time)         

   ระยะเวลาการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท้ังหมด 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน  

วันละ 1 ชั่วโมง 

และมีขอเสนอแนะ สรุปไดดังนี้ 

   1.1) ควรพิจารณาพ้ืนฐานของความแข็งแรงของนักกีฬากอนเริ่มตนการฝกของ

โปรแกรม เนื่องดวยการฝกพลัยโอเมตริก เปนการฝกท่ีตองมีการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว หากนักกีฬามี

พ้ืนฐานความแข็งแรงคอนขางนอยอาจตองระมัดระวังเรื่องของการบาดเจ็บ  

   1.2) ระยะเวลาในการฝกพลัยโอเมตริก สามารถทําไดต้ังแต 6-8 สัปดาห ผูวิจัย

อาจปรับโปรแกรมจาก 8 สัปดาหใหเหลือ 6 สัปดาหได 

   1.3) ในขณะท่ีทําการฝกนักกีฬาตามโปรแกรม ผูวิจัยควรกระตุนใหนักกีฬา

ปฏิบัติทาฝกในโปรแกรมอยางเต็มความสามารถสูงสุด(Maximum effort) 
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   1.4) เสนอแนะระดับความหนักในการฝก ควรอยูท่ี 2-3 วันตอสัปดาห และควร

มีการจัดเรียงทาฝกใหเปนไปตามลําดับข้ันของการฝก จากกลุมกลามเนื้อมัดใหญไปหากลุมกลามเนื้อมัด

เล็ก เพ่ือเปนการกระตุนการทํางานของกลามเนื้อ กอใหเกิดความพรอมในการฝกในทาถัดไป 

   1.5) ควรวางการฝกพลัยโอเมตริกกอนท่ีจะฝกบาสเกตบอลตามปกติในแตละ

วัน เนื่องดวยการฝกพลัยโอเมตริกมีความหนักสูง การฝกปกติแลวใหนักกีฬาฝกพลัยโอเมตริกอาจทําให

นักกีฬาปฏิบัติไดไมเต็มท่ีเพราะลาและอาจกอใหเกิดอาการบาดเจ็บได 

 

 ตอนท่ี 2 คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองใน

ชวงเวลาฝกท่ีแตกตางกัน สรุปไดดังตอไปนี้ 

2.1 องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย ภายหลังจากการฝกพลัยโอ

เมตริก 8 สัปดาห ลดลงอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .002 

2.2 ความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) ภายหลังจากการฝกพลัย

โอเมตริก 8 สัปดาห เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .003 

2.3 ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back extension) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 

สัปดาห เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .000 

2.4 ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip strength) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 

สัปดาห เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .000 

2.5 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห 

เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .000 

2.6 ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ภายหลังจากการ

ฝกพลัยโอเมตริก 8 สปัดาห เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .000 

2.7 พลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห เพ่ิมข้ึน

อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .000 

2.8 พลังของกลามเนื้อขา (Standing long jump) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห 

เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .000 

2.9 ความคลองแคลววองไว (Semo test) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ย

ของเวลาท่ีลดลงอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .002 

2.10 ความคลองแคลววองไว (Shuttle run) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห มี

คาเฉลี่ยของเวลาท่ีลดลงอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .002 

2.11 ความคลองแคลววองไว (Three shuttle run) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห 

มีคาเฉลี่ยของเวลาท่ีลดลงอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 
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2.12 ความเร็ว (40-Meter sprint) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยของ

เวลาท่ีลดลงอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .000 

2.13 สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ภายหลังจากการฝกพลัยโอ

เมตริก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนมากข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .000 

2.14 วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ภายหลัง

จากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนมากข้ึนอยางมีนัยสําคัญ

ท่ีระดับ .01 

 กลาวโดยสรุป คือ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ดานองคประกอบ

ของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย ความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง 

ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ความ

แข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล พลังของกลามเนื้อขา ความคลองแคลววองไว ความเร็ว 

สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนและใชออกซิเจนของกลุมทดลองภายหลังการฝก

โปรแกรมพลัยโอเมตริกในชวงเวลาฝกท่ีแตกตางกัน มีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเปนไปใน

ทิศทางท่ีดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญ 

 

 ตอนท่ี 3 คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุมใน

ชวงเวลาฝกท่ีแตกตางกัน มีคาดังตอไปนี้ 

ชวงเวลาฝกท่ีแตกตางกัน สรุปไดดังตอไปนี้ 

3.1 องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย ภายหลังจากการฝกพลัยโอ

เมตริก 8 สัปดาห เพ่ิมข้ึนอยางไมมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

3.2 ความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) ภายหลังจากการฝกพลัย

โอเมตริก 8 สัปดาห เพ่ิมข้ึนอยางไมมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

3.3 ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back extension) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 

สัปดาห เพ่ิมข้ึนอยางไมมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

3.4 ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip strength) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 

สัปดาห เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .02 

3.5 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห 

เพ่ิมข้ึนอยางไมมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

3.6 ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ภายหลังจากการ

ฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห เพ่ิมข้ึนอยางไมมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
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3.7 พลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห เพ่ิมข้ึน

อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 

3.8 พลังของกลามเนื้อขา (Standing long jump) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห 

เพ่ิมข้ึนอยางไมมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

3.9 ความคลองแคลววองไว (Semo test) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ย

ของเวลาท่ีลดลงอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .00 

3.10 ความคลองแคลววองไว (Shuttle run) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห มี

คาเฉลี่ยของเวลาท่ีลดลงอยางไมมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

3.11 ความคลองแคลววองไว (Three shuttle run) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห 

มีคาเฉลี่ยของเวลาท่ีลดลงอยางไมมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

3.12 ความเร็ว (40-Meter sprint) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยของ

เวลาท่ีลดลงอยางไมมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

3.13 สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ภายหลังจากการฝกพลัยโอ

เมตริก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนมากข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .001 

3.14 สมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ภายหลังจาก

การฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเพ่ิมข้ึนอยางไมมีนัยสําคัญท่ี

ระดับ .05 

กลาวโดยสรุป คือ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ดานองคประกอบของ

รางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย ความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง ความ

ออนตัวของกลามเนื้อลําตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและ

หัวไหล ความเร็ว และใชออกซิเจนของกลุมทดลองภายหลังการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกในชวงเวลาฝก

ท่ีแตกตางกัน มีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเปนไปในทิศทางท่ีดีข้ึนถึงแมไมพบความแตกตาง

อยางมีนัยสําคัญ แตก็พบวา ภายหลังการฝกแบบปกติก็สามารถทําใหนักกีฬาบาสเกตบอลกลุมควบคุม มี

สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน พลังของกลามเนื้อขา ความคลองแคลววองไว  

สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน พัฒนาข้ึนอยางมีนัยสําคัญ 

 

 ตอนท่ี 4 เปรียบเทียบผลสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลอง

และกลุมควบคุมโดยใชการวิเคราะหทางสถิติแบบทีท่ีกลุมตัวอยางเปนอิสระตอกัน (Independent 

Sample t - test)   

 1. องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุม
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ทดลองมีปริมาณไขมันท่ีสะสมอยูในรางกายนอยกวากลุมควบคุมท่ีทําการฝกปกติ แสดงใหเห็นวา การ

ฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยลดปริมาณไขมันในรางกายได 

 2. ความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) ในนักกีฬาบาสเกตบอล

หญิงระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยาง ไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

โดยท้ังสองกลุมมีความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลังท่ีพัฒนาข้ึน แสดงใหเห็นวา  การฝก 

พลัยโอเมตริกและการฝกบาสเกตบอลแบบปกติสามารถชวยเพ่ิมออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขา

ดานหลัง 

  ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back extension) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุม

ทดลองมีความออนตัวของกลามเนื้อลําตัวท่ีมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิม

ออนตัวของกลามเนื้อลําตัว 

 3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip strength) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยาง ไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท้ังสองกลุมมี

ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนท่ีพัฒนาข้ึน แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกบาสเกตบอล

แบบปกติสามารถชวยเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 

  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวาง

กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมี

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความแข็งแรง

ของกลามเนื้อขา 

  ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ในนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหลท่ีมากกวา แสดงให

เห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล 

 4. พลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีพลังของ

กลามเนื้อขามากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมพลังของกลามเนื้อขา 

พลังของกลามเนื้อขา (Standing long jump) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีพลังของกลามเนื้อขา

มากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกบาสเกตบอลแบบปกติสามารถชวยเพ่ิมพลังของกลามเนื้อขา 
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 5. ความคลองแคลววองไว (Semo test) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความ

คลองแคลววองไวมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไว 

  ความคลองแคลววองไว (Shuttle run) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความ

คลองแคลววองไวมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไว 

  ความคลองแคลววองไว (Three shuttle run) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมี

ความคลองแคลววองไวมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลว

วองไว 

 6. ความเร็ว (40-Meter sprint) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความเร็วมากกวา 

แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความเร็ว 

 7. วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุม

ทดลองมีสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนท่ีมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกบาสเกตบอล

แบบปกติสามารถชวยเพ่ิมสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 

 8. วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ในนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยาง ไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 โดยท้ังสองกลุมมีสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุดท่ีพัฒนาข้ึน แสดงใหเห็นวา

การฝกพลัยโอเมตริกและการฝกบาสเกตบอลแบบปกติสามารถชวยเพ่ิมสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใช

ออกซิเจนสูงสุด 

 

อภิปรายผล 

 การวิจัยเรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง ผูวิจัยไดทําการอภิปรายผลการวิจัยแยกเปน 3 ประเด็น ดังนี้ 

 ประเด็นท่ี 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง พบวา ประกอบดวยองคประกอบสําคัญ 3 องคประกอบ คือ 1) หลักการและ

วัตถุประสงค  2) ข้ันตอนการการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 3) การวัดและประเมินผล  เปน

โปรแกรมการฝกท่ีมีประสิทธิภาพ ท้ังนี้เนื่องจาก โปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกาย
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ของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงนี้ ไดดําเนินการสรางข้ึนผานกระบวนการออกแบบและพัฒนาอยางเปน

ระบบ โดยมีข้ันตอนในการดําเนินการดังนี้ 

 ข้ันตอนท่ี 1 การสํารวจขอมูลพ้ืนฐาน สภาพการฝกบาสเกตบอลท่ัวไปและโปรแกรมพลัยโอ

เมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง   มหาวิทยาลัยศิลปากร โดยการ

วิเคราะหเอกสาร การสอบถาม เพ่ือใหไดขอมูลสภาพการฝกบาสเกตบอลท่ัวไปและโปรแกรมพลัยโอ

เมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงมหาวิทยาลัยศิลปากร จังหวัดนครปฐม 

 ข้ันตอนท่ี 2 การออกแบบและพัฒนา เพ่ือใหไดโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือสงเสริม

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลโดยการสรางโปรแกรม โดยการนําแนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวของ

และขอมูลจากข้ันตอนท่ี 1 มาสรางและพัฒนาโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือสงเสริมสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง  

 ข้ันตอนท่ี 3 โปรแกรม เสนอตอผูเชี่ยวชาญ จํานวน 10 คน เพ่ือพิจารณาความเหมาะสมของ

รูปแบบฯ และใหขอเสนอแนะในการปรับปรุงแกไข ดวยการสัมมนาผูเชี่ยวชาญ (Connoisseurship) และ

ปรับปรุงโปรแกรมการฝกฯ ตามท่ีผูเชี่ยวชาญใหขอเสนอแนะ เพ่ือใหไดโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือ

สงเสริมสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอล ท่ีสมบูรณตอไป 

 ข้ันตอนท่ี 4 นําโปรแกรมฝกฯ ไปใชกับกลุมตัวอยาง โดยผูวิจัยมีการดาเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 

 1. อธิบายเก่ียวกับวัตถุประสงคในการวิจัยใหกลุมตัวอยางทุกคนทราบ เพ่ือเปนการสรางความ

เขาใจใหกับกลุมตัวอยางกอนทําการฝก 

 2. ลงลายชื่อมือในหนังสือแสดงความยินยอม เพ่ือแสดงความจํานงเขารวมในการวิจัยครั้งนี้ 

 3. อธิบายวิธีปฏิบัติและการเก็บรวบรวมขอมูลใหกลุมตัวอยางทุกคนทราบ 

 4. ทําการทดสอบวัดสมรรถภาพของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก 

 5. ใหกลุมตัวอยางเขารับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 1 

ชั่วโมง 

 6. ทําการทดสอบวัดสมรรถภาพของกลุมทดลองและกลุมควบคลุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ

การฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 

 7. นําขอมูลท่ีไดจากการทดสอบมาวิเคราะหหาคาทางสถิติ 

 

 สรุปไดวา โปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง 

เปนโปรแกรมการฝกท่ีไดรับการพัฒนาจากการนําขอมูลการสํารวจและการคนควาเก่ียวกับหลักการ 

แนวคิด และทฤษฎีการฝกและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายมาประยุกตกับการพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายนักกีฬา เพ่ือใหมีความเหมาะสมสําหรับการสงเสริมสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลใน

ระดับอุดมศึกษาท่ีมีเปาหมายแขงขันกีฬาเพ่ือความเปนเลิศ ผานการตรวจสอบคุณภาพอยูในเกณฑ
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เหมาะสมและนาไปทดลองใชเพ่ือปรับปรุงใหมีประสิทธิภาพ สอดคลองกับแนวคิดของ สนธยา สีละมาด. 

(2550) ท่ีการกลาวถึง หลักการฝกพลัยโอเมตริก เปนการฝกเพ่ือสรางพลังกลามเนื้อ ซ่ึงสวนใหญจะเปน

การกระโดดในลักษณะตาง ๆ เปนสําคัญโดยใชน้ําหนักตัวเปนแรงตานทานในการเคลื่อนไหว เพ่ือท่ีจะเปน

ตัวสรางพลังใหกลามเนื้อ โดยใชหลักพ้ืนฐานทางสรีรวิทยาของกลามเนื้อเปนการทําใหกลามเนื้อมี

ความเครียด และการเหยียดของกลามเนื้อออก (Eccentric) ท่ีรวดเร็ว แลวตามดวยการหดตัวของ

กลามเนื้อ(Concentric) ท่ีเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ทําใหเกิดการพัฒนาของกลามเนื้อในดานพลังและ

สงเสริมการเคลื่อนไหวท่ีอาศัยความแรงและเร็ว และสอดคลองกับการศึกษาวิจัยของ ไพรัช คงกิจม่ัน 

(2562) การวิจัยศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอพลังกลามเนื้อของนักกีฬาบาสเกตบอล

เยาวชนชาย  ผลการวิจัยพบวา พลังกลามเนื้อชวงบน และพลังกลามเนื้อชวงลางพัฒนาเพ่ิมมากข้ึน โดยมี

องคประกอบของโปรแกรม คือ หลักการและวัตถุประสงค รวบรวมแนวคิดและวิธีการฝกดวยพลัยโอ

เมตริก วิธีการคัดเลือก ระยะเวลา ข้ันตอนของการฝก ทาของการฝก และวัดและประเมินผล และ

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกนี้ มีความตรงเชิงเนื้ออยูในระดับดีมาก และมีความเชื่อม่ันเปนไปตามหลัก

วิชาการ 

 

ประเด็นท่ี 2 ผลการพัฒนาสมรรถภาพรางกายดวยโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิงในกลุมทดลอง พบวา การฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกสามารถชวยพัฒนาสมรรถภาพ

รางกายได หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เม่ือจําแนกตามรายดานของสมรรถภาพทางกาย พบวา มีการ

เปลี่ยนแปลงของปริมาณไขมันสะสมในรางกาย ความออนตัวของกลามเนื้อหลังและกลามเนื้อตนขา

ดานหลัง ความเเข็งเเรงของกลามเนื้อตนขา พลังกลามเนื้อขาและกลามเนื้อแขน ความคลองแคลววองไว 

ความเร็ว สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน สมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจน เกิด

การเปลี่ยนแปลงระหวางกอนการฝกและหลังการฝกในสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

 ประเด็นท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพรางกายของกลุมควบคุม คือ นักกีฬาบาสเกตบอล

หญิงมหาวิทยาลัยมหิดล ท่ีทําการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ และกลุมทดลอง คือ นักบาสเกตบอล

หญิงมหาวิทยาลัยศิลปากรท่ีฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกซอมบาสเกตบอล หลังการฝก

สัปดาหท่ี 8 เม่ือจําแนกตามรายดานของสมรรถภาพทางกาย พบวา องคประกอบทางรางกายเปอรเซ็นต

ไขมันในรางกาย ความออนตัวของกลามเนื้อหลัง ความเเข็งเเรงของกลามเนื้อตนขา พลังกลามเนื้อขาและ

กลามเนื้อแขน ความคลองแคลววองไว ความเร็ว และสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน หลัง

การฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 สวนความออนตัวของกลามเนื้อตนขาดานหลัง ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน และสมรรถภาพการ
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ใชพลังงานแบบใชออกซิเจน หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมมีความ

แตกตางกัน ซ่ึงสามารถอภิปรายผลการวิจัยในแตละดานไดดังนี้  

1. องคประกอบทางรางกายในสวนของปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย พบวา กลุมทดลองและ

กลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุมทดลอง

มีคาเฉลี่ยของไขมันท่ีลดลง และคาเฉลี่ยของปริมาณไขมันในรางกายนอยกวากลุมควบคุม ซ่ึงสามารถสรุป

ไดวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอการลดลงของเปอรเซ็นไขมันในรางกาย ท้ังนี้อาจจะเกิดจากการปจจัย

ดานโภชนาการรวมดวย และจากการวิจัยแสดงใหเห็นวาปริมาณไขมันในรางกายมีการเพ่ิมข้ึนในสัปดาหท่ี 

4 และมีการลดลงในสัปดาหท่ี 8 แตเม่ือนําไปเปรียบเทียบกับเกณฑแลว ปริมาณไขมันในรางกายของกลุม

ทดลองก็ยังอยูในเกณฑปกติ ซ่ึงปริมาณไขมันท่ีเกิดข้ึนอาจจะเปนผลมาจากพฤติกรรมอ่ืน ๆ ของนักกีฬา 

ท่ีทางผูวิจัยไมไดทํางานศึกษารวมดวย ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ ชัยชาญ ดีโรจนวงศ, (2550) ท่ี

พบวาปจจัยท่ีมีผลตอปริมาณไขมันในรางกาย ไดแก การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน (Hormonal 

changes) ความเครียด (Stress) และพฤติกรรมสุขภาพ (health behaviors) จึงจําเปนตองมีการศึกษา

เพ่ิมเติมตอไป จากงานวิจัยนี้จึงสามารถสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอการพัฒนาปริมาณไขมันท่ี

สะสมในรางกายหลังจากการฝก 8 สัปดาห และสอดคลองกับงานวิจัยของ ปรเมษฐ วงษพุทธิชัและคณะ 

(2560) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกตตอการวัดขนาดของรางกาย การทดสอบความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ และการทดสอบความออนตัวในนักกีฬามวยไทยชาย พบวาหลังจากการฝกพลัยโอ

เมตริกแบบประยุกตตอเนื่องเปนเวลา 12 สัปดาหผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาไมมีความแตกตางในเรื่องของ

ขนาดของรางกายระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และสอดคลองกับงานวิจัยของ Neves da Silva

และคณะ (2017) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริของกลามเนื้อชวงสั้นท่ีมีผลตอสมรรถภาพของ

นักกีฬาฟุตบอลหญิง จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาหลังจากการฝกพลัยโอเมติกแลวมีการเปลี่ยนแปลง

ของความยืดหยุนและพลังของกลามเนื้อท่ีสูงมากข้ึน และไขมันในรางกายลดลง เม่ือเปรียบเทียบระหวาง

กลุมทดลองและกลุมควบคุม 
2. ความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง พบวากลุมทดลองและกลุมควบคุม หลัง

การฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงสามารถสรุปไดวา ท้ังสอง

กลุมมีความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลังท่ีพัฒนาข้ึน แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริก

และการฝกบาสเกตบอลแบบปกติสามารถชวยเพ่ิมออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลังได ความ

ออนตัวของกลามเนื้อลําตัว พบวากลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตาง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงสามารถสรุปไดวา การฝกพลัยโอเมตริกนั้นสามารถพัฒนาความ

ออนตัวของกลามเนื้อลําตัวไดดีกวาการฝกบาสเกตบอลแบบปกติ โดยสาเหตุท่ีความออนตัวเกิดการพัฒนา

มาจากการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีการเคลื่อนไหวเพ่ิมระยะการเคลื่อนไหวของขอตอมากกวาปกติ ทําใหเกิด

การพัฒนาของความออนตัวและในโปรแกรมการฝกของกลุมทดลองยังมีการยืดเหยียดรางกายกอนและ
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หลังของการฝกพลัยโอเมตริก สิ่งนี้ก็มีสวนสําคัญท่ีทําใหเกิดการพัฒนาความออนตัวไดเชนกัน ซ่ึง

สอดคลองกับงานวิจัยของปรเมษฐ วงษพุทธิชัยและคณะ (2560) ท่ีไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริก

แบบประยุกตตอการวัดขนาดของรางกาย การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อและการทดสอบความ

ออนตัวในนักกีฬามวยไทยชาย โดยพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) ภายใน

กลุมฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกต ในสวนของความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัว อยางไรก็

ตามมีเพียงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) ของความแข็งแรงของขาเพ่ิมข้ึนหลังการ

ทดสอบสัปดาหท่ี 14 เม่ือเปรียบเทียบกลุมควบคุมและกลุมฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกต จากงานวิจัยนี้

จึงสามารถสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอการพัฒนาความออนตัวหลังจากการฝก 8 สัปดาห 

ถึงแมวาจะมีการพัฒนาข้ึนเพียงเล็กนอย และสอดคลองกับงานวิจัยของ Racil และคณะ (2020) ได

ทําการศึกษาผลของการฝกยืดเหยียดรวมกับการฝกพลัยโอเมตริก การฝกพลัยโอเมตริกหรือการฝกยืด

เหยียดเพียงอยางเดียวในนักวิ่งขามรั่วชายระดับเยาวชน โดยวัตถุประสงคของงานวิจัยเพ่ือกําหนดผลของ

การออกกําลังกายยืดเหยียดกลามเนื้อรวมกับการฝกพลัยโอเมตริกในการแขงขันวิ่งขามรั่วตอสมรรถภาพ 

ทักษะการเคลื่อนไหว (motor skills) และชวงมุมการเคลื่อนไหวของสะโพก จากผลการวิจัยแสดงใหเห็น

วา กลุมท่ีทําการฝกพลัยโอเมติกรวมกับการฝกยืดเหยียด และกลุมท่ีทําการฝกยืดเหยียด มีการ

เปลี่ยนแปลงของเปอรเซ็นความออนตัวท่ีเพ่ิมมากข้ึน 

3. ความเเข็งเเรงของกลามเนื้อแขน พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก 8 สัปดาห มี

ความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาท้ัง 2 กลุม มีความเเข็งเเรงของ 

กลามเนื้อแขนท่ีพัฒนาข้ึน แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกบาสเกตบอลแบบปกติสามารถ

ชวยเพ่ิมออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลังได ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา พบวา กลุม

ทดลองและกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึง

สามารถสรุปไดวาฝกพลัยโอเมตริกนั้นสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาไดดีกวาการฝก

บาสเกตบอลแบบปกติ จากผลของความแข็งแรงเกิดการพัฒนามาจากการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีรูปแบบ

ของการฝกความแข็งแรงแบบยึดหยุนหรือกําลัง โดยการทําใหกลามเนื้อออกแรงเคลื่อนไหวกระทํากับแรง

ตานได ในเวลาท่ีรวดเร็วคลายคุณสมบัติในการยืดหยุนตัวของยางหรือสปริง โดยใชแรงตานจากน้ําหนักตัว

ของผูฝก เมดิซินบอล ซ่ึงชวยกระตุนและพัฒนาความแข็งแรงไดเปนอยางดี ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ 

Ying-Chun & Na Zhang, (2016) ท่ีไดศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬาฟุตบอล โดยฝกการกระโดดสูงและการเพ่ิมอัตราเรงใหกับกลามเนื้อขา ผลการวิจัยพบวา ผลการ

ฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลสามารถเสริมสรางความแข็งแรงของ

กลามเนื้อและเอ็นยึดขอตอ นอกจากนั้น (Orna A. Donoghue, Hirofumi Shimojo & Hideki Takagi, 

2011) ทําการฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา ทําการฝกบนพ้ืนปกติและพ้ืนสระวายน้ําโดยใชการฝกกระโดดในทา

ตาง ๆ พบวา การฝกพลัยโอเมตริกในน้ําสามารถลดแรงกระแทกไดสูงสุดถึง 62% เม่ือเทียบกับการฝกบน
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บกซ่ึงคลายกับ (Hall, Bishop & Gee, 2016) ไดศึกษาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนากําลังและ

ระบบประสาทในนักกีฬายิมนาสติกเยาวชนหญิง ผลการวิจัยพบวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนา

กําลังและระบบประสาทในนักกีฬายิมนาสติกเยาวชนหญิงทําใหความเร็วในการวิ่งกอนการกระโดดชวยให

ลอยตัวอยูในอากาศไดนานข้ึนทํานองเดียวกัน ฮิรายามา และคณะ (Hirayama et al., 2017) ไดศึกษาผล

การฝกพลัยโอเมตริกท่ีสงผลตอพฤติกรรมเอ็นกลามเนื้อในการกระโดดลงสูพ้ืนโดยการสังเกตเอ็นรอน

หวายวามีความตึงเพ่ิมข้ึนจากการกระโดดลงสูพ้ืน ผลการวิจัยพบวาการฝกพลัยโอเมตริกนั้นเพ่ิมการตึง

ของเอ็นรอยหวาย จากงานวิจัยนี้จึงสามารถสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอการพัฒนาความ

แข็งแรงของกลามเนื้อขาจากการฝก 8 สัปดาห แตไมพบการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 

อาจจะเนื่องจากโปรแกรมการฝกท่ีผูวิจัยใชสวนมากจะเปนการฝกบริเวณชวงลางของลําตัว และบาง

จังหวะของการเคลื่อนไหวออกแรงอาจปฏิบัติไมไดเต็มท่ีทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนไมเกิดการ

พัฒนาเทาท่ีควร จําเปนตองมีการศึกษาเพ่ิมเติมตอไป 

4. ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลัง

การฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความแข็งแรง

และพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหลท่ีมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิม

ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล 

พลังของกลามเนื้อขาในทา Vertical jump พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีพลังของ
กลามเนื้อขาท่ีมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมพลังของกลามเนื้อขา 

พลังของกลามเนื้อขาในทา Standing long jump กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีพลังของ
กลามเนื้อขามากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกบาสเกตบอลแบบปกติสามารถชวยเพ่ิมพลังของกลามเนื้อขา 

โดยสาเหตุท่ีพลังของกลามเนื้อเกิดการพัฒนามาจากการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงเปนการฝกพลังของ

กลามเนื้ออีกรูปแบบหนึ่งซ่ึงเกิดจากความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วในการหดตังของกลามเนื้อใน

ระยะเวลาอันสั้น ในทาฝกการกระโดด การเขยง การขวางบอล เปนตน ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ 

ไพรัช คงกิจม่ัน (2563) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอพลังกลามเนื้อของ

นักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย และทักษะกีฬาบาสเกตบอล ผลการวิจัยพบวา พลังกลามเนื้อชวงบน 

และพลังกลามเนื้อชวงลางภายในกลุมทดลอง ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 มากกวากอนการฝกอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ทักษะกีฬาบาสเกตบอลภายในกลุมทดลอง ประกอบดวย การยิงประตูใต

แปน การยิงประตูโทษ การสงลูกบาสเกตบอลกระทบผนัง และการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลยิงประตู 

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 มากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 พลังกลามเนื้อชวง

บน และพลังกลามเนื้อชวงลางของกลุมทดลอง ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 มากกวากลุมควบคุมอยางมี
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นัยสําคัญท่ีระดับ .05 และทักษะกีฬาบาสเกตบอลของกลุมทดลอง ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 มากกวา

กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 จากงานวิจัยนี้จึงสามารถสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอ

การพัฒนาพลังของกลามเนื้อขาจากการฝก 8 สัปดาห  

5. ความคลองแคลววองไว Semo test พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 

8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความคลองแคลววองไว

มากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไว 

ความคลองแคลววองไว Shuttle run พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 
8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความคลองแคลววองไว
มากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไว 

ความคลองแคลววองไว Three shuttle run พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความคลองแคลว
วองไวมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไว 

โดยสาเหตุท่ีความคลองแคลววองไวในกลุมทดลองมากกวากลุมควบคุมอาจเกิดการพัฒนามาจาก

การฝกพลัยโอเมตริก โดยความคลองแคลววองไวนั้น ตามหลักการและทฤษฎีท่ีเก่ียวของจะมีองคประกอบ

ไปดวย ความแข็งแรงพ้ืนฐาน ความแข็งแรงสูงสุด พลังของกลามเนื้อ ความเร็ว และความสัมพันธของ

ระบบประสาทและกลามเนื้อ (Bompa, 1990) และจากการวิจัยชิ้นนี้รูปแบบการฝกโปรแกรมพลัยโอ

เมตริกตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีเปนพ้ืนฐานเปนเง่ือนไขกอนการฝกพลัยโอเมตริก เม่ือ

นักกีฬามีพ้ืนฐานท่ีแข็งแรง การฝกแบบพลัยโอเมตริกท่ีมีลักษณะการฝกแบบใชความพยายามสูงสูงของ

กลามเนื้อ เนนการเคลื่อนท่ีเปนจังหวะท่ีรวดเร็วประกอบกับฝกระบบประสาทควบคูไปดวย จึงสงผลทําให

เกิดการพัฒนาความคลองแคลววองไว และความคลองแคลววองไวนั้นเปนผลท่ีเกิดมาจาก การรับรูและ

การตัดสินใจและความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง ซ่ึงมีความเก่ียวของกับระบบประสาท จึงทําใหเม่ือฝก

โปรแกรมพลัยโอเมติกก็สงผลตอการพัฒนาของความคลองแคลววองไวควบคูไปดวย ซ่ึงสอดคลองกับ

งานวิจัยของ ธนาคาร เสถียรพูนสุขและคณะ. (2563) ศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอความ

คลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตบอลวิทยาลัยนครราชสีมา สรุปไดวา โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก

สามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลวของ นักกีฬาฟุตบอลได และสอดคลองกับการศึกษาคนควาวิจัยของ  

อลิสา ลิ้มสําราญ (2563) โดยศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริก และการฝกพลัยโอเมตริกควบคูความ

คลองแคลววองไวท่ีมีผลตอพลังกลามเนื้อและความคลองแคลววองไวในนักกีฬากาบัดดี้ ผลวิจัยพบวากลุม

ท่ีไดรับการฝกดวยโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริก กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มี

ความแตกตางกัน กลุมท่ีไดรับการฝกดวยโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกควบคูโปรแกรมฝกความคลองแคลว

วองไว กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกัน และกลุมท่ีไดรับการ

ฝกดวยโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริก กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 และกลุมท่ี
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ไดรับการฝกดวยโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกควบคูโปรแกรมฝกความคลองแคลววองไว กอนการฝก และ

หลังการฝกสัปดาหท่ี4 และสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 จาก

งานวิจัยนี้จึงสามารถสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวจากการฝก 

8 สัปดาห  

6. ความเร็ว พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความเร็วมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริก
สามารถชวยเพ่ิมความเร็ว ผลจากความเร็วท่ีเกิดการพัฒนามาจากการฝกพลัยโอเมตริก เนื่องดวยการ
ฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีสามารถชวยพัฒนาพลังของกลามเนื้อ และความเร็วนั้นเปนผลท่ีเกิดมาจาก
ความถ่ีในการกาวเทาและความยาวของชวงกาว ซ่ึงความยาวของชวงกาวนั้นเปดจากปจจัยพลังและความ
ออนตัว ถาพลังความความออนตัวเกิดการะพัฒนา ความยาวของชวงกาวก็จะสูงข้ึน และความเร็วในการ
วิ่งก็จะมีมากข้ึนตามไปดวย ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ ถนอม โพธิ์มี (2552) ไดศึกษาคนควาทําการวิจัย
เรื่องผลการฝกแบบพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความเร็ว และกําลังกลามเนื้อขาของนักศึกษาชายสถาบันการพล
ศึกษาวิทยาเขตลําปาง ไดทําการศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการ
ฝกวิ่งระยะสั้น และการฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดียวท่ีมี ตอความเร็ว และกําลังกลามเนื้อ
ขา และเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร และกําลังกลามเนื้อขาของกลุมท่ีฝกดวย
โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้น กับกลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะ
สั้นอยางเดียว ผลการวิจัยพบวา กลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะ
สั้น และกลุมท่ี ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดียวมีคาเฉลี่ยของเวลาท่ีใชในการวิ่งระยะทาง 
100 เมตร และคาเฉลี่ยของระยะทางในการยืนกระโดดไกล ภายในกลุมกอนการฝกกับภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และกลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมการฝก
แบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้นกับกลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดียวมี
คาเฉลี่ยของเวลาท่ีใชในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร และ คาเฉลี่ยของระยะทางในการยืนกระโดดไกล
ระหวางกลุมภายหลังการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 จากงานวิจัยนี้จึงสามารถสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอการพัฒนาความเร็วจากการฝก 8 
สัปดาห  

7. สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีสมรรถภาพการ

ใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนท่ีมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกบาสเกตบอลแบบปกติสามารถชวยเพ่ิม

สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน โดยจากผลการทดลองสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไม

ใชออกซิเจนของกลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงเม่ือฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห จึงสามารถสรุปไดวา

สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเกิดการพัฒนามาจากการฝกพลัยโอเมตริก โดยรูปแบบของ

การฝกพลัยโอเมตริกนั้นสอดคลองกับการฝกความอดทนแบบแอนแอโรบิก เปนการฝกท่ีใชเวลาการฝก 
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30-180 วินาที ท่ีความหนักในการฝกมาก พลังงานท่ีใชจะอยูในรูปแบบไกลโคเจน จะเกิดกรดแลกติกใน

ปริมาณท่ีมาก จึงเรียกวา การฝกทนตอกรดแลกติก ซ่ึงผลท่ีเกิดข้ึนจะชวยพัฒนาพลังความอดทนแบบ

แอนแอโรบิก และความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ วรเชษฐ จันติยะ

และคณะ (2563) ไดศึกษา ผลของการฝกระหวางพลัยโอเมตริกแนวพ้ืนลาดเอียง แนวพ้ืนราบและแบบ

ผสมผสานท่ีมีตอตัวแปรเชิงแอนแอโรบิกการเรงความเร็วและความสามารถในการกระโดด ผลการวิจัย

พบวา มีความแตกตางระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ (p-value = 0.01) ในตัวแปรพลัง

สูงสุดเชิงแอนแอโรบิกของกลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกในแนวพ้ืนลาดเอียง (= 824.41) มากกวา กลุมท่ีฝกพลัย

โอเมตริกในแนวพ้ืนราบ (= 668.10) หลังฝกสัปดาหท่ี 8 พบความแตกตางระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ (p-value = 0.01) จากงานวิจัยนี้จึงสามารถสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอการ

พัฒนาสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนจากการฝก 8 สัปดาห  

8. สมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจน พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก

สัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางอยาง ไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตเม่ือดูผลการทดสอบในแตละกลุม

แลวพบวาท่ีกลุมทดลองมีสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนท่ีพัฒนาเพ่ิมข้ึน แสดงใหเห็นวาการ

ฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนได ถึงแมผลการศึกษาท่ีพบ

อาจยังไมเห็นการเปลี่ยนแปลงท่ีชัดเจนหรือการพัฒนามากก็ตาม โดยสาเหตุท่ีสมรรถภาพการใชพลังงาน

แบบใชออกซิเจนเกิดการพัฒนามาจากการฝกพลัยโอเมตริก เนื่องดวยตัวผูวิจัยไววางรูปแบบการฝกพลัย

โอเมตริกใหฝกเปนแบบเปนชวงหรือหนักสลับเบา (Interval Training) และมีเวลาในการฝกอยูท่ี 30-40 

นาที ทําใหระบบไหลเวียนโลหิตมีการทํางานอยางตอเนื่อง สงผลทําใหสมรรถภาพการใชพลังงานแบบ

ออกซิเจนเพ่ิมสูงข้ึน  

  จากการศึกษาคนควาวิจัย  ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพ

ทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง พบวา โปรแกรมพลัยโอเมตริกมีสวนชวยพัฒนาสมรรถภาพทาง

กาย โดยทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของปริมาณไขมันสะสมในรางกายลดลง ความเเข็งเเรงของกลามเนื้อ

ตนขาเพ่ิมมากข้ึน พลังกลามเนื้อขาและกลามเนื้อแขนเพ่ิมสูงข้ึน นักกีฬาบาสเกตบอลมีความคลองแคลว

วองไวและความเร็วมากยิ่งข้ึน สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเพ่ิมสูงข้ึน โดยเกิดการ

เปลี่ยนแปลงระหวางกอนการฝกและหลังการฝกในสัปดาหท่ี 8 แสดงใหเห็นวาโปรแกรมพลัยโอเมตริก มี

ประโยชนในการนําไปใชกับนักกีฬาได สอดคลองกับงานวิจัยกอนหนานี้(ลดารัตน มะลิหวล, 2557;  

ปราชญ อัคคะสาระกุล และชนินทรชัย อินทิราภรณ, 2557; จักรกฤษณ พิเดช, 2563 และ Abbas 

Asadi, 2013)  ถึงแมวาโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกจะชวยพัฒนาดานความออนตัวของกลามเนื้อหลังและ

กลามเนื้อตนขาดานหลังสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนจะมีการพัฒนาข้ึนท่ีคอนขางนอย แต

สอดคลองกับงานวิจัยกอนหนานี้ท่ีพบวา การฝกดวยพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความออนตัวได หากใน

โปรแกรมมีรูปแบบของการยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีดีและมีสวนชวยในการพัฒนาความคลองแคลววองไว
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ดวย (Racil et, al. 2020; ปราชญ อัคคะสาระกุล และชนินทรชัย อินทิราภรณ. (2557; Khan & 

Ramzan, 2016) และเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมท่ีทําการฝกบาสเกตบอลตามปกติ พบวา กลุม

ทดลองท่ีฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีมีคาเฉลี่ยของการ

พัฒนาข้ึนมากกวากลุมควบคุมท่ีฝกบาสเกตบอลตามปกติ 

 

ขอเสนอแนะเพ่ือนําผลการวิจัยไปใช 

จากการคนพบในการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทาง

กายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ผูวิจัยมีขอเสนอแนะ ดังนี้ 

 1. การฝกสมรรถภาพทางกายดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริกในนักกีฬาบาสเกตบอลสามารถนํา

โปรแกรมไปใชฝกในทีมกีฬาบาสเกตบอลระดับอุดมศึกษาได เพ่ือใชสมรรถภาพทางกายพ้ืนฐานและ

สมรรถภาพทางกายเชิงทักษะ  

 2. จัดอบรมนักวิทยาศาสตรการกีฬาและผูฝกสอนกีฬาบาสเกตบอลใหไดทราบถึงผลการวิจัยและ

สามารถนําโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสงเสริมใหนักกีฬามีสมรรถภาพ

ทางกายในระดับท่ีสูงข้ึน 

 3. จัดทําเปนคูมือท่ีใชในการฝกอบรมการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก

ในกีฬาบาสเกตบอล 

  

 

ขอเสนอแนะเพ่ือการวิจัยครั้งตอไป 

 1. ควรทําการศึกษาเก่ียวกับผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย ท้ังในระดับอุดมศึกษา เพ่ือความเปนเลิศ และบาสเกตบอลอาชีพ 

 2. ควรทําการศึกษาเก่ียวกับผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬาประเภททีมอ่ืนๆ ท่ีมีลักษณะใกลเคียงกับกีฬาบาสเกตบอล เชน วอลเลยบอล รักบี้ฟุตบอล 

แฮนดบอล เพ่ือกอใหเกิดประโยชนใหมากข้ึน และมีความหลากหลายในการนําไปใชมากข้ึน 

 3. ควรทําการศึกษาวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวมกับหนวยงานภาครัฐ ภาคเอกชน ภาค

ประชาชน และองคกรตางๆ เพ่ือเสริมสรางศักยภาพของนักกีฬาดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
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รายนามผูเช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 
1. ผูชวยศาสตราจารย ถาวร กมุทศรี 
ตําแหนงอาจารย วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 
ผูเชี่ยวชาญดานการเสริมสรางและทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
 
2. ผูชวยศาสตราจารย ดร.นิรอมลี มะกาเจ 
ตําแหนงอาจารย คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ผูเชี่ยวชาญดานการเสริมสรางและทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
3. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ถนอมศักดิ์ เสนาคํา 
ตําแหนงอาจารย ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนรินทรวิโรฒ  
ผูเชี่ยวชาญดานการเสริมสรางและทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
 
4. ผูชวยศาสตราจารย ดร.นิวัฒน บุญสม 
ตําแหนงอาจารย สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาควิชาพ้ืนฐานทางการศึกษา คณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยศิลปากร 
ผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษา วิทยาศาสตรการกีฬาและเปนผูฝกสอนกีฬาบาสเกตบอล 
 
5. นางสมถวิล รัตโนภาส  
ตําแหนงครูชํานาญการ โรงเรียนสิรินธรราชวิทยาลัย  
ผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษาและเปนผูฝกสอนกีฬาบาสเกตบอลทีมชาติไทย 
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ภาคผนวก ข 
รายนามผูเขารวมประชุมสัมมนาอิงผูเช่ียวชาญ (Connoisseurship Seminar) 
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รายนามผูเขารวมประชุมสัมมนาอิงผูเช่ียวชาญ (Connoisseurship Seminar) 
 
1. ผูชวยศาสตราจารย ดร. ไวพจน   จันทรเสม   
   ตําแหนงอาจารย คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ  
   มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติวิทยาเขตสมุทรสาคร 
   ผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษาและวิทยาศาสตรการกีฬา 
 
2. อาจารย ดร.ชลชัย   อานามนารถ    
   ตําแหนงอาจารย วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬามหาวิทยาลัยมหิดล 
   ผูเชี่ยวชาญดานสรีรวิทยาการออกกําลังกาย 
 
3. ผูชวยศาสตราจารย ณัฐวรรธน   สถิราวิวัฒน    
   ตําแหนงอาจารย   สาขาวิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  มหาวิทยาลัยราชภัฎนครปฐม 
   ผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษา 
 
4. อาจารย ดร.เกริกวิทย   พงศศรี    
   ตําแหนงอาจารย  ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา 
   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  องครักษ 
   ผูเชี่ยวชาญดานการเสริมสรางและทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
5. วาท่ี ร.ต. อาจารย ดร.ธเนษฐพงษ   สุขวงศ    
    ตําแหนงอาจารย  สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตร  
   มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม 
   ผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการฝกกีฬา 
  
6. อาจารย ดร.สารัช   ดีงาม    
   ตําแหนงอาจารย สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาและการพัฒนากีฬา  
   คณะสหเวชศาสตร  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 
   ผูเชี่ยวชาญดานการเสริมสรางและทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
7. อาจารย ดร.พงศชา   บุตรนาค     
   ตําแหนงอาจารย สาขาวิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  มหาวิทยาลัยราชภัฎกาญจนบุรี 
   ผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษา 
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8. ผูชวยศาสตราจารย ธนัมพร  ทองลอง    
   ตําแหนงอาจารย สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตร  
   มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี 
   ผูเชี่ยวชาญดานสรีรวิทยาการออกกําลังกายและกีฬา 
 
9. อาจารย ดร. นธายุ   วันทยะกุล     
   ตําแหนงอาจารย สาขาวิชานวัตกรรมการจัดการการกีฬา  
   วิทยาลัยนวัตกรรมและการจัดการหลักสูตรบริหารธุรกิจบัณฑิต  
   มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา 
   ผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการฝกกีฬาแนะนวัตกรรมการฝกกีฬา 
 
10. นายพงษชัยวัฒน  นิวิจิตร 
     ตําแหนง  นักวิทยาศาสตรการกีฬาประจําทีมบาสเกตบอลชายทีมชาติไทย 
   ผูเชี่ยวชาญดานกีฬาบาสเกตบอล 
 
11. นายรัชเดช เครือทิวา 
     ตําแหนง  ผูชวยผูฝกสอนกีฬาบาสเกตบอลประจําทีมบาสเกตบอลชายทีมชาติไทย 
   ผูเชี่ยวชาญดานกีฬาบาสเกตบอล 
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ภาคผนวก ค 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 
 
1) โปรแกรมพลัยโอเมตริก 
2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย (2561) 
3) เกณฑแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย (2561)  
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โปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง 
 
1. เปาหมายในการฝก 

พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง 

 

2. วัตถุประสงคของการวิจัย   

2.1 เพ่ือพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาท่ีเปนนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง 

2.2 เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกและหลังการฝกดวยโปรแกรมพ

ลัยโอเมตริก สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  

2.3 เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุมและกลุมทดลองดวยโปรแกรมพลัยโอ

เมตริกท่ีสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

 

3. หลักการในการฝก 

3.1 ความถ่ี (Frequency) จํานวนครั้งของการฝกพลัยโอเมตริกตอสัปดาหโดยเฉลี่ยสวนมากจะ
อยูท่ีประมาณ 1 - 3 ครั้งตอสัปดาหท้ังนี้ข้ึนอยูกับประเภทกีฬา และระยะเวลาในการฝกซอมในชวง
ฤดูการตาง ๆ 

3.2 ความหนักในการฝกพลัยโอเมตริก 1 6(Intensity of Plyometric) แรงกดดัน (Stress) 
ท้ังหมดท่ีมีตอกลามเนื้อ เนื้อเยื่อเก่ียวพัน (Connective Tissue) และขอตอ ซ่ึงถูกควบคุมและ
กําหนดโดยรูปแบบของการฝกแตละประเภท ความหนักของการฝกพลัยโอเมตริกแตละแบบฝก มี
ขอบเขตครอบคลุมคอนขางกวาง เชน การกาวกระโดด จะมีความหนักนอย ในขณะท่ีการท้ิงตัวลง
จากกลองสูงแลวตอดวยการกระโดดลอยตัวข้ึนอยางรวดเร็วในรูปแบบตาง ๆ กอใหเกิดแรงกดดัน
อยางมาก อาทิเชน ความสูงในการกระโดดแตละครั้ง ระยะทางหรือความไกลในการกระโดดแตละ
ครั้ง แรงกระแทกนอย แรงกระแทกมาก 
 

3.3 ระดับความหนักของความหนักท่ีใชฝกพลัยโอเมตริก 
คา

ของ

ความ

หนัก 

รูปแบบกิจกรรมท่ีใชในการฝก 

ความ

หนักของ

การฝก 

จํานวนครั้ง

และจํานวน

เซต 

จํานวน

ครั้งรวม

ในการฝก

แตละครั้ง 

เวลาพัก

ระหวาง

เซต 

1 ยืนหันหนาเขาหาคูฝก แยกเทาและงอ

เขาเล็กนอย ถือบอลน้ําหนักไวในมือท้ัง 

2 ขางระดับอก สงบอลไปหาคูฝกอยาง

เบา 10 - 30 ครั้ง 

X  

10 - 15 เซต 

150 - 

300 ครั้ง 

2 - 3  

นาที 
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คา

ของ

ความ

หนัก 

รูปแบบกิจกรรมท่ีใชในการฝก 

ความ

หนักของ

การฝก 

จํานวนครั้ง

และจํานวน

เซต 

จํานวน

ครั้งรวม

ในการฝก

แตละครั้ง 

เวลาพัก

ระหวาง

เซต 

รวดเร็ว และคูฝกรับบอลและสงกลับ

อยางรวดเร็วเต็มท่ี 

2 กระโดดข้ึนกลองท่ีสูงกวา 60 ซม.ตอ

ดวยการกระโดดลอยตัวข้ึนเร็วสุดเนน

ปฏิบัติกิริยาการถีบเทาเร็วและแรง

เต็มท่ี 

หนัก

สูงสุด 

5 - 8 ครั้ง    

X 

10 – 20 

เซต 

120 - 

150 ครั้ง 

8 - 10 

นาที 

3 ท้ิงตัวลงจากกลองท่ีสูง 80-120 ซม.ตอ

ดวยกระโดดลอยตัวข้ึนเร็วเนนปฏิบัติ

กิริยาการถีบเทาเร็วและแรงเต็มท่ี 

หนักมาก 5 - 15 ครั้ง 

 X  

5 - 15 เซต 

75 - 150  

ครั้ง 

5 - 7  

นาที 

4 การเขยง 

การกระโดดแบบกระดอน  

สองขาและขาเดียว 

คอนขาง

หนัก 

3 - 25 ครั้ง 

 X  

5 - 15 เซต 

50 - 250  

ครั้ง 

3 - 5  

นาที 

5 กระโดดข้ึนกลองท่ีสูงกวา 20-50 ซม.

ตอดวยการกระโดดลอยตัวข้ึนเนน

ปฏิบัติกิริยาการถีบเทาเร็วแรง 

ปานกลาง 10 - 25 ครั้ง 

X  

10 - 25 เซต 

150 - 

250 ครั้ง 

3 - 5  

นาที 

6 กระโดดเบา ๆ อยูกับท่ีหรือโยนขวาง

ดวยเมดิซินบอล 

เบา 10 - 30 ครั้ง 

X  

10 - 15 เซต 

150 - 

300 ครั้ง 

2 - 3  

นาที 

7 เริ่มตนในทาดันพ้ืนแบบเอาขาท้ัง 2 

ขางวางบนกลองไม ยุบศอกลงและ

เหยียดศอกดันตัวข้ึนอยางรวดเร็วและ

ใหสูงจากพ้ืนมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 

และเม่ือตัวตกลงใหวางมือรับน้ําหนัก

ตัว 

หนักมาก 5 - 15 ครั้ง 

 X  

5 - 15 เซต 

75 - 150  

ครั้ง 

5 - 7  

นาที 

 
3.4 ปริมาณการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric Volume) คือ สิ่งท่ีแสดงออกดวยการกระทํา

หรือการปฏิบัติ เชน จํานวนครั้งของการกระทําซํ้า (Number of Repetitions) จํานวนเซตท่ีปฏิบัติ
ในระหวางการฝกแตละครั้ง (Training Session) ปริมาณการฝกพลัยโอเมตริกสวนลาง (Lower 
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Body Plyometric Volume) ใชการนับจํานวนครั้งท่ีเทาสัมผัสพ้ืนแตละครั้งในการฝก (Workout) 
หรืออาจใชการประเมินจากระยะทาง (Distance) ควบคูกันไปดวย อาทิเชน จํานวนครั้งท่ีปฏิบัติซํ้า 
จํานวนเซตท่ีปฏิบัติ จํานวนรอบหรือระยะเวลาท่ีใชในการฝกปฏิบัติแตละครั้ง 

 
4. องคประกอบของโปรแกรมการฝก 

4.1 ทาท่ีใชในการฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

ทาท่ี ช่ือทา 

กลามเนื้อสวนท่ีได 
ระดับ

ความหนัก กลามเนื้อมัดหลัก 
กลามเนื้อมัด

รอง 

1 
ยืนรับ-สง ลูกบอลน้ําหนัก 

(Chess pass) 

Deltoid 

Pectoralis 

Triceps 

Biceps 
เบา 

2 เขยงขาเดียวเขาชอง Calf Muscles Hamstrings เบา 

3 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับซาย – ขวา 
Quadriceps      

Calf Muscles 

Hamstrings 

Gluteus 
เบา 

4 มือไตบันไดลิง ซาย – ขวา 
Deltoid 

Triceps Biceps 

Core Muscles 

Hamstrings 

Quadriceps 

เบา 

5 กระโดดเทาคู ไปทางดานซาย-ขวา  Quadriceps 
Hamstrings 

Gluteus 
เบา 

6 
กระโดดเทาคูขามกรวยไปขางหนายกสน

เทาข้ึน 
Calf Muscles 

Hamstrings 

Quadriceps 
เบา 

7 
ปลอยบอลน้ําหนักในแนวดิ่ง 

(Power drop) 

Deltoid 

Pectoralis 

Triceps 

Biceps 

คอนขาง

หนัก 

8 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง 
Deltoid 

Pectoralis 

Triceps 

Biceps 

คอนขาง

หนัก 

9 กระโดดเทาคูไปดานหนาแบบสควอท 
Quadriceps      

Calf Muscles 

Hamstrings 

Gluteus 

คอนขาง

หนัก 

10 เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง 

Rectus 

Abdominis 

Deltoid 

Triceps 

Biceps 

คอนขาง

หนัก 

11 วิ่งสไลดขางซาย-ขวา แลวกระโดด 
Quadriceps      

Calf Muscles 

Hamstrings 

Gluteus 

คอนขาง

หนัก 
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4.2 ความถ่ี (Frequency) ฝก 3 ครั้งตอสัปดาห (วันจันทร วันพุธ วันศุกร) 
4.3 ความหนัก (Intensity) 
 

12 กระโดดโยนลูกกระทบแปน 

Quadriceps      

Calf Muscles 

Triceps/Biceps 

Hamstrings 

Gluteus 

คอนขาง

หนัก 

13 วิ่งสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลวกระโดด 

Quadriceps 

Hamstrings      

Calf Muscles 

Gluteus 

Core Muscles 

Hamstrings 

 

คอนขาง

หนัก 

14 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับฟนปลา 
Quadriceps     

Calf Muscles 

Gluteus 

Hamstrings 

คอนขาง

หนัก 

15 กระโดดเทาคูสี่ทิศขามรั้ว 30 - 50 ซม. 
Calf Muscles 

Quadriceps 

Hamstrings 

Gluteus 
หนักมาก 

16 กระโดดเขาชิดอก 5 ครั้งแลววิ่ง 

Quadriceps 

Hamstrings      

Calf Muscles 

Deltoid       

Gluteus 
หนักมาก 

17 ลุกนั่งรับสงลูกบอลน้ําหนัก 
Deltoid 

Pectoralis 

Triceps 

Biceps 

หนักมาก 

 

18 กระโดดข้ึนบันไดแลวสควอท 

Quadriceps 

Hamstrings      

Calf Muscles 

Gluteus 

Core Muscles 

Hamstrings 

 

หนักมาก 

19 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 60-70 ซม. 
Quadriceps      

Calf Muscles 

Hamstrings 

Gluteus 
หนักสูงสุด 

20 กระโดดขามสิ่งกีดขวางแลวยิงประตู 

Quadriceps 

Hamstrings      

Calf Muscles 

Gluteus 

Core Muscles 

Hamstrings 

หนักสูงสุด 

 

21 กระโดดข้ึนบันได 

Quadriceps 

Hamstrings     

 Calf Muscles 

Gluteus 

Core Muscles 

Hamstrings 

 

หนักสูงสุด 

22 

 
ดันพ้ืนวางเทาบนกลองและปรบมือ 

Deltoid 

Pectoralis 

Triceps 

Biceps 
หนักสูงสุด 
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สัปดาหท่ี 1 - 4 มี 10 ทาฝก 
ทาท่ี 1 เขยงขาเดียวเขาชอง     4 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 2 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับซาย – ขวา   4 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 3 ยืนรับ-สง ลูกบอลน้ําหนัก    8 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 4 กระโดดเทาคู ไปทางดานซาย-ขวา    2 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูขามกรวยไปขางหนายกสนเทาข้ึน  3 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 6 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง   10 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 7  กระโดดเทาคูไปดานหนาแบบสควอท   3 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 8 เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง     8 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 9 วิ่งสไลดขางซาย-ขวา แลวกระโดด    2 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 10 กระโดดโยนลูกกระทบแปน    12 ครั้ง x 4 เซ็ต 

   รวมจํานวนท้ังหมด 184 ครั้ง ความหนักอยูในระดับ เบา – คอนขางหนัก 
 

สัปดาหท่ี 5 - 8 มี 10 ทาฝก  
ทาท่ี 1 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง   10 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 2 เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง     10 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 3 วิ่งสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลวกระโดด   4 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 4 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับฟนปลา   6 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูสี่ทิศขามรั้ว 30 - 50 ซม.   3 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 6 กระโดดเขาชิดอก 5 ครั้งแลววิ่ง    2 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 7 กระโดดข้ึนบันไดแลวสควอท    10 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 8 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 60-70 ซม.   2 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 9 ลุกนั่งรับสงลูกบอลน้ําหนัก   6 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 10 กระโดดข้ึนบันได     5 ครั้ง x 4 เซ็ต 
รวมจํานวนท้ังหมด 181 ครั้ง ความหนักอยูในระดับ คอนขางหนัก – หนักสูงสุด (ทาท่ีใช

อุปกรณสิ่งกีดขวางมีความสูง 60 - 70 ซม.) 
        4.4 ปริมาณการฝก (Volume) 

- สัปดาหท่ี 1 - 4 มี 10 ทาฝก  พักระหวางเซต 2 - 3 นาที พักระหวางทา 3 – 5 นาที 
- สัปดาหท่ี 5 - 8 มี 10 ทาฝก  พักระหวางเซต 2 - 3 นาที พักระหวางทา 5 – 7 นาที 

4.5 ระยะเวลา (Time)         
ระยะเวลาการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท้ังหมด 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน  วันละ 1 

ชั่วโมงเวลา 10.00 - 11.00 น. 
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ข้ันตอนอบอุนรางกาย 

ทาท่ี 1 ทาเดินกมแตะสลับ 

 วิธีปฏิบัติ  ยื่นขาไปดานหนาหนึ่งขาง งอตัวลงไปจับปลายเทา ทําสลับกันพรอมเดินไป

ทางดานหนา ปฏิบัติทาประมาณ 20 ครั้ง ทําซํ้า 1-2 รอบ 

 

  
 

ทาท่ี 2 ทาหมุนหัวไหล  

 วิธีปฏิบัติ งอแขนมือจับไวท่ีหัวไหลแลวหมุดไปดานหนา ปฏิบัติทาประมาณ 20 ครั้ง 

ทําซํ้า 1-2 รอบ 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทาท่ี 3 ว่ิงเหยาะ ๆ 

 วิธีปฏิบัติ งอเขาสลับขางกัน พรอมวิ่งไปดานหนาชา ๆ ปฏิบัติทาประมาณ 30 วินาที 

ทําซํ้า 1-2 รอบ  
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ทาท่ี 4 เดินยกขามือแตะเทา 

 วิธีปฏิบัติ ยกมือข้ึนประมานไหล จากนั้น เตะขาข้ึนไปใหแตะกับมือ ทําสลับกัน 

ปฏิบัติทาประมาณ 10-15 ครั้ง ทําซํ้า 1-2 รอบ  

 

  
 

ทาท่ี 5 ว่ิงยกเขาสูง 

 วิธีปฏิบัติ วิ่งยกเขาสูงแตะท่ีมือ ปลายเทาชี้ลงพ้ืน ทําสลับกัน 10-15 ครั้ง ทําซํ้า 1-2 

รอบ  
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ทาท่ี 6 เขยงขาเดียว 

  วิธีปฏิบัติ เขยงขาขวา พรอมกับขาซายงอเขา ยกไปทางดานหนา ทําสลับกัน 10-15 

ครั้ง ทําซํ้า 1-2 รอบ  

 

    

 
 

ข้ันตอนยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 

ทาท่ี 1 ยืดกลามเนื้อหลังและหนาอก 

 วิธีปฏิบัติ ประสานมือไวท่ีดานหลัง จากนั้นดันหลังไปทางดานหนาพรอมกับดึงแขนไป

ทางดานหลัง คางทาไว ปฏิบัตทิาคางไว ประมาณ 15 วินาที ทําซํ้า 1-2 รอบ  
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ทาท่ี 2 ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 

 วิธีปฏิบัติ ยืนทรงตัว งอเขาขวายืนดวยขาซาย มือขวาจับขอเทาและคอยๆ ดึงใหสน

เทาเขาหากัน ทําสลับกัน ปฏิบัติทาคางไว ประมาณ 15 วินาที ทําซํ้า 1-2 รอบ  

     
 

ทาท่ี 3 ยืดกลามเนื้อนอง 

 วิธีปฏิบัติ ยื่นขาขวามาดานหนา งอตัวลงไปจับปลายเทา ขาซายงอเขาเล็กนอย ทํา

สลับกัน ปฏิบัติทาคางไว ประมาณ 15 วินาที ทําซํ้า 1-2 รอบ  

 

    

 

ทาท่ี 4 ยืนกมแตะปลายเทา 

 วิธีปฏิบัติ ยืนตัวตรงขาชิดกัน พรอมกมตัวไปดานหนาโดยใชมือแตะปลายเทา (หามงอเขา)  

ปฏิบัติทาคางไว ประมาณ 15 วินาที ทําซํ้า 1-2 รอบ  
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ทาท่ี 5 นั่งแตะปลายเทา 

 วิธีปฏิบัติ นั่งตัวตรง ยื่นขาไวดานหนาและกมลงใชมือแตะปลายเทา ปฏิบัติทาคางไว 

ประมาณ 15 วินาที ทําซํ้า 1-2 รอบ  

 

    
 

ทาท่ี 6 ยืดกลามเนื้อตนขาดานใน 

 วิธีปฏิบัติ นั่งประกบฝาเทาเขาหากัน จากนั้นกมตัวไปทางดานหนา ปฏิบัติทาคางไว 

ประมาณ 15 วินาที ทําซํ้า 1-2 รอบ  

    
 

ทาท่ี 7 ยืดกลามหนาทองและตนขา 

 วิธีปฏิบัติ นอนคว่ํา จากนั้นนําแขนท้ังสองขางชวยดันตัวข้ึนมา ปฏิบัติทาคางไว 

ประมาณ 15 วินาที ทําซํ้า 1-2 รอบ  

 

    



133 
 

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

สัปดาหที่ 1-4  

 

สัปดาหที ่ ขั้นตอน 
กําหนดการฝกสัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ 

ศุกร เวลา 19.00 น. – 20.00 น. 
รายละเอียด 

เวลา

(นาที) 

สัปดาหที ่

1 - 4 

การ

อบอุน

รางกาย 

วิ่งเหยาะๆ ตอเนื่อง 10 รอบสนามบาสเกตบอล 

และปฏิบตัิทาอบอุนรางกาย 6 ทา 
ความหนักที่     

55 – 65% HR 
10 นาท ี

โปรแกรม

การฝก 

ทาที่ 1 เขยงขาเดียวเขาชอง 4 x 4 

40 นาท ี

ทาที่ 2 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับซาย – 

ขวา 
4 x 4 

ทาที่ 3 ยืนรับ-สง ลูกบอลน้าํหนัก 8 x 3 

ทาที่ 4 กระโดดเทาคู ไปทางดานซาย-ขวา  2 x 3 

ทาที่ 5 กระโดดเทาคูขามกรวยไปขางหนายก

สนเทาข้ึน 
3 x 4 

ทาที่ 6 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง 10 x 3 

ทาที่ 7 กระโดดเทาคูไปดานหนาแบบสควอท 3 x 4 

ทาที่ 8 เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง 8 x 3 

ทาที่ 9 วิ่งสไลดขางซาย-ขวา แลวกระโดด 2 x 4 

ทาที่ 10 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 12 x 4 

การคลาย

กลามเนื้อ 

วิ่งเหยาะๆ ตอเนื่อง 5 รอบสนามบาสเกตบอล 

ทาที่ 1 ยืดกลามเนื้อหัวไหล 

ทาที่ 2 ยืดกลามเนื้อหลัง 

ทาที่ 3 ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 

ทาที่ 4 ยืดกลามเนื้อนอง 

ทาที่ 5 ยืนกมแตะปลายเทา 

ทาที ่6 นั่งแตะปลายเทา 

ทาที่ 7 ยืดกลามเนื้อตนขาดานใน 

ทาที่ 8 ยืดกลามหนาทองและตนขา 

ความหนักที่     

55 – 65% HR 

ปฏิบัติทายืด

เหยียดคางไว 

10 – 15 วินาท ี

10 นาท ี

 รวม 60 นาท ี

หมายเหตุ รายละเอียดความหนัก จํานวนครั้ง x จํานวนเซต พักระหวางเซต 2 - 3 นาที พักระหวาง

ทา 3 – 5 นาที 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

สัปดาหที่ 5-8  

 

สัปดาหที ่ ขั้นตอน 
กําหนดการฝกสัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ 

ศุกร เวลา 19.00 น. – 20.00 น. 
รายละเอียด 

เวลา

(นาที) 

สัปดาหที ่

5 - 8 

การ

อบอุน

รางกาย 

วิ่งเหยาะๆ ตอเนื่อง 10 รอบสนามบาส 

และปฏิบตัิทาอบอุนรางกาย 6 ทา 
ความหนักที่     

55 – 65% HR 
10 นาท ี

โปรแกรม

การฝก 

ทาที่ 1 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง 10 x 3 

40 นาท ี

ทาที่ 2 เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง 10 x 3 

ทาที่ 3 วิ่งสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลวกระโดด 4 x 4 

ทาที่ 4 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับฟนปลา 6 x 4 

ทาที่ 5 กระโดดเทาคูสี่ทิศขามกรวย 30 - 50 

ซม. 
3 x 3 

ทาที่ 6 กระโดดเขาชิดอก 5 คร้ังแลววิ่ง 2 x 3 

ทาที่ 7 กระโดดข้ึนกลองแลวสควอท 10 x 3 

ทาที่ 8 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 60-70 ซม. 2 x 3 

ทาที่ 9 ลุกนั่งรับสงลูกบอลน้ําหนัก 6 x 3 

ทาที่ 10 กระโดดข้ึนบันได 5 x 4 

การคลาย

กลามเนื้อ 

วิ่งเหยาะๆ ตอเนื่อง 5 รอบสนามบาสเกตบอล 

ทาที่ 1 ยืดกลามเนื้อหัวไหล 

ทาที่ 2 ยืดกลามเนื้อหลัง 

ทาที่ 3 ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 

ทาที่ 4 ยืดกลามเนื้อนอง 

ทาที่ 5 ยืนกมแตะปลายเทา 

ทาที ่6 นั่งแตะปลายเทา 

ทาที่ 7 ยืดกลามเนื้อตนขาดานใน 

ทาที่ 8 ยืดกลามหนาทองและตนขา 

ความหนักที่     

55 – 65% HR 

ปฏิบัติทายืด

เหยียดคางไว 

10 – 15 วินาท ี

10 นาท ี

 รวม 60 นาท ี

หมายเหตุ รายละเอียดความหนัก จํานวนครั้ง x จํานวนเซต พักระหวางเซต 2 - 3 นาที พักระหวาง

ทา 5 – 7 นาที 
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ทาฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 
ทาท่ี 1 เขยงขาเดียวเขาชอง 

วิธีปฏิบัติ วิ่งไปทางดานหนา โดยใหเทาขางใดขางหนึ่ง เขยงเขาไปในชองวาง จนสุด
แลวเดินกลับมาเริ่มใหม โดยท่ีใหผูปฏิบัติทําใหเร็วท่ีสุด ทําสลับขาท้ังดานซายและดานขวา 
 

     
 

ทาท่ี 2 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับซาย – ขวา 

วิธีปฏิบัติ เขยงเทาเขาชองวางเพียงเทาเดียว (เริ่มเทาซายหรือเทาขวากอนก็ได) จากนั้นเขยง
เทาออกโดยนําเทาท้ังสองขางวางคอมชองเดิม ไวบริเวณดานนอกของบันไดลิง จากนั้นเขยงเทาตอ 
โดยทําสลับฝงเดิมท่ีเขยงเขาชองกอนหนานี้ ทําแบบเดิมไปจนสุดทาง 

 

   

 
 

ทาท่ี 3 ยืนรับ-สง ลูกบอลน้ําหนัก  

วิธีปฏิบัติ เตรียมตัวใหทายืนแบบเทานํา เทาตาม มือท้ัง 2 ขางถือลูกบอลน้ําหนักอยูในระดับ

อก ออกแรงเหยียดแขนผลักบอลไปทางดานหนา ใหผูรับท่ียืนตรงขามรับบอลได และเตรียมรับบอล

เม่ือคูฝกสงบอลกลับมา ปฏิบัติจนครบตามจํานวน 
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ทาท่ี 4 กระโดดเทาคู ไปทางดานซาย-ขวา  

วิธีปฏิบัติ ยืนเทาคู แยกขาออกจากกันเล็กนอย จากนั้นกระโดดไปทางดานใดดานหนึ่ง โดย

กระโดดขามกรวยท่ีวางไว แลวจากนั้นก็กระโดดกลับมาดานเดิมของจุดเริ่มตน โดยใชเวลาใหนอยท่ีสุด 

ไมใหเทาสัมผัสพ้ืนนาน กระโดดสลับขางกันไปมา  

 

           
 

ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูขามกรวยไปขางหนายกสนเทาข้ึน 

วิธีปฏิบัติ ยืนเทาคูแยกขาออกจากันเล็กนอย จากนั้นกระโดดไปดานหนา โดยใชการเขยง ยก

สนเทาข้ึนตลอดเวลาท่ีทําการกระโดด และตอนจังหวะท่ีเทากําลังจะสัมผัสพ้ืน  
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ทาท่ี 6 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง 

วิธีปฏิบัติ ยืนแยกขาเทากับชวงไหล กันหนาเขาหากําแพง หางจากกําแพงประมาณ 2 เมตร 

จากนั้นยอลงใหทาสควอทคางไว จากนั้นถือลูกบอลข้ึนมาใหอยูใหระดับอก และชิดกับอกไว กางศอก

ออก เม่ือพรอมแลว ทําการผลักบอลไปดานหนาเขาหากําแพง 

 

   
 

ทาท่ี 7 กระโดดเทาคูไปดานหนาแบบสควอท 

วิธีปฏิบัติ ยืนแยกหากวางเทากับชวงไหล ยอเขาท้ังสองขางลงเล็กนอย จากนั้นเหวี่ยงแขนไป

ทางดานหลังท้ังสองขาง แลวออกแรกกระโดดไปทางดานหนา พรอมเหวี่ยงแขนไปทางดานหนา โดยท่ี

จังหวะลงพ้ืนเทาท้ังสองขางตองสัมผัสพ้ืนพรอมกัน และเม่ือลงพ้ืนแลวใหคางไวในทาสควอท แลวทํา

การกระโดดตอ ติดกัน 3 ครั้ง 
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ทาท่ี 8 เหว่ียงบอลเขาหากําแพง 

วิธีปฏิบัติ ยืนแยกขาเทากับชวงไหล โดยลําตัวขางใดขางหนึ่งหันเขาหาผนัง หางจากผนัง

ประมาณ 2 เมตร จากนั้นถือลูกบอลไวฝงตรงขามกับขางท่ีหันเขาหาผนัง ยอเขาลงเล็กนอย จากนั้น

เหวี่ยงลูกบอลเขาหาผนัง โดยท่ีขอเหวี่ยงลูกบอลลําตัวตองมีการบิดตามทิศทางของการเหวี่ยง 

 

    
 

ทาท่ี 9 ว่ิงสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลวกระโดด 

วิธีปฏิบัติ วิ่งข้ึนไปตามจุดท่ีกําหนด เม่ือถึงจุดพรอมยอเขาแลวกระโดด 1 ครั้งโดยยกมือท้ัง
สองขาง จากนั้นสไลดดานขาง ถึงจุดพรอมยอเขาแลวกระโดด 1 ครั้งโดยยกมือท้ังสองขาง วิ่งถอย
หลัง ถึงจุดพรอมยอเขาแลวกระโดด 1 ครั้งโดยยกมือท้ังสองขาง สไลดดานขางไปยังจุดเริ่มตน ถึงจุด
พรอมยอเขาแลวกระโดด 1 ครั้งโดยยกมือท้ังสองขาง 
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ทาท่ี 10 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับฟนปลา 

วิธีปฏิบัติ กระโดดเทาเดียวไปยังกรวยท่ีวางไวเปนแนวสลับฟนปลา เม่ือกระโดดแลวใหทรงตัว

ดวยขาเพียงขาเดียว โดยการกระโดดในครั้งตอไป เทาท่ีสัมผัสพ้ืนตองเปนคนละเทากับ เทาท่ีสัมผัส

พ้ืนกอนหนานี้ จากนั้นกระโดดไปยังจุดตอไปจนสุดทาง 

 

   
 

 

ทาท่ี 11 กระโดดเทาคูส่ีทิศขามกรวย 30 - 50 ซม. 

วิธีปฏิบัติ เริ่มจากยืนอยูตรงกลางของกรวยท้ังสี่ทิศ จากนั้นกระโดดดวยเทาคู กระโดดไปดาน

ใดดานหนึ่งแลวกลับมาจุดกลาง โดยท่ีตองหันหนาไปในทางทิศเดียวตลอดเวลา กระโดดจนใหครบสี่

ทิศ 

 

     
 

ทาท่ี 12 กระโดดเขาชิดอก 5 ครั้งแลวว่ิง 

วิธีปฏิบัติ ใหยืนตัวตรงแยกขาเทากับชวงไหลตรง ยอเขาลงเล็กนอย แลวกระโดดข้ึนเก็บเขาให

ชิดหนาอกใหไดมากท่ีสุดจํานวน 5 ครั้ง จากนั้นวิ่งดวยความเร็วสูงสุดของตนเอง จนสุดสนาม

บาสเกตบอล 
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ทาท่ี 13 กระโดดข้ึนกลองแลวสควอท 

วิธีปฏิบัติ ยืนแยกขากวางเทากับชวงไหล แลวยอเขาลงเล็กนอยพรอมในทาเตรียมกระโดด 
จากนั้นกระโดดข้ึนบันได กลอง หรือบล็อค โดยกระโดดแบบใชเทาคู และลงดวยเทาคู ท้ังสองเทา
สัมผัสพ้ืนพรอมกัน เม่ือเทาสัมผัสพ้ืนใหสควอชทันที จากนั้นกาวเทาลงมาเริ่มตนเหมือนเดิม 
 

   
 
ทาท่ี 14 กระโดดขามส่ิงกีดขวาง 60-70 ซม. 

วิธีปฏิบัติ กําหนดสิ่งกีดขวางไว 6 อัน ระยะหางประมาณ 1 กาว ความสูง 35 ซม. และ 45 

ซม. ยืนเตรียมพรอมเทาท้ังสองขางหางกันในระดับหัวไหล ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา ยอตัวลง

เล็กนอย ออกแรงกระโดดข้ึนไปในแนวอยางเต็มท่ีรวดเร็วและตอเนื่อง ลงสูพ้ืนดวยปลายเทา แลวออก

แรงกระโดดข้ึนไปในแนวอยางเต็มท่ีรวดเร็วและตอเนื่องจนครบทุกอัน 
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ทาท่ี 15 กระโดดข้ึนบันได 

วิธีปฏิบัติ ยืนแยกขากวางเทากับชวงไหล แลวยอเขาลงเล็กนอยพรอมในทาเตรียมกระโดด 
จากนั้นกระโดดข้ึนบันได โดยกระโดดแบบใชเทาคู และลงดวยเทาคู ท้ังสองเทาสัมผัสพ้ืนพรอมกัน 
กระโดดข้ึนไปเรื่อย ๆ จนสุด 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

งานวิจัยเรื่อง  

ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง 

 

แบบทดสอบองคประกอบของรางกาย 

 
วัตถุประสงค น้ําหนักของรางกาย วัดปริมาณไขมันและกลามเนื้อในรางกาย 

อุปกรณ - เครื่องชั่งน้ําหนักรุน TANITA SC 330 

วิธีการ 1. ใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทาและถุงเทา จากนั้นตั้งคา อายุ สวนสูง เพส 

น้ําหนักเครื่องแตงกายของผูรับการทดสอบ 

2. เม่ือตั้งคาเสร็จแลวใหผูเขารับการทดสอบ ข้ึนไปยืนบนเครื่องชั่งน้ําหนัก โดยท่ีฝา

เทาท้ังสองขางตองอยูในจุดท่ีกําหนดไว ตัวตรง ไมขยับเขยื้อน   

3. รอจนกวาเครื่องจะทําการประมวลผลโดยการปริ้นเอกสารออกมา ผูเขารับการ

ทดสอบจึงสามารถลงจากเครื่องได 

การบันทึก บันทึกตามเอกสารท่ีปริ้นออกมากจากตัวเครื่องชั่งน้ําหนัก 

เกณฑ 

ปริมาณไขมัน

ในรางกาย 
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นั่งงอตัว (Sit and reach) 

 

 
 

วัตถุประ

สงค 

วัดความยืดหยุนของกลามเนื้อบริเวณ ตนขาดานหลัง และ บริเวณหลังสวนลาง 

อุปกรณ - มาวัดความออนตัว 1 ตัว มีท่ียันเทาและมาตรวัดระยะทางเปน +30 ซม. หรือ +35 ซม. 

และ -30 ซม. จุด “0” อยูตรงท่ียันเทา  

- เสื่อ พรม หรือกระดาน สําหรับรองนั่งพ้ืน 

วิธีการ 1. ใหผูเขารับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรงสอดเทาเขาใตมาวัด โดยเทาท้ังสองตั้งฉากกับพ้ืน

และชิดกัน ฝาเทาจรดแนบกับท่ียันเทาเหยียดตรงและขนานกับพ้ืน  

2. คอย ๆ กมตัวไปขางหนาใหมืออยูบนมาวัดจนไมสามารถกมไปตอได  

3. ใหปลายนิ้วมือเสมอกันและรักษาระยะทางไวได 2 วินาทีข้ึนไป อานระยะจากจุด “0” 

ถึงปลายนิ้วมือ (หามโยกตัวหรืองอตัวแรงๆ)  

4. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง ใชคาท่ีดีท่ีสุด 

การ

บันทึก 

บันทึกระยะทางเปนเซนติเมตร ถาเหยียดปลายนิ้วมือเลยปลาย เทา บันทึกคาเปน + ถาไม

ถึงปลายเทาคาเปน – 

เกณฑ 

การนั่ง

งอตัว 
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นอนแอนหลัง (Back extension) 

 

 
 

วัตถุประสงค วัดความยืดหยุนของกลามเนื้อบริเวณลําตัว 

อุปกรณ - เครื่อง Trunk extension meter  

- เบาะรองพ้ืนนอน 

วิธีการ 1. ใหผูเขารับการทดสอบยืดเหยียดกลามเนื้อ บริเวณลําตัวและหลัง  

2. ใหผูเขารับการทดสอบนอนคว่ําราบกับพ้ืน แขนสองขางจับ ไขวกันท่ีหลังสวนเอว 

ถาแขนหรือมือท้ังสองขางไมสามารถ ไขวกันได ใหพยายามใหแขนแนบลําตัว

ทางดานหลังใหมาก   ท่ีสุด ผูชวยทดสอบจับท่ีขอเทาหรือตนขาของผูเขารับการ

ทดสอบข้ึนอยูกับความเหมาะสม  

3. ผูรับการทดสอบพยายามยกลําตัวดานบน (Upper body) ข้ึนใหสูงท่ีสุดและเงย

หนาข้ึนคางไวประมาณ 3 วินาที  

4. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง ใชคาท่ีดีท่ีสุด 

การบันทึก บันทึกระยะทางเปนเซนติเมตร 

เกณฑนอน

แอนหลัง 
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แรงบีบมือ (Grip strength) 

 

 
 

วัตถุประสงค วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 

อุปกรณ - Hand Grip Dynamometer 

วิธีการ 1. จัดระดับของท่ีจับของเครื่องมือใหเหมาะสมกับมือของผูเขารับ การทดสอบโดย

ปกติขณะกําขอท่ีสองของนิ้วชี้จะเปนมุมฉาก (ใชมือขางท่ีถนัด)  

2. ใหผูเขารับการทดสอบปลอยแขนตามสบายขางลําตัว มือกํา ท่ีจับหามแนบตัวให

หางจากลําตัวประมาณ 1 ฝามือ  

3. ใหออกแรงกํามือใหแรงท่ีสุด (หามมือชิดลําตัวขณะออกแรง)  

4. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง ใชคาท่ีมากท่ีสุด 

การบันทึก บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม นําผลท่ีไดมาหารดวยน้ําหนักตัวผูเขารับการทดสอบ 

เกณฑ 

แรงบีบมือ 
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แรงเหยียดขา  (Leg strength) 

 

 
วัตถุประสงค วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

อุปกรณ -  Leg  dynamometer 

วิธีการ 1. ตั้งระดับตัวเลขบนเครื่องใหอยูท่ีศูนย (0)  

2. ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนเครื่อง แลวยอเขาพรอมกับจับท่ีดึงของเครื่อง ปรับ

ระดับมุมขอเขาใหอยูในตําแหนงพรอม  

3. ใหผูเขารับการทดสอบออกแรงจากขาดันจนโซตรึงและออกแรงเต็มท่ีจนไดคา

มากท่ีสุด  

4. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง ใชคาท่ีมากท่ีสุด 

การบันทึก บันทึกผลจากการวัดเปนกิโลกรัม นําผลท่ีไดมาหารดวยน้ําหนักตัวผูเขารับการ

ทดสอบ 

เกณฑ 

แรงเหยียดขา 
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ทุมบอล  (Overhead throw) 

 

 
 

วัตถุประสงค วัดความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อแขนและหัวไหล 

อุปกรณ - เทปวัดระยะทาง  

- ลูกเมดิซินบอลขนาด 4 กิโลกรัม สําหรับเพศชาย  

- ลูกเมดิซินบอลขนาด 2 กิโลกรัม สําหรับเพศหญิง 

วิธีการ 1. ใหผูรับการทดสอบยืนแยกเทาเทากับชวงไหล ยกลูกบอลข้ึน เหนือศีรษะโนมตัว

เอนมาขางหลังเล็กนอยหลังจากทําการทุม ลูกบอลไปขางหนาดวยมือท้ังสองขางให

ไดระยะทางไกลท่ีสุด  

2. ทดสอบ 2 ครั้งใชคาท่ีไกลท่ีสุด 

การบันทึก บันทึกผลเปน เมตร:เซนติเมตร 

เกณฑ 

ทุมบอล 
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ยืนกระโดดสูง (Vertical jump) 

 
วัตถุประสงค วัดพลังกลามเนื้อขา 

อุปกรณ -  เครื่องมือวัดระยะการกระโดดสูง (Yardstick) หรือกระโดดแตะฝาผนัง 

วิธีการ 1. ใหผูเขารับการทดสอบยืนตรง โดยแขนขางท่ีถนัดยกข้ึนเหนือ ศีรษะแขนชิดหู 

แขนอีกขางจับเอว  

2. ใหเดินผานเสา Yardstick โดยใชมือปดกานบอกระยะความสูง  

3. ใหผูเขารับการทดสอบยืนในทาเริ่มตนแลวยอเขากระโดดข้ึนใหสูงท่ีสุดโดยใชมือ

ปดกานบอกระยะความสูง  

4. ใหทดสอบ 3 ครั้ง ใชคาท่ีกระโดดไดสูงท่ีสุด 

การบันทึก นําคาท่ีกระโดดไดสูงท่ีสุดมาลบกับคาท่ีเดินผานยกแขนปดกานบอกระยะความสูง 

หนวยเปนเซนติเมตร 

เกณฑ 

กระโดดสูง 

 
 

ยืนกระโดดไกล (Standing long jump) 
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วัตถุประสงค วัดพลังกลามเนื้อขาและสะโพก 

อุปกรณ -  แผนยางยืนกระโดดไกลและเบาะรอง  

- ไมวัด  

- กระบะใสผงปูนขาว 

วิธีการ 1. ใหผูรับการทดสอบเหยียบผงปูนขาวดวยสนเทาแลวยืนปลายเทาท้ังสองชิด

ดานหลังของเสนเริ่มบนแผนยางหรือบนพ้ืนดินท่ีเรียบไมลื่น  

2. เหวี่ยงแขนไปขางหนาอยางแรงพรอมกับกระโดดดวยเทาท้ัง สองขางไปขางหนา

ใหไกลท่ีสุด  

3. ใชไมวัดทาบตั้งฉากกับเสนเริ่มและขนานกับขีดบอกระยะวัดจนถึงรอบสนเทาท่ี

ใกลเสนเริ่มตนมากท่ีสุด อานระยะจากขีด บอกระยะ  

4. กรณผูรับการทดสอบเสียหลักหงายหลัง กนหรือมือแตะพ้ืนให ทดสอบใหม ทํา

การทดสอบ 3 ครั้ง 

การบันทึก บันทึกคาท่ีกระโดดไดไกลท่ีสุด หนวยเปนเซนติเมตร 

เกณฑ 

ยืนกระโดดไกล 

 
 

 

ว่ิง Semo test 
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วัตถุประสงค วัดความแคลวคลองวองไว 

อุปกรณ - กําหนดจุด 4 จุด ใหเปนรูปสี่เหลี่ยมผืนผามีขนาด 19 x 12 ฟุต  

- นาฬิกาจับเวลา  

- กรวยยาง 4 อัน 

วิธีการ 1. ผูเขารับการทดสอบยืนท่ีจุดเริ่ม A โดยหันหนาไปทางผูดําเนิน การทดสอบใหยืน

ดานนอกของมุมสี่เหลี่ยม เม่ือพรอมผูปลอยตัวสั่ง “ไป” ผูเขารับการทดสอบเริ่ม

ปฏิบัติ  

2. สไลดมาออมจุด B แลววิ่งถอยหลังเปนมุมทแยงมาออมจุด C  

3. วิ่งเปนเสนตรงไปออมตรงจุด A อีกครั้งแลววิ่งถอยหลังเปนมุมทแยงมาออมจุด D  

4. วิ่งเปนเสนตรงไปออมจุด B แลวสไลดมาจุดเริ่ม A (จบการปฏิบัต)ิ  

5. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง 

การบันทึก จับเวลาตั้งแต “ไป” จนถึงสไลดกลับมายังจุดเริ่ม A (จบการปฏิบัติ) บันทึกเวลาท่ีดี

ท่ีสุด หนวยเปนวินาทีและทศนิยมสองตําแหนง 

เกณฑ 

ว่ิง SEMO 

TEST 
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ว่ิงเก็บของ 2 จุด (Shuttle run) 

 

 
 

วัตถุประสงค วัดความแคลวคลองวองไว 

อุปกรณ -  นาฬิกาจับเวลา  

- ทางวิ่งระหวางเสนขนาน 2 เสนหางกัน 10 เมตร ชิดดานนอก ของเสนท้ัง 2 มี

วงกลมขนาดเสนผาศูนยกลาง 50 เซนติเมตร  

ถัดออกไปจากเสนเริ่ม ควรมีทางวิ่งตอไปอีกประมาณ 3 เมตร  

- ทอนไม 2 ทอน (3 x 3 x 5 เซนติเมตร) 

วิธีการ 1. วางไมท้ัง 2 ทอนกลางวงท่ีอยูชิดเสนตรงขามเสนเริ่ม ผูเขารับการทดสอบยืนให

เทาขางใดขางหนึ่งชิดเสนเริ่ม เม่ือพรอมแลวผูปลอยตัวสั่ง “ไป” ใหผูเขารับการ

ทดสอบวิ่งไปหยิบทอนไมทอนหนึ่งในวงกลม  

2. วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเริ่มแลววิ่งกลับไปหยิบทอนไมอีกทอนหนึ่งมา

วางไวในวงกลมเดียวกัน โดยหามโยนทอนไมถาวางไมเขาในวงตองเริ่มตนใหม  

3. ใหทดสอบ 2 ครั้ง 

การบันทึก จับเวลาตั้งแต “ไป” จนถึงวางทอนไมทอนท่ี 2 บันทึกเวลาครั้งท่ีดีท่ีสุด หนวยเปน

วินาทีและทศนิยมสองตําแหนง 

เกณฑ 

ว่ิงเก็บของ 2 

จุด 
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ว่ิงเก็บของ 3 จุด (Three shuttle run) 

 
วัตถุประสงค วัดความแคลวคลองวองไว 

อุปกรณ - นาฬิกาจับเวลา  

- ขีดวงกลม 4 วง มีเสนผาศูนยกลาง 30 เซนติเมตร แตละ วงกลมหางกัน 3 เมตร 

(จัดลักษณะเปนรูปสามเหลี่ยม)  

- ทอนไม 3 ทอน (3 x 3 x 5 เซนติเมตร) 

วิธีการ 1. ผูเขารับการทดสอบยืนท่ีจุดเริ่มตน (วงกลมกลาง) เม่ือพรอมแลวผูปลอยตัวสั่ง 

“ไป” ใหผูเขารับการทดสอบวิ่งไปหยิบทอนไมทอนท่ี 1 ท่ีวงกลม A มาวางท่ี

วงกลมกลาง  

2. วิ่งไปหยิบทอนไมทอนท่ี 2 ท่ีวงกลม B มาวางท่ีวงกลมกลาง  

3. วิ่งไปหยิบทอนไมทอนท่ี 3 ท่ีวงกลม C มาวางท่ีวงกลมกลางจบการปฏิบัติ  

4. หามโยนไม หรือถาวางไมเขาในวงตรงกลางตองเริ่มใหม  

5. ใหทดสอบ 2 ครั้ง 

การบันทึก จับเวลาตั้งแต “ไป” จนถึงวางทอนไมทอนท่ี 3 บันทึกเวลาครั้งท่ีดีท่ีสุดหนวยเปน

วินาทีและทศนิยมสองตําแหนง 

เกณฑ 

ว่ิงเก็บของ 3 

จุด 
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ว่ิงเร็ว 40 เมตร (40 - Meter sprint) 

 

 
วัตถุประสงค วัดความเร็ว 

อุปกรณ - นาฬิกาจับเวลา  

- ลูวิ่งระยะทาง 100 เมตร มีเสนเริ่มและเสนชัย  

- ธงปลอยตัวสีแดง 

วิธีการ 1. เม่ือปลอยตัวใหสัญญาณ “เขาท่ี” ใหผูเขารับการทดสอบยืน ดวยปลายเทาขาง

ใดขางหนึ่งชิดเสนเริ่มยอตัวเล็กนอย (แตไมใชการยอตัวในทาออกวิ่ง)  

2. เม่ือไดยินสัญญาณปลอยตัว ใหออกวิ่งเต็มท่ีจนผานเขาเสนชัย 

การบันทึก จับเวลาตั้งแตเริ่มวิ่งจนถึงเสนชัย บันทึกผลหนวยเปนวินาทีและ ทศนิยมสอง

ตําแหนง 

เกณฑ 

ว่ิงเร็ว 40 เมตร 
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ว่ิง RAST test (Running-based anaerobic sprint test : RAST test) 

 
วัตถุประสงค วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 

อุปกรณ - เทปวัดระยะทาง  

- กรวยยาง จํานวน 2 อัน  

- นาฬิกาจับเวลา 

วิธีการ 1. นักกีฬายืนที่จุดเร่ิมตนในแนวกรวยยางในทาเตรียมออกตัววิ่ง  

2. ผูปลอยตัวใหสัญญาณ “ไป” นักกีฬาเร่ิมตนออกวิ่งดวยความเร็วเต็มที่  

3. นักกีฬาวิ่งผานเสนกําหนดระยะทาง 35 เมตร (ผานแนวกรวยอันที่ 2) แลวชะลอ

ความเร็ว แลวหยุดพัก 10 วินาที  

4. จากจุดกําหนดเสนชัย (กรวยที่ 2) ใหนักกีฬายืนในจุดเพื่อเตรียมออกตัววิ่งกลับมาใน

จุดที่ 1 ดวยความเร็วเต็มที่กลับมาตามระยะทาง 35 เมตร ใหผานจุดเสนที่กําหนด (กรวย

ที่ 1)  

5. ผูปลอยตัวบนัทึกเวลาโดยใหนักกีฬาวิ่งไปกลบัระยะทาง 35 เมตร และใหยืนหยุดพัก 

10 วินาที จนครบ 6 รอบ 

การบันทึก จับเวลาตัง้แตคําสัง่ “ไป” จนผานจุดกําหนดที่ระยะทาง 35 เมตร ใหหยุดเวลาในแตละ

รอบ  บันทึกเวลาการวิ่งทั้ง 6 รอบ หนวยเปนวนิาทีและทศนิยมสองตําแหนง 

 
Anaerobic power (วัตต)       ใชเวลารอบที่วิ่งเร็วที่สดุ  

Anaerobic capacity (วัตต)    ใชคาเฉลี่ยเวลาของการวิ่งทัง้ 6 รอบ  

** แลวนําผลทีไ่ดมาหารดวยน้ําหนักตัว ** 

เกณฑว่ิงเก็บของ 2 จุด 
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ว่ิง Multistage fitness test 

 
วัตถุประสงค วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด 

อุปกรณ - สนามกีฬาท่ีมีพ้ืนท่ีระยะทางการวิ่งไมนอยกวา 20 เมตร  

- กรวยวางระยะทาง  

- เครื่องเสียงบอกหรือกําหนดความเร็ว ในการวิ่งแตละระดับ  

- ตารางบันทึกการวิ่ง 

วิธีการ 1. ใหนักกีฬาอบอุนรางกายโดยการวิ่งเหยาะและยืดเหยียดกลามเนื้อ  

2. ใหนักกีฬาอยูหลังจุดเริ่มตน แลวเปดเสียงสัญญาณใหเริ่มตนออกวิ่งไปท่ีกรวย

กําหนดระยะทาง 20 เมตร แลววิ่งไปกลับเรื่อย ๆ  

3. ความเร็วในการวิ่งระดับท่ี 1 เทากับ 8.5 กม./ชม. โดยจะมีสัญญาณเสียงบอกให

ออกตัวท่ีกรวยกําหนดจุดทุกครั้งโดยแตละระดับจะมีเวลาวิ่ง 1 นาที นักกีฬาจะตอง

วิ่งใชความเร็วตามกําหนด  

4. ระดับความเร็วจะเพ่ิมข้ึนระดับละ 0.5 กม./ชม. ในทุก ๆ 1 นาที ซ่ึงในแตละ

ระดับสามารถคํานวณความเร็วในการวิ่ง  20  เมตร ตามสูตรท่ีกําหนดให  

5. จํานวนเท่ียวในการวิ่งในแตละระดับถาระดับต่ําจํานวนเท่ียวจะนอยเม่ือระดับท่ี

สูงข้ึนความเร็วในการวิ่งจะเพ่ิมข้ึนเปนสําคัญ  

6. ระดับในการวิ่งไปกลับ 20 เมตรข้ึนอยูกับระดับความทนทาน ของนักกีฬาวาจะ

สามารถใชความเร็วทันตามท่ีกําหนดในแตละระดับไดแคไหน  

7. ผูบันทึกจะบันทึกระดับและจํานวนเท่ียวการวิ่งของนักกีฬาไปเรื่อย ๆ ถามี

นักกีฬาคนไหนวิ่งไมทันตามระดับความเร็วท่ีกําหนด 2 – 3 เท่ียว ใหยุติการทดสอบ 

การบันทึก - บันทึกจํานวนระดับ (Level) และจํานวนเท่ียว (Shuttle) เพ่ือหาคาสมรรถภาพ

การใชออกซิเจน (Max Oxygen uptake) ใน ตารางท่ี 5 (ภาคผนวก ข.)  

- เทียบจากน้ําหนักตัวและคาปจจัยท่ีเก่ียวของกับอายุ (Age Factor) จากตารางท่ี 2 
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เกณฑว่ิง Multistage fitness test 
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ตารางท่ี 1 ตารางปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดเทียบจากจํานวนระดับและจํานวนเท่ียวโดยการ

ว่ิง Multistage fitness test 
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ตารางท่ี 1 ตารางปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดเทียบจากจํานวนระดับและจํานวนเท่ียวโดยการ

ว่ิง Multistage fitness test (ตอ) 
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ตารางท่ี 1 ตารางปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดเทียบจากจํานวนระดับและจํานวนเท่ียวโดยการ

ว่ิง Multistage fitness test (ตอ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางท่ี 2 ตารางคา Age Factor ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดตามอายุ 
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ภาคผนวก ง 
 

ผลการหาคุณภาพของเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

 
1) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัย 
2) โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 
 
 
 
 

 

 

. 
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สรุป : แบบประเมินผูเช่ียวชาญตรวจสอบความเที่ยงตรงเคร่ืองมือวิจัย 
 

คําช้ีแจง : แบบประเมินความเท่ียงตรง (IOC) ของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬา
มหาวิทยาลัย ซ่ึงเปนเครื่องมือการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอ
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงเพ่ือประเมินความคิดเห็นผูเชี่ยวชาญท่ีมีตอขอความ 
มีความเหมาะสมในการนําไปใชเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัย โดยกําหนดเกณฑ
ในการพิจารณาความเท่ียงตรง ดังนี้ 
       +1       หมายถึง      แนใจวาขอความมีความเหมาะสม 
         0       หมายถึง      ไมแนใจวาขอความมีความเหมาะสมหรือไม 
        -1       หมายถึง      แนใจวาขอความไมมีความเหมาะสม 
 
กรุณาทําเครื่องหมาย( √ ) ลงในชองระดับความคิดเห็นของทานวาขอความมีความสอดคลองเพียงใด 
 
                 รายการขอความคิดเห็น 

ระดับความคิดเห็น  
คาความ
เที่ยงตรง 

วัดไดตรงตาม
วัตถุประสงค +1 0 -1 

1. แบบทดสอบองคประกอบของรางกาย
โดยใชเคร่ือง TANITA SC 330 

1   1.00  

 2.  แบบทดสอบความออนตัว 
- นั่งงอตัว (Sit and reach)  
- นอนแอนหลัง (Back extension) 

1   1.00  

3. แบบทดสอบความเเข็งเเรงของกลามเนื้อ 
- แรงบีบมือ (Grip strength)   
- แรงเหยียดขา (Leg strength) 

1   1.00  

4. แบบทดสอบพลังกลามเนื้อ 
- ทุมบอล (Overhead throw)  
- ยืนกระโดดสูง (Vertical jump)  
- ยืนกระโดดไกล (Standing long jump) 

1   1.00  

5. แบบทดสอบความคลองแคลววองไว 
- วิ่ง Semo test  
- วิ่งเก็บของ 2 จุด (Shuttle run)  
- วิ่งเก็บของ 3 จุด (Three shuttle run) 

1   1.00  

6. แบบทดสอบความเร็ว 
- วิ่งเร็ว 40 เมตร (40-Meter sprint) 

1   1.00  

7. แบบทดสอบสมรรถภาพการใชพลังงาน
แบบไมใชออกซิเจน  

- วิ่ง RAST test 

1   1.00  
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                 รายการขอความคิดเห็น 

ระดับความคิดเห็น  
คาความ
เที่ยงตรง 

วัดไดตรงตาม
วัตถุประสงค +1 0 -1 

8. แบบทดสอบสมรรถภาพการใชพลังงาน
แบบใชออกซิเจน  

- วิ่ง Multistage fitness test 

1   1.00  

9. เกณฑแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
นักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 
(2561) โดยใชเกณฑรายการของ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย กลุมที่ 
1 เพศหญิง (ฟุตบอล ฟุตซอล 
บาสเกตบอล รักบี้ฟตุบอล ฮอกก้ี 
แฮนดบอล) 

1   1.00  

ขอเสนอแนะ ไมมี 
                          
 คาความเท่ียงตรงท่ีไดนํามาหาคาเฉลี่ยของคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน ซ่ึง

คาเฉลี่ยท่ียอมรับไดตองมีคาตั้งแต 0.50 ข้ึนไป โดยคํานวณจากสูตรตอไปนี้ 

 

   IOC = 
∑R
N

 

 

  เม่ือ IOC แทน ดัชนีความสอดคลองของเนื้อหาของโปแกรมการฝก 

   ΣR แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 

   N    แทน จํานวนผูเชี่ยวชาญ 

 

เกณฑ            
1.      ขอคําถามท่ีมีคา IOC ตั้งแต 0.50-1.00 มีคาความเท่ียงตรง ใชได 
2.      ขอคําถามท่ีมีคา IOC ต่ํากวา 0.50 ตองปรับปรุง ยังใชไมได 

 
 สรุป : แบบประเมินความเท่ียงตรง (IOC) ของ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬา

มหาวิทยาลัย ในการวิจัย  เรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง มีคาความเท่ียงตรง ท่ียอมรับได เทากับ 1.00 มากกวา 0.50  สามารถ

นําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละรายการไปใชในงานวิจัยได 

 



163 
 

ผลการหาคาความเช่ือม่ันของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
ตารางท่ี 50 ผลการหาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

 

นํ้าหนักของ
รางกาย วัด

ปริมาณไขมัน
และกลามเน้ือใน

รางกาย 
 

น่ังงอตัว 
 

นอนแอนหลัง 
(Back 

extension) 

แรงบีบมือ 
(Grip 

strength) 
 

แรงเหยียดขา  
(Leg 

strength) 

ทุมบอล  
(Overhead 

throw) 

คนท่ี 
ครั้งท่ี 

1 
ครั้งท่ี 

2 
ครั้งท่ี 

1 
ครั้งท่ี 

2 
ครั้งท่ี 

1 
ครั้งท่ี 

2 
ครั้งท่ี 

1 
ครั้งท่ี 

2 
ครั้งท่ี 

1 
ครั้งท่ี 

2 
ครั้งท่ี 

1 
ครั้งท่ี 

2 

1 14.97 14.60 24 27 47 55.9 0.55 0.57 1.83 2.25 5.7 5.67 

2 14.23 13.86 20 22 52.2 54.2 0.58 0.61 1.35 1.6 5.77 5.94 

3 14.60 14.60 18 20 49.2 53.9 0.52 0.53 2.18 2.2 5.76 5.66 

4 16.44 16.07 21 20 43.9 44.5 0.55 0.59 1.69 1.65 5.88 6.91 

5 12.76 13.13 24 23 51.2 54.7 0.59 0.61 1.92 1.73 5.68 5.77 

6 16.80 16.80 21 22 53.9 50.2 0.53 0.55 1.38 1.23 5.68 5.81 

7 16.80 17.17 10 11 41.3 48 0.54 0.58 1.57 1.59 5.72 5.89 

8 15.33 15.33 3 2 50.6 53.1 0.57 0.62 1.32 1.38 5.76 6.2 

9 20.11 20.11 21 21 55.5 63 0.6 0.62 0.96 1.06 5.01 4.93 

10 19.38 19.38 7 11 47.4 54.2 0.56 0.55 1.93 2.3 5.67 4.64 

Mean 16.14 16.11 16.9 17.9 49.22 53.17 0.559 0.583 1.613 1.699 5.663 5.742 

S.D. 2.28 2.30 7.46 7.52 4.41 4.94 0.03 0.03 0.37 0.43 0.24 0.63 

r 0.99 0.99 0.99 0.99 0.99 0.99 
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ยืนกระโดดสูง 

(Vertical 
jump) 

ยืนกระโดด
ไกล 

(Standing 
long jump) 

ว่ิง Semo test 
ว่ิงเก็บของ 2 จุด 
(Shuttle run) 

ว่ิงเก็บของ 3 
จุด (Three 

shuttle run) 

ว่ิงเร็ว 40 
เมตร (40 - 

Meter 
sprint) 

 
คนท่ี 

ครั้งท่ี 
1 

ครั้งท่ี 
2 

ครั้ง
ท่ี 
1 

ครั้ง
ท่ี 2 

ครั้งท่ี 
1 

ครั้งท่ี 
2 

ครั้งท่ี 
1 

ครั้งท่ี 2 
ครั้งท่ี 

1 
ครั้งท่ี 

2 
ครั้งท่ี 

1 
ครั้งท่ี 

2 

1 37 35 1.81 2.06 13.2 15.2 10.91 11 7.11 6.93 8.74 6.65 

2 36 35 1.47 1.53 11.6 11.4 10.86 11.3 7.4 7.53 8.51 7.34 

3 38 37 1.8 2.05 10.8 13.4 11.03 10.74 8.66 6.41 8.74 6.84 

4 34 33 2 1.87 14.1 12.5 11.08 10.69 7.15 7.5 9.21 7.22 

5 36 35 1.8 1.54 10.8 14.1 11.25 11.25 7.04 7.06 9.26 7.7 

6 37 39 2.01 1.94 13.5 14.2 11.44 10.89 6.95 6.65 8.29 6.91 

7 33 35 1.92 1.8 12.6 11.4 11.53 10.72 7.14 6.91 8.94 7.08 

8 34 33 1.6 1.48 11.2 11.8 11.97 11.91 7.48 7.44 9.01 7.21 

9 34 32 1.56 1.55 14 12.6 11.04 10.22 7.81 6.38 9.14 7.13 

10 36 34 1.56 2.08 10.8 11.6 13.09 11.25 6.92 7.47 8.89 8.09 

Mean 35.50 34.8 1.75 1.79 12.26 12.82 11.42 11.00 7.37 7.03 8.87 7.22 

S.D. 1.65 2.04 0.19 0.24 1.37 1.34 0.68 0.46 0.53 0.45 0.31 0.42 

r 0.99 0.99 0.99 0.99 0.99 0.99 
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คนท่ี (Running-based anaerobic sprint test : RAST test) Multistage fitness test 

 ครั้งท่ี 1 ครั้งท่ี 2 ครั้งท่ี 1 ครั้งท่ี 2 

1 3.14 4.57 7.31 7.3 

2 3.21 4.57 6.3 6.82 

3 2.98 4.47 7.35 7.09 

4 3.27 4.53 6.95 7.58 

5 3.01 3.57 6.86 6.91 

6 3.27 4.35 6.85 6.83 

7 2.98 5.34 7.42 6.13 

8 3.25 4.34 6.16 6.7 

9 2.71 4.82 7.82 7.58 

10 2.89 3.99 6.75 6.89 

Mean 3.07 4.46 6.98 6.98 

S.D. 0.19 0.47 0.51 0.43 

r 0.99 0.99 0.99 0.99 
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สรุป : แบบประเมินผูเช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
 

คําช้ีแจง :  
 แบบประเมินความเท่ียงตรง (IOC) ของ โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงเปนเครื่องมือของ   
การวิจัย เรื่องผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิง เพ่ือประเมินความคิดเห็นผูเชี่ยวชาญท่ีมีตอขอความ มีความเหมาะสมในการ
นําไปใชเปนเครื่องมือในการ เก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัย โดยกําหนดเกณฑในการพิจารณาความ
เท่ียงตรง ดังนี้ 
        +1       หมายถึง      แนใจวาขอความมีความเหมาะสม 
         0       หมายถึง      ไมแนใจวาขอความมีความเหมาะสมหรือไม 
        -1       หมายถึง      แนใจวาขอความไมมีความเหมาะสม 
  
กรุณาทําเครื่องหมาย( √ ) ลงในชองระดับความคิดเห็นของทานวาขอความมีความสอดคลองเพียงใด  

รายการขอความคิดเห็น 
ระดับความคิดเห็น ผูทรงคุณวุฒิ คนท่ี 

คา
ความ
เท่ียงต

รง 

วัด
ได
ตรง
ตาม
วัตถุ
ประ
สงค 

คา
ความ
เท่ียงต

รง 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
1
0 

11 
   

1.ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกดวยพลัย
โอเมตริก            
- จํานวน 8 สัปดาห 

0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0.90 0.90  

2. ความหนักของการฝก (Intensity) มี
ความเหมาะสม 
สัปดาหท่ี 1 – 4  
ทาท่ี 1 เขยงขาเดียวเขาชอง 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0.81 0.81  

ทาท่ี 2 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับ
ซาย – ขวา 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 3 ยืนรับ-สง ลูกบอลนํ้าหนัก 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 4 กระโดดเทาคู  ไปทางดาน
ซาย-ขวา  

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูขามกรวยไป
ขางหนายกสนเทาข้ึน 

1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0.81 0.81  

ทาท่ี 6 ผลักบอลไปทางดานหนาเขา
หาผนัง 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  
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รายการขอความคิดเห็น 
ระดับความคิดเห็น ผูทรงคุณวุฒิ คนท่ี 

คา
ความ
เท่ียงต

รง 

วัด
ได
ตรง
ตาม
วัตถุ
ประ
สงค 

คา
ความ
เท่ียงต

รง 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
1
0 

11 
   

ทาท่ี 7 กระโดดเทาคูไปดานหนา
แบบสควอท 

1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0.90 0.90  

ทาท่ี 8 เหว่ียงบอลเขาหากําแพง 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 9 ว่ิงสไลดขางซาย-ขวา แลว
กระโดด 

1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0.81 0.81  

ทาท่ี 10 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

สัปดาหท่ี 5 - 8 
ทาท่ี 1 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหา
ผนัง 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 2 เหว่ียงบอลเขาหากําแพง 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 3 ว่ิงสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลว
กระโดด 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 4 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับ
ฟนปลา 

1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0.90 0.90  

ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูสี่ ทิศขามกรวย 
30 - 50 ซม. 

1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0.81 0.81  

ทาท่ี 6 กระโดดเขาชิดอก 5 ครั้งแลว
ว่ิง 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 7 กระโดดข้ึนบันไดแลวสควอท 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 8 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 60-
70 ซม. 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 9 ลุกน่ังรับสงลูกบอลนํ้าหนัก 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0.81 0.81  

ทาท่ี 10 กระโดดข้ึนบันได 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

3. จํานวนครั้งในการทําซ้ํา (Repetitions) 
- สัปดาหท่ี 1 - 4 จะฝกจาํนวน 10 ทาฝก 
ทาท่ี 1 เขยงขาเดียวเขาชอง 4 ครัง้ 4 เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 2 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับซาย – 
ขวา 4 ครั้ง 4 เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 3 ยืนรับ-สง ลูกบอลนํ้าหนัก 8 ครั้ง 3 
เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  
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รายการขอความคิดเห็น 
ระดับความคิดเห็น ผูทรงคุณวุฒิ คนท่ี 

คา
ความ
เท่ียงต

รง 

วัด
ได
ตรง
ตาม
วัตถุ
ประ
สงค 

คา
ความ
เท่ียงต

รง 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
1
0 

11 
   

ทาท่ี 4 กระโดดเทาคู ไปทางดานซาย-ขวา  
2 ครั้ง 3 เซต 

1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0.90 0.90  

ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูขามกรวยไปขางหนา
ยกสนเทาข้ึน 3 ครั้ง 4 เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 6 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง 
10 ครั้ง 3 เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 7 กระโดดเทาคูไปดานหนาแบบสค
วอท 3 ครั้ง 4 เซต 

1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0.81 0.81  

ทาท่ี 8 เหว่ียงบอลเขาหากําแพง 8 ครั้ง 3 
เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 9 ว่ิงสไลดขางซาย-ขวา แลวกระโดด 
2 ครั้ง 4 เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 10 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 12 
ครั้ง 4 เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

- สัปดาหท่ี 5 – 8 จะฝกจํานวน 10 ทาฝก 
ทาท่ี 1 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง 
10 ครั้ง 3 เซต 

1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0.81 0.81  

ทาท่ี 2 เหว่ียงบอลเขาหากําแพง 10 ครั้ง 3 
เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 3 ว่ิงสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลว
กระโดด 4 ครั้ง 4 เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 4 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับฟน
ปลา 6 ครั้ง 4 เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูสี่ทิศขามรั้ว 30 - 50 
ซม. 3 ครั้ง 3 เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 6 กระโดดเขาชิดอก 5 ครั้งแลวว่ิง 2 
ครั้ง 3 เซต 

1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0.90 0.90  

ทาท่ี 7 กระโดดข้ึนบันไดแลวสควอท 10 
ครั้ง 3 เซต 

1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0.81 0.81  

ทาท่ี 8 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 60-70 ซม. 
2 ครั้ง 3 เซต 
 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  
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รายการขอความคิดเห็น 
ระดับความคิดเห็น ผูทรงคุณวุฒิ คนท่ี 

คา
ความ
เท่ียงต

รง 

วัด
ได
ตรง
ตาม
วัตถุ
ประ
สงค 

คา
ความ
เท่ียงต

รง 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
1
0 

11 
   

ทาท่ี 9 ลุกน่ังรับสงลูกบอลนํ้าหนัก 6 ครั้ง 
3 เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 10 กระโดดข้ึนบันได 5 ครั้ง 4 เซต 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

4. ระยะเวลาการพัก (Recovery) 
- สัปดาหท่ี 1 - 4 พักระหวางเซต 2 - 3 
นาที พักระหวางทา 3 – 5 นาที 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

- สัปดาหท่ี 5 - 8 พักระหวางเซต 2 - 3 
นาที พักระหวางทา 5 – 7 นาที 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

5. การอบอุนรางกาย คลายอุนและการยดื
เหยียดกลามเน้ือ 10 - 15 นาที 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

6. ความถ่ีของโปรแกรมการฝกตอสัปดาห 
(Frequency) 
 - 3 ครั้งตอสัปดาห 
 - วันละ 45 - 60 นาที 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

 

ขอเสนอแนะ สรุปไดดังนี้ 
  5.1) ควรพิจารณาพ้ืนฐานของความแข็งแรงของนักกีฬากอนเริ่มตนการฝกของ
โปรแกรม เนื่องดวยการฝกพลัยโอเมตริก เปนการฝกท่ีตองมีการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว หากนักกีฬา
มีพ้ืนฐานความแข็งแรงคอนขางนอยอาจตองระมัดระวังเรื่องของการบาดเจ็บ  
  5.2) ระยะเวลาในการฝกพลัยโอเมตริก สามารถทําไดตั้งแต 6-8 สัปดาห ผูวิจัยอาจ
ปรับโปรแกรมจาก 8 สัปดาหใหเหลือ 6 สัปดาหได 
  5.3) ในขณะท่ีทําการฝกนักกีฬาตามโปรแกรม ผูวิจัยควรกระตุนใหนักกีฬาปฏิบัติทา
ฝกในโปรแกรมอยางเต็มความสามารถสูงสุด(Maximum effort) 
  5.4) เสนอแนะระดับความหนักในการฝก ควรอยูท่ี 2-3 วันตอสัปดาห และควรมี
การจัดเรียงทาฝกใหเปนไปตามลําดับข้ันของการฝก จากกลุมกลามเนื้อมัดใหญไปหากลุมกลามเนื้อมัด
เล็ก เพ่ือเปนการกระตุนการทํางานของกลามเนื้อ กอใหเกิดความพรอมในการฝกในทาถัดไป 
  5.5) ควรวางการฝกพลัยโอเมตริกกอนท่ีจะฝกบาสเกตบอลตามปกติในแตละวัน 
เนื่องดวยการฝกพลัยโอเมตริกมีความหนักสูง การฝกปกติแลวใหนักกีฬาฝกพลัยโอเมตริกอาจทําให
นักกีฬาปฏิบัติไดไมเต็มท่ีเพราะลาและอาจกอใหเกิดอาการบาดเจ็บได                     
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 คาความเท่ียงตรงท่ีไดนํามาหาคาเฉลี่ยของคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 11 ทาน ซ่ึง

คาเฉลี่ยท่ียอมรับไดตองมีคาตั้งแต 0.50 ข้ึนไป โดยคํานวณจากสูตรตอไปนี้ 

 

   IOC = 
∑R
N

 

 

  เม่ือ IOC แทน ดัชนีความสอดคลองของเนื้อหาของโปแกรมการฝก 

   ΣR แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 

   N    แทน จํานวนผูเชี่ยวชาญ 

เกณฑ            
1.      ขอคําถามท่ีมีคา IOC ตั้งแต 0.50-1.00 มีคาความเท่ียงตรง ใชได 
2.      ขอคําถามท่ีมีคา IOC ต่ํากวา 0.50 ตองปรับปรุง ยังใชไมได 

 
สรุป : แบบประเมินความเท่ียงตรง (IOC) ของ รูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกซ่ึงเปนเครื่องมือของการ

 วิจัย เรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

 บาสเกตบอลหญิง มีคาความเท่ียงตรง ท่ียอมรับได อยูระหวาง 0.81-1.00  มากกวา 0.50 

 สามารถนําโปรแกรมพลัยโอ เมตริกไปใชในงานวิจัยได 
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ภาคผนวก จ 

หนังสือเชิญผูเช่ียวชาญตรวจเครื่องมือวิจัย 
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ภาคผนวก ฉ 
 

หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 
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หนังสือแสดงเจตนายินยอมเขารวมการวิจัย (Informed Consent Form) 

สําหรับผูเขารวมการวิจัยท่ีอายุตั้งแต 18 ปข้ันไป 

วันท่ี ……………… เดือน ……………… พ.ศ. ……………… 

ขาพเจา (นาย/นาง/นางสาว) ................................................................................ อายุ .............. ป อาศัยอยู

บานเลขที่ …….. ถนน…………… ตําบล………..… อําเภอ………….… จังหวัด…………….......….รหัสไปรษณีย 

…..........  โทรศัพท ………………………… ขอแสดงเจตนายินยอมเขารวมโครงการวิจัย เร่ือง ผลของการฝก

โปรแกรมพลัยโอเมตริกที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงโดยสมัครใจ 

ขาพเจาไดรับทราบรายละเอียดเก่ียวกับที่มาและจุดมุงหมายในการทําวิจัย รายละเอียดข้ันตอนตาง 

ๆ ที่จะตองปฏิบัติหรือไดรับการปฏิบัติ ประโยชนที่คาดวาจะไดรับของการวิจัยและความเสี่ยงที่อาจจะ

เกิดข้ึนจากการเขารวมการวิจัย รวมทั้งแนวทางปองกันและแกไขหากเกิดอันตรายข้ึน โดยไดอานขอความที่มี

รายละเอียดอยูในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัยโดยตลอด อีกทั้งยังไดรับคําอธิบายและตอบขอสงสัยจาก

หัวหนาโครงการวิจัยเปนที่เรียบรอยแลว 

ขาพเจาไดทราบถึงสิทธิ์ที่ขาพเจาจะไดรับขอมูลเพิ่มเติมทั้งทางดานประโยชนและโทษจากการเขา

รวมการวิจัย และสามารถถอนตัวหรืองดเขารวมการวิจัยไดทุกเมื่อ และยินยอมใหผูวิจัยใชขอมูลสวนตัวของ

ขาพเจาที่ไดรับจากการวิจัย แตจะไมเผยแพรตอสาธารณะเปนรายบุคคล โดยจะนําเสนอเปนขอมูลโดยรวม

จากการวิจัยนั้น 

หากขาพเจามีขอของใจเก่ียวกับข้ันตอนของการวิจัย หรือหากเกิดผลขางเคียงที่ไมพึงประสงคจาก

การวิจัยข้ึนกับขาพเจา ขาพเจาจะสามารถติดตอกับ อาจารยนรินทรา จันทศร โทรศัพท 094-9916195 

ติดตอได 24 ชั่วโมง 

หากขาพเจาไดรับการปฏิบัติไมตรงตามที่ไดระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย ขาพเจาจะ

สามารถติดตอกับฝายเลขานุการคณะกรรมการจริยธรรมการวจิัยในมนุษย มหาวิทยาลัยศิลปากร โดยติดตอ

ไดที่ สํานักงานบริหารการวิจัย นวัตกรรมและการสรางสรรค มหาวิทยาลัยศิลปากร เลขที่ 6 ถ.ราชมรรคาใน    

ต.พระปฐมเจดีย อ.เมือง จ.นครปฐม 73000 หมายเลขโทรศัพท/โทรสาร 034-255808 มือถือ 098-

5479738 ในเวลาราชการ 

 ขาพเจาไดเขาใจขอความในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย และหนังสือแสดงเจตนายินยอมนี้โดย

ตลอดแลว จึงลงลายมือชื่อไว 

 

ลงชื่อ …………...……………………… ผูเขารวมการวิจัย      ลงชื่อ ………………………………… หัวหนาโครงการวิจัย                 

      (    )                          (อาจารยนรินทรา จันทศร) 

     วันที่ ...............................................  วันที่ ..........................................      
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ภาคผนวก ช 

หนังสือรับรองการขอการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย 
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ประวัติผูวิจัย 

 

1.ช่ือ    นางสาว นรินทรา จนัทศร 

ตําแหนงวิชาการปจจุบัน  อาจารย ดร. 

สังกัด    สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

    ภาควิชาพ้ืนฐานทางการศึกษา   คณะศึกษาศาสตร 

ประวัติการศึกษา 

ระดับการศึกษา  สาขาวิชาเอก   สถาบันการศึกษา 

ปริญญาตรี  วท.บ.วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ(2548) 

ปริญญาโท  วท.ม.วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ(2551) 

ปริญญาเอก  ปร.ด.การจัดการกีฬา  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร(2564) 

 
2.ช่ือ    นายพิทักษ สุพรรโณภาพ 

ตําแหนงวิชาการปจจุบัน  อาจารย ดร. 

สังกัด    สาขาวิชาวิทยวิธีทางการวิจัย 

    ภาควิชาพ้ืนฐานทางการศึกษา   คณะศึกษาศาสตร 

ประวัติการศึกษา 

ระดับการศึกษา  สาขาวิชาเอก    สถาบันการศึกษา 

ปริญญาตรี  วท.บ.(สถิติ)    มหาวิทยาลัยศิลปากร 

ปริญญาโท  ศศ.ม.(พัฒนศึกษา)   มหาวิทยาลัยศิลปากร 

ปริญญาเอก  ปร.ด.(การวิจัยและพัฒนาศักยภาพมนุษย) มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

  
3.ช่ือ    นายคณิต  เขียววิชัย 

ตําแหนงวิชาการปจจุบัน  ศาสตราจารย ดร. 

สังกัด    สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

    ภาควิชาพ้ืนฐานทางการศึกษา   คณะศึกษาศาสตร 

ประวัติการศึกษา 

ระดับการศึกษา  สาขาวิชาเอก   สถาบันการศึกษา 

ปริญญาตรี  ค.บ. (พลศึกษา)    จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  (2517) 
ปริญญาโท  ค.ม. (พลศึกษา)  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  (2521) 
ปริญญาเอก  ค.ด. (อุดมศึกษา)  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  (2551) 
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4.ช่ือ    นายอัยรัสต  แกสมาน 

ตําแหนงวิชาการปจจุบัน  อาจารย 

สังกัด    สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

    ภาควิชาพ้ืนฐานทางการศึกษา   คณะศึกษาศาสตร 

ประวัติการศึกษา 

ระดับการศึกษา  สาขาวิชาเอก   สถาบันการศึกษา 

ปริญญาตรี  ศศ.บ. (พลศึกษา)   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร (2541) 
ปริญญาโท  ศศ.ม. (พลศึกษา)   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร (2545) 
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