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ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา แขนและหัวไหล ความคลองแคลววองไว ความเร็ว และสมรรถภาพการใช
พลังงานแบบไมใชออกซิเจน 
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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; 



ค 
 

 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 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลอง ท่ีฝกดวย
โปรแกรมพลัยโอเมตริกในชวงเวลาฝกท่ีแตกตางกัน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 

63 

2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าองคประกอบของรางกายในสวน
ปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

66 

3 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยองคประกอบของรางกายในสวน
ปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

67 

4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของกลามเนื้อหลัง
และตนขาดานหลัง (Sit and reach) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ี
ตางกัน 

67 

5 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลัง
และตนขาดานหลัง (Sit and reach) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ี
ตางกัน 

68 

6 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของกลามเนื้อ
ลําตัว (Back extension) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

68 

7 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว 
(Back extension) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

69 

8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
(Grip strength)  ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

69 

9 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
(Grip strength) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

70 

10 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
(Leg strength) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

70 

11 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
(Leg strength)ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

71 

12 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงและพลังของ
กลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการ
ทดลองท่ีตางกัน 

71 

13 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงและพลังของ
กลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการ
ทดลองท่ีตางกัน 

72 
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14 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา 
(Vertical jump) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

72 

15 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา 
(Vertical jump) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

73 

16 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา 
(Standing long jump) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

73 

17 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา 
(Standing long jump) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

74 

18 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว 
(Semo test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

74 

19 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว 
(Semo test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

75 

20 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว 
(Shuttle run) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

75 

21 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว 
(Shuttle run) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

76 

22 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว 
(Three shuttle run) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

76  

23 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว 
(Three shuttle run) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

77 

24 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความเร็ว (40-Meter sprint) 
ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

77 

25 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความเร็ว (40-Meter sprint) 
ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

78 

26 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใชพลังงาน
แบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ี
ตางกัน 

78 

27 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยวัดสมรรถภาพการใชพลังงาน
แบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ี
ตางกัน 

79 
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28 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใชพลังงาน
แบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลา
การทดลองท่ีตางกัน 

79 

29 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยวัดสมรรถภาพการใชพลังงาน
แบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลา
การทดลองท่ีตางกัน 

80 

30 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุม ท่ีไมได
ฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริกในชวงเวลาฝกท่ีแตกตางกัน กอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 

80 

31 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าองคประกอบของรางกายใน
สวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ี
ตางกัน 

83 

32 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของกลามเนื้อ
หลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลอง
ท่ีตางกัน 

83 

33 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของกลามเนื้อ
ลําตัว (Back extension) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

84 

34 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขน (Grip strength)  ของกลุมควบคุมในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

84 

35 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขน (Grip strength) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

85 

36 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
(Leg strength) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

85 

37 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงและพลังของ
กลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการ
ทดลองท่ีตางกัน 

86 

38 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา 
(Vertical jump) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

86 

39 ตารางท่ี 39 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อ
ขา (Vertical jump) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

87 

40 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา 
(Standing long jump) ของกลุมควบคุมในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

87 
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41 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว 
(Semo test) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 
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บทท่ี 1 

บทนํา 

ความสําคัญและท่ีมาของปญหาการวิจัย 

 ในปจจุบันประชากรท้ังในไทยและตางประเทศใหความสําคัญกับสุขภาพเพ่ิมมากข้ึน เห็นไดจาก
แนวโนมการออกกําลังกายดวยวิธีการตาง ๆ ท่ีมีความหลากหลาย ในทุกเพศทุกวัย ท้ังกิจกรรมทางกาย 
การออกกําลังกาย การใชกิจกรรมกีฬาเปนสื่อเพ่ือพัฒนาสุขภาพ จากท่ีเปนกิจกรรมท่ีใชพัฒนาสุขภาพ
พัฒนาไปสูเกมกีฬาเพ่ือความเปนเลิศ โดยประเภทกีฬาในประเทศไทยท่ีเปนท่ีนิยมนั้น ไดแก ฟุตบอล 
วอลเลยบอล บาสเกตบอล ท่ีมีการจัดการแขงขันเพ่ือความเปนเลิศหลายรายการ รวมท้ังพัฒนาไปสู
รายการอาชีพเพ่ือใหนักกีฬามีรายได 

กีฬาบาสเกตบอลถูกบรรจุในหลักสูตรการเรียนการสอนแทบ ทุกระดับการศึกษา ตั้งแต

ระดับประถม มัธยม และอุดมศึกษา นอกจากนี้ยังมี การแขงขัน อยูตลอดเวลา องคกรสําคัญท่ีสงเสริม

และจัดการแขงขันกีฬาบาสเกตบอล ในประเทศไทย ไดแก สมาคมบาสเกตบอลแหงประเทศไทยในพระ

บรมราชูปถัมภ กรมพลศึกษา กรุงเทพมหานคร การกีฬาแหงประเทศไทย ทบวงมหาวิทยาลัย (กีฬา

มหาวิทยาลัย) กองทัพ (กีฬาเหลาทัพ) กองทัพอากาศ (กีฬานักเรียน) สถาบันการศึกษาท่ัวไป 

บาสเกตบอลเปนกีฬาท่ีเลนในรมเปนหลัก สนามท่ีใชเลนมีขนาดคอนขางเล็ก คะแนนจะไดจากการโยนลูก

เขาหวงจากดานบน (shoot) ทีมท่ีมีคะแนนมากกวาในตอนจบเกมจะเปนฝายชนะ สามารถนําพาลูกโดย

การกระเดงกับพ้ืน (dribble) หรือสงลูกกันระหวางเพ่ือนรวมทีม เกมจะหามการกระทบกระแทกท่ีทําให

เปนฝายไดเปรียบ (foul) และมีกฎขอบังคับเก่ียวกับการครองบอล เกมบาสเกตบอลมีการพัฒนาเทคนิค

การเลนตาง ๆ เชน การชูต การสง และการเลี้ยงลูก รวมไปถึงตําแหนงผูเลน และตําแหนงการยืนในเกม

รุกและเกมรับ ผูเลนท่ีตัวสูงถือเปนขอไดเปรียบ ถึงแมวาในการเลนแขงขันจะควบคุมโดยกฎกติกา การ

เลนรูปแบบอ่ืน ๆ ท่ีแตกตางกันไปในแตละรายการ รวมท้ังบาสเกตบอลสําหรับเลนผอนคลายก็มีการคิด

ข้ึนเพ่ือใหทุกคนท่ีสนใจในกีฬาบาสเกตบอลไดมีสวนรวมในการทํากิจกรรม นอกจากนี้บาสเกตบอลยังเปน

กีฬาท่ีคนนิยมดูอีกดวย  

องคประกอบท่ีสําคัญในกีฬาบาสเกตบอล คือ ตองการความรวดเร็ว การเรงความเร็ว การชะลอ

ความเร็ว พลังของกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของ

กลามเนื้อ ความออนตัว ความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางและเทคนิคท่ีเฉพาะเจาะจงของทักษะท่ีจะชวยใน

การเคลื่อนไหวตาง ๆ ในการแขงขันมีประสิทธิภาพมากข้ึน นักกีฬาบาสเกตบอลจะมีการเคลื่อนไหวอยู

ตลอดเวลาและมีทาทางมากกวา 1,000 ทาทางการเคลื่อนไหว เชน การปองกัน การบุก การวิ่ง การ

เปลี่ยนทิศทางการ การกระโดด เปนตน (Abdelkrim et.al, 2010) จะเห็นไดวากีฬาบาสเกตบอลเปน

กีฬาท่ีตองการใชสมรรถภาพทางกายครบทุกดาน ท้ังทางดานสมรรถภาพรางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 
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(Health-related physical fitness) และสมรรถภาพรางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ (Skill –related 

physical fitness) และนับตั้งแตบาสเกตบอลไดรับความนิยมเปนอยางมาก ไดมีการปรับการเลนเพ่ือ

ความสนุกสนานมากยิ่งข้ึนและทําใหทุกคนสามารถเขาถึงได สมาพันธบาสเกตบอลโลก (FIBA) ไดสราง

กีฬาบาสเกตบอล ประเภททีม 3 คน(3x3) โดยแตละทีมมีผูเลน ทีมละ 3 คน มีผูเลนสํารอง 1 คน ใชเวลา

ในการแขงขันครั้งละ 10 นาที พ้ืนท่ีท่ีใชในการแขงขันเพียงครึ่งสนาม จากเดิมมีแคประเภททีม 5 คน

(5x5) ใชเวลาในการแขงขัน 4 ควอเตอร ควอเตอรละ 10 นาที และพ้ืนท่ีเต็มสนาม (ขนาดความกวาง 15 

เมตร และยาว 28 เมตร) จากการมีการแขงขันบาสเกตบอลประเภททีม 3 คน ทําใหกีฬาบาสเกตบอลเปน

ท่ีแพรหลายมากยิ่งข้ึน เพราะไมจําเปนตองมีผูเลนถึง 5 คน ก็สามารถฝกซอมหรือแขงขันได ท้ังนี้ กีฬา

บาสเกตบอล ท้ังประเภท 3x3 คน หรือ 5x5 คน มีทักษะพ้ืนฐานท่ีเหมือนกัน แตดวยรูปแบบกฎกติกาใน

การแขงขันท่ีแตกตางกันดวยระยะเวลา ผูฝกสอนจึงมีความจําเปนตองพิจารณาสมรรถภาพทางกายให

สอดคลองกับประเภทของการแขงขัน  

สําหรับนักกีฬาท่ีดีนั้นตองมีสมรรถภาพทางกายท่ีพรอมในหลาย ๆ ดาน อาทิ เชน ความแข็งแรง 

ความเร็ว ความยืดหยุน ความออนตัว ความอดทนและความคลองแคลววองไว (สุพิตร สมาหิโต, 2548) 

กลาววา สมรรถภาพทางกายมีความเก่ียวของในการสนับสนุนใหเกิดระดับความสามารถและทักษะในการ

แสดงออกของการเคลื่อนไหวและการเลนกีฬามีประสิทธิภาพมากข้ึน และ (เจริญ กระบวนรัตน, 2545) 

กลาววา การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมข้ึนจําเปนตองกระตุนเรากลามเนื้อใหทํางานหนักและ

มากข้ึนกวาเดิมจึงจะไดผลการพัฒนาขีดความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อระดับสูงสุดและปจจัยท่ี

ทําใหเกิดความคลองตัวนั้น ประกอบไปดวยการทํางานรวมกันของกลามเนื้อ พลังของกลามเนื้อ เวลา

ปฏิกิริยาตอบสนอง จึงทําใหฝกสมรรถภาพของนักกีฬามีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน ดังนั้นการพัฒนาสมรรถภาพ

ในกีฬาบาสเกตบอล เปนสิ่งท่ีมีความจําเปนอยางยิ่ง นอกเหนือจากเปนองคประกอบดานทักษะของ

นักกีฬาในข้ันพ้ืนฐานแลว การฝกฝนท้ังทักษะและสมรรถภาพทางกายจะชวยใหนักกีฬามีการเคลื่อนไหว

ทาทางตาง ๆ ระหวางการแขงขันไดดียิ่งข้ึนและนําไปสูการแสดงออกทางความสามารถในการแขงขันได

อยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน การฝกท่ีเนนรูปแบบผสมผสานเพ่ือใหไดสมรรถภาพของกลามเนื้อท่ีสมบูรณ

และใชระยะเวลาสั้นๆ จะชวยประหยัดเวลาในการฝกซอมซ่ึงเหมาะสมตอการฝกฝนในกีฬาประเภททีม

อยางมาก การฝกดังกลาวนี้ คือ การฝกเชิงซอนมีองคประกอบอยู 4 องคประกอบ ไดแก การฝกดวย

น้ําหนัก (Resistance training) ซ่ึงพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric 

training) พัฒนาพลังของกลามเนื้อ การฝกวิ่งพัฒนาความเร็ว (Sprint training) และการฝกแบบ

เฉพาะเจาะจง (Sport Specific training) ชวยพัฒนาความคลองแคลววองไวในการแขงขัน (Quickness 

training) จึงตองมีการศึกษาเพ่ิมเติมในเรื่องของรูปแบบการฝกเชิงซอนเพ่ือเปนประโยชนตอการฝกซอม
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และตอประสิทธิภาพในการแขงขันสถานการณจริง (Chu, 1992) โดยเฉพาะอยางยิ่งกีฬาบาสเกตบอลท่ีมี

ลักษณะการเคลื่อนไหวดวยความเร็ว แรง จากความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ และเปนกีฬาประเภท

ทีมจึงมีความนาสนใจท่ีจะนําเอารูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกมาใชฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

 สําหรับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก ในทางปฏิบัติทักษะทางการกีฬาสวนใหญกลามเนื้อจะมี

การหดตัวแบบเอกเซนทริก (Eccentric) และตามดวยการหดตัวของกลามเนื้อแบบคอนเซนทริก 

(Concentric) อยางรวดเร็วซ่ึงเปนลักษณะการทํางานท่ีมีความเฉพาะเจาะจงและตองการสมรรถภาพทาง

กายท่ีเฉพาะเจาะจงทางดานพลังระเบิด (Explosive Power) หรือความสามารถในการใชความแข็งแรง

เอาชนะแรงตานทานไดดวยความเร็ว (Speed-strength) ความเร็วและความแข็งแรงเปนสมรรถภาพท่ี

พบเห็นไดหลากหลายรูปแบบในการเคลื่อนไหวของนักกีฬา (สนธยา สีละมาด, 2550) และสอดคลองกับ

ทักษะการเคลื่อนไหวของกีฬาบาสเกตบอลท่ีมีจังหวะกระชาก กระโดด เรงความเร็วในการเปลี่ยนแปลง

ทิศทางไดอยางคลองแคลววองไว 

 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ

ทางกายในกีฬาเพ่ือสงผลตอความเปนเลิศและการแขงขันในกีฬาชนิดตางๆ การศึกษาและวิจัยหลาย

เอกสาร  พบวา การฝกพลัยโอเมตริกสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลง ดานความแข็งแรง ความเร็ว พลัง

กลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว ในชนิดกีฬาฟุตบอล วอลเลยบอล (ลดารัตน มะลิหวล, 2557;

ปราชญ อัคคะสาระกุล และชนินทรชัย อินทิราภรณ, 2557; จักรกฤษณ พิเดช, 2563 และ Abbas 

Asadi, 2013) และงานวิจัยบางเอกสารท่ีใชหลักการฝกพลัยโอเมตริก พบวา สามารถชวยพัฒนาสามารถ

ทางกายดานอ่ืน ๆ ได เชน ดานองคประกอบรางกาย ความออนตัว ระบบแอนแอโรบิก และระบบแอนแอ

โรบิก ในกีฬา วอลเลยบอล ฟุตบอล บาสเกตบอล และมวยไทย ซ่ึงเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญและไมมี

นัยสําคัญทางสถิติ แตในภาพรวมสงผลตอสมรรถภาพทางกายในทางท่ีดีข้ึน(ปราชญ อัคคะสาระกุล และ

ชนินทรชัย อินทิราภรณ, 2557; นาทรพี ผลใหญ, 2551; Khan & Ramzan, 2016 และ Živković, D. et 

al., 2019) 

 จากความสําคัญของการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริกในกีฬาชนิดตางๆ และผลท่ีเกิดข้ึนกับ

สมรรถภาพทางกายตามท่ีกลาวมา ท้ังดานท่ีเกิดการพัฒนาใหเห็นอยางชัดเจน และดานท่ีสงกระทบตอ

สมรรถภาพทางกายดานท่ียังไมชัดเจนแตมีทิศทางท่ีดีข้ึน ผูวิจัยจึงเห็นความสําคัญในการศึกษาคนควา

สรางโปรแกรมพลัยโอเมตริกและใชโปรแกรมพลัยโอเมตริกเปนแนวทางในการเพ่ิมสมรรถภาพทางกายใน

กีฬาบาสเกตบอล ท่ีจะสามารถชวยในการและขีดความสามารถของนักกีฬาบาสเกตบอลใหไดมากท่ีสุด 

และสรางโอกาสใหนักกีฬาประสบความสําเร็จในการเลนและการแขงขันมากข้ึน 
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กรอบแนวคิดทางทฤษฎีท่ีใชในการวิจัย หรือกรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัย เพ่ือศึกษาคนควาและพัฒนาโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอ

สมรรถภาพทางกายนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงมหาวิทยาลัย มีกรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจัย ซ่ึงสามารถ

แสดงเปนแผนภูมิไดดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบท่ี 1 กรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจัย 

 

คําถามการวิจัย 

 1. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง

มหาวิทยาลัย ควรมีลักษณะเปนอยางไร 

 2. สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ผลการพัฒนาสมรรถภาพทางกายแตกตาง

กันอยางไร เม่ือเปรียบเทียบกอนการฝกและหลังการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก  สัปดาหท่ี 4 และ

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาท่ีเปนนักกีฬา

บาสเกตบอล 

แนวคิดเก่ียวกับ นักกีฬา

บาสเกตบอลมหาวิทยาลัย 

โปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมี

ผลตอสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬา 

1) หลักการและ

วัตถุประสงค 

2) เง่ือนไขและข้ันตอนการ

ฝกดวยโปรแกรมพลัยโอ

เมตริก 

3) การวัดและการ

ประเมินผล 

    

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
บาสเกตบอลระดับมหาวิทยาลัย 

1) องคประกอบทางรางกาย  
2) ความออนตัว  
3) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
4) พลังกลามเนื้อ  
5) ความคลองแคลววองไว  
6) ความเร็ว  
7) สมรรถภาพการใชพลังงาน
แบบใชออกซิเจน 

8) สมรรถภาพทางกายแบบไมใช
ออกซิเจน 

แนวคิดเก่ียวกับ  

การฝกพลัยโอเมตริก 

แนวคิดเก่ียวกับ  

สมรรถภาพทางกาย 
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 2. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง กอนการฝกและ

หลังการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  

 

สมมติฐานของการวิจัย 

 1. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ทําใหสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง กอน

การทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน 

 2. สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงของกลุมทดลองกับกลุมควบคุม หลังการ

ทดลองสัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

 1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

  ประชากรท่ีใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ระดับมหาวิทยาลัย 

ท่ีอยูในพ้ืนท่ีของจังหวัดนครปฐม 7 สถาบัน ชวงอายุระหวาง 18-23 ป นักกีฬาจํานวนท้ังสิ้น 150 คน  

  กลุมตัวอยาง 

  กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาบาสเกตบอลหญิงมหาวิทยาลัย

ศิลปากร และนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงมหาวิทยาลัยมหิดล อายุ 18-23 ป จํานวน 14 คน ไดจากการ

เลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) แบงออกเปน 2 กลุม กลุมทดลอง คือ นักบาสเกตบอล

หญิงมหาวิทยาลัยศิลปากรท่ีฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก และ กลุมควบคุม คือ นักกีฬาบาสเกตบอล

หญิงมหาวิทยาลัยมหิดลท่ีทําการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ กลุมละ 14 คน รวมกลุมตัวอยางท้ังสิ้น 

28 คน 

 2. ตัวแปร 

  2.1 ตัวแปรตน คือ โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิงมหาวิทยาลัย   

 2.2 ตัวแปรตาม คือ สมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย 8 ดาน ไดแก 

   2.2.1 องคประกอบทางรางกาย  

   2.2.2 ความออนตัว    

   2.2.3 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  

   2.2.4 พลังกลามเนื้อ    

   2.2.5 ความคลองแคลววองไว   
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   2.2.6 ความเร็ว 

   2.2.7 สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 

   2.2.8 สมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจน 

ขอจํากัดของการวิจัย 

 ผูวิจัยไมสามารถควบคุมกลุมตัวอยางในเรื่องการรับประทานอาหาร การพักผอนตลอดจนการเขา

รวมกิจกรรมการออกกําลังกายอ่ืนๆ ท่ีเคยปฏิบัติอยูเปนประจําในชวงท่ีมีการเก็บขอมูล   

        

นิยามศัพทเฉพาะ  

 โปรแกรมพลัยโอเมตริก หมายถึง การฝกบริหารรางกายท่ีใชกําลังความแข็งแรงและความรวดเร็ว

ในการหดตัวของกลามเนื้อ เพ่ือการเคลื่อนไหวอยางฉับพลัน โดยมีลักษณะการฝกดวยแรงตาน จาก

น้ําหนักรางกายผูฝก(แรงตานภายใน) และการฝกจากอุปกรณการฝกรูปแบบตาง ๆ (แรงตานภายนอก) 

คือ อุปกรณฝกดวยน้ําหนัก (Weight Machine) เชน ดัมเบลล(Dumbell) บารเบล(Barbell) ลูกบอลยาง

น้ําหนัก(Medicine ball) และอุปกรณการฝกภาคสนาม เชน บันไดลิง(Ladder) ตารางเกาชอง(9 

square) กรวย(Mark) จานเตี้ย(Disc plate) รั้ว (Hurdle) โดยท่ัวไปจะทําการฝกตามหลักการฝก 3 วัน

ตอสัปดาห เปนระยะเวลาประมาณ 8 สัปดาห ใชเวลาในการฝกเฉลี่ย 45-90 นาทีตอครั้ง มีข้ันตอนของ

การ อบอุนรางกาย ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนท่ี การฝกตามโปรแกรม และการยืดเหยียดกลามเนื้อ

เม่ือเสร็จสิ้นการฝก  

 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย 

ความออนตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว ความเร็ว สมรรถภาพ

การใชพลังงานแบบใชออกซิเจนและไมใชออกซิเจน (เกณฑสมรรถภาพนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศ

ไทย, 2561) 

 นักกีฬาบาสเกตบอลหญิง หมายถึง นักกีฬาบาสเกตบอล ประเภททีมหญิง มหาวิทยาลัยศิลปากร

และนักกีฬาบาสเกตบอล ประเภททีมหญิงมหาวิทยาลัยมหิดล อายุ 18-23 ป จํานวน 28 คน  

 

ประโยชนท่ีจะไดรับ 

 1. ไดโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายสําหรับนักศึกษาท่ีเปน

นักกีฬาบาสเกตบอล 

 2. สามารถนําผลการวิจัยไปใชในการฝกสมรรถภาพทางกายดวยพลัยโอเมตริก เพ่ือสงเสริม

สมรรถภาพทางกายท่ีจําเปนในการแขงขันกีฬาบาสเกตบอลระดับอุดมศึกษาได  
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บทท่ี 2 

วรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ 

 ในการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิง เพ่ือใหงานวิจัยนี้มีความสมบูรณผูวิจัยไดมีการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ี
เก่ียวของ ตามประเด็นดังตอไปนี้ 
 1. กีฬาบาสเกตบอล (Basketball) 
 2. หลักการฝกกีฬา 
 3. สมรรถภาพทางกาย 
  3.1 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ (ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความอดทน
ของกลามเนื้อ  ความออนตัว  ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และ องคประกอบรางกาย) 
  3.2 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับการเคลื่อนไหวและทักษะ (ความเร็ว พลัง
กลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว การทรงตัว เวลาปฏิกิริยา และการทํางานท่ีประสานกันของระบบ
ประสาทและกลามเนื้อ) 
 4. หลักการฝกเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 5. การฝกพลัยโอเมตริก 
 6. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
  6.1 งานวิจัยในประเทศ  
  6.2 งานวิจัยตางประเทศ 
 
1.กีฬาบาสเกตบอล 

ประวัติกีฬาบาสเกตบอล 
บาสเกตบอล (Basketball) (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2553) เปนกีฬาประจําชาติอเมริกัน ถูกคิด

ข้ึน เพ่ือตองการชวยใหเหลาสมาชิก Y.M.C.A. ไดมีกีฬาเลนในชวงฤดูหนาว เนื่องจากในชวงฤดูหนาว 
สภาพพ้ืนภูมิประเทศจะถูกปกคุลมดวยหิมะ ทําใหไมสามารถเลนกีฬากลางแจงได เชน อเมริกัน ฟุตบอล 
เบสบอล คณะกรรมการสมาคม Y.M.C.A. จึงไดพยายามหาหนทางแกไขใหบรรดาสมาชิก ไดมีกีฬาในชวง
ฤดูหนาว เพ่ือไมเกิดความเบื่อหนาย ในป ค.ศ.1891 Dr.James A.Naismith ครูสอนพลศึกษาของ The 
International Y.M.C.A. Training School อยูท่ีเมือง Springfield รัฐ Massachusetts ไดรับ
มอบหมายจาก Dr.Gulick ใหคิดคนกีฬาในรมท่ีเหมาะสมท่ีจะเลนในชวงฤดูหนาว Dr.James จึงได
ดัดแปลงการเลนกีฬาอเมริกันฟุตบอลและเบสบอล รวมเขา ดวยกันและตั้งกติกาใหมีการเลนเปนทีม ใน
ครั้งแรก Dr.James ใชลูกฟุตบอลและตะกราเปนอุปกรณในเลน เขาไดนําตะกราลูกพีชแขวนไวทกับฝา
ผนังของหองพลศึกษา แลวใหผูเลนพยายามโยนลูก บอลใหลงตะกรา โดยใชเนื้อท่ีสนามสําหรับการเลน 
ใหมีขนาดเล็กลงและแบงผูเลนออกเปนฝายละ 7 คน ผลการทดลองครั้งแรกผูเลนไดรับความสนุกสนาน 
ตื่นเตน แตขาดความเปนระเบียบ มีการชนกัน ผลักกัน เตะกัน ซ่ึงเปนการเลนท่ีรุนแรงในการทดลองครั้ง
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แรง ตอมา Dr.James ไดกําจัดการเลนท่ีรุนแรงออกไป และไดทําการวางกติกาหามผูเลนเขาปะทะหรือถูก
ตัวกัน นับไดวาเปนจุดกําเนิดของการเลนบาสเกตบอล Dr.James จึงไดวางกติกาการเลนบาสเกตบอลไว
เปนหลักใหญๆ 4 ขอ ดวยกัน คือ   

1. ผูเลนท่ีครอบครองลูกบอลอยูนั้นจะตองหยุดอยูกับท่ีหามเคลื่อนท่ีไปไหน  
2. ประตูจะตองอยูเหนือศีรษะของผูเลน และอยูขนานกับพ้ืน  
3. ผูเลนสามารถครอบครองบอลไวนานเทาใดก็ได โดยคูตอสูไมอาจเขาไปถูกตองตัวผูเลนท่ี

ครอบครองบอลได  
4. หามการเลนท่ีรุนแรงตาง ๆ โดยเด็ดขาด ผูเลนท้ังสองฝายจะตองไมกระทบกระแทกกันเม่ือได 

วางกติกาการเลนข้ึนมาแลวก็ไดนําไปทดลอง และพยายามปรับปรุงแกไขระเบียบดีข้ึนเขาได พยายามลด
จํานวนผูเลนลงเพ่ือหลีกเลี่ยงการปะทะกัน จนในท่ีสุดก็ไดกําหนดตัวผูเลนไวฝายละ 5 คน ซ่ึงเปนจํานวนท่ี
เหมาะสมท่ีสุดกับขนาดเนื้อท่ีสนาม 

Dr.James ไดทดลองการเลนหลายครั้งหลายหน และพัฒนาการเลนเรื่อยมาจนกระท่ังเขาไดเขียน 
กติกาการเลนไวเปนจํานวน 13 ขอ ดวยกันและเปนตนฉบับการเลนท่ียังคงปรากฏอยูบนกระดาน 
เกียรติยศในโรงเรียนพลศึกษา ณ Springfield อยูจนกระท่ังทุกวันนี้ 13 ขอ ของ Dr.James มีดังนี้  

1. ผูเลนหามถือลูกบอลแลววิ่ง  
2. ผูเลนจะสงบอลไปทิศทางใดก็ได โดยใชมือเดียวหรือสองมือก็ได  
3. ผูเลนจะเลี้ยงบอลไปทิศทางใดก็ได โดยใชมือเดียวหรือสองมือก็ได  
4. ผูเลนตองใชมือท้ังสองเขาครอบครองบอล หามใชรางกายชวยในการครอบครองบอล  
5. ในการเลนจะใชไหลกระแทก หรือใชมือดึง ผลัก ตี หรือทําการใด ๆ ใหฝายตรงขามลมลงไมได 

ถาผูเลนฝาฝนถือเปนการฟาวล 1 ครั้ง ถาฟาวล 2 ครั้ง หมดสิทธิ์เลนจนกวาฝายหนึ่งฝายใดทําประตูกันได
จึงจะกลับมาเลนไดอีก ถาเกิดการบาดเจ็บระหวางการแขงขัน จะไมมีการ เปลี่ยนตัวผูเลน  

6. หามใชขาหรือเทาแตะลูก ถือเปนการฟาวล 1 ครั้ง  
7. ถาฝายหนึ่งฝายใดทําฟาวลติดตอกัน 3 ครั้ง ใหอีกฝายหนึ่งไดประตู  
8. ประตูท่ีทําไดหรือนับวาไดประตูนั้น ตองเปนการโยนบอลใหลงตะกรา ฝายปองกันจะไปยุง 

เก่ียวกับประตูไมไดเด็ดขาด  
9. เม่ือฝายหนึ่งฝายใดทําลูกบอลออกนอกสนาม ใหอีกฝายหนึ่งสงลูกเขามาจากขอบสนาม ภายใน 

5 วินาที ถาเกิน 5 วินาที ใหเปลี่ยนสง และถาผูเลนฝายใดพยายามถวงเวลาอยูเสมอ ใหปรับเปนฟาวล   
10. ผูตัดสินมีหนาท่ีตัดสินวาผูเลนคนใดฟาวล และลงโทษใหผูเลนหมดสิทธิ์  
11. ผูตัดสินมีหนาท่ีตัดสินวาลูกใดออกนอกสนาม และฝายใดเปนฝายสงลูกเขาเลน และจะทํา

หนาท่ีเปนผูรักษาเวลาบันทึกจํานวนประตูท่ีทําได และทําหนาท่ีท่ัวไปตามวิสัยของผูตัดสิน   
12. การเลนแบงออกเปน 2 ครึ่งๆ ละ 20 นาที  
13. ฝายท่ีทําประตูไดมากท่ีสุดเปนผูชนะ ในกรณีคะแนนเทากันใหตอเวลาออกไป และถาฝายใดทํา

ประตูไดกอนถือวาเปนฝายชนะ 
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แมวากติกาการเลนจะกําหนดข้ึนเพ่ือเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดเลนเพ่ือความสนุกสนานในแง 
นันทนาการ แตกีฬานี้ก็ไดรับความนิยมจากเยาวชนอยางรวดเร็ว ท้ัง ๆ ท่ีมีผูคนเปนจํานวนมากเห็นวาเปน 
กีฬาสําหรับผูออนแอ และพยายามท่ีจะพิสูจนความเห็นนี้ดวยการหาเรื่องทะเลาะวิวาทกับผู เลน 
บาสเกตบอลก็ตาม อยางไรก็ดี ความรูสึกเชนนี้คอยๆเริ่มจางหายไปเม่ือความรวดเร็วและความแมนยําใน 
การเลนบาสเกตบอล ไดสรางความประทับใจและดึงดูดความสนใจของผูคนเพ่ิมมากข้ึน และได 
แพรกระจายไปทางตะวันออกของอเมริกาอยางรวดเร็วและเม่ือโรงเรียนตาง ๆ ไดตระหนักถึงความสําคัญ 
ของกีฬาชนิดนี้ จึงพากันนิยมเลนไปท่ัวประเทศ กอนป ค.ศ. 1915 แมวาบาสเกตบอลจะเปนกีฬาท่ีไดรับ
ความนิยมอยางกวางขวางเปนอยาง มากก็ตามแตก็จํากัดเปนเพียงการเลนเพ่ือออกกําลังกายในหองพล
ศึกษาเทานั้น ไมมีองคกรใด รับผิดชอบจัดการเลนเปนกิจจะลักษณะ ยกเวนองคกรบาสเกตบอลอาชีพท่ี
เกิดข้ึนเพียง 2-3 องคกรแลว ก็เลิกลมไป ฉะนั้นการเลนบาสเกตบอลในแตละท่ีแตละแหงจึงตางก็ใชกติกา
ผิดแผกแตกตางกันออกไป ทําใหเปนอุปสรรคตอการเจริญเติบโตและการพัฒนากีฬาบาสเกตบอลเปน
อยางมาก ดังนั้นในป  ค.ศ. 1915 สมาคม Y.M.C.A. สมาคมกีฬามหาวิทยาลัยแหงชาติและสมาพันธกีฬา
สมัครเลน ไดรวมประชุมเพ่ือรางกติกาการเลนบาสเกตบอลข้ึนมาเพ่ือเปนบรรทัดฐานเดียวกัน กติกานี้ได
ใชสืบมา จนกระท่ังป ค.ศ. 1938 และไดรับการปรับปรุงแกไขใหดีข้ึนในการแขงขันกีฬาโอลิมปกครั้งท่ี 11 
ณ กรุง เบอรลิน ประเทศเยอรมันนี โดยคณะกรรมการโอลิมปกนานาชาติเปนผูพิจารณา สหรัฐอเมริกา
ยอมรับ การเลนบาสเกตบอลเปนกีฬาประจําชาติเม่ือวันท่ี 20 มกราคม ค.ศ. 1892 ซ่ึงไดมีการเลน
บาสเกตบอลอยางเปนทางการข้ึนเปนครั้งแรก สมาคม Y.M.C.A. ไดนํากีฬาบาสเกตบอลไปเผยแพรในทุก
สวนของโลก ไดแพรเขาไปในประเทศจีนและอินเดียในราวป ค.ศ. 1894 ฝรั่งเศส ในราวป ค.ศ. 1895  
ญ่ีปุนราวป  ค.ศ. 1900 เกือบจะกลาวไดวา บาสเกตบอลมีการเลนในทุกประเทศท่ัวโลก ตั้งแตกอน
สงครามโลกครั้งท่ี 1 และคาดวากอน ป ค.ศ. 1941 มีประชาชนท่ัวโลกเลนกีฬาบาสเกตบอลเปนจํานวน
ถึง 20 ลานคน ในขณะนี้มีผูนิยมเลนบาสเกตบอลกันท่ัวทุกมุมโลก ไมนอยกวา 52 ประเทศ นอกจากนี้ได
มีการแปล กติกาการเลนเปนภาษาตาง ๆ มากกวา 30 ภาษา 

ประวิติบาสเกตบอลในประเทศไทย กีฬาบาสเกตบอลแพรหลาบเขามาในประเทสไทยเปนครั้งแรก
ในสมัยใดปใดนั้นมิไดมีหลักฐานท่ีปรากฏยืนยันแนชัดไดทราบแตเพียงวาในป พ.ศ. 2477 นายนพคุณ 
พงษสุวรรณ อาจารยสอนภาษาจีนท่ีโรงเรียนมัธยมวัดพิตรพิมุขไดชวยเหลือกรมพลศึกษาจัดแปลกติกา
การเลนบาสเกตบอลข้ึน ตอมาในปพ.ศ. 2478 ไดจัดการอบรมครูจังหวัดตาง ๆ จํานวน 100 คนภายใน
ระยะเวลา 1 เดือนและไดรับความชวยเหลือจาก พ.ต.อ. หลวงชาติ ตระการโกศล ผูซ่ึงมีความรูและความ
เชี่ยวชาญทางการเลนกีฬาบาสเกตบอลคนหนึ่งท้ังไดเคยเปนตัวแทนของมหาวิทยาลัยขารวมการแขงขัน 
เม่ือครั้งทานกําลังศึกษาอยูในสหรัฐอเมริกามาเปนผูบรรยายเก่ียวกับเทคนิคและวิธีการเลนบาสเกตบอล
แกครูท่ีเขารับการอบรมตอมาก็เปนผลทําใหกีฬาบาสเกตบอลแพรหลายไปท่ัวประเทศไทย 

ในป พ.ศ. 2496 สมาคมบาสเกตบอลสมัครเลนแหงประเทศไทยไดถูกจัดตั้งข้ึนมาตามแบบอัน
ถูกตอง โดยจดทะเบียนท่ีสภาวัฒนธรรมแหงชาติและไดกลายมาเปนสมาคมบาสเกตบอลแหงประเทศไทย
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ในปเดียวกันนั้นเอง และในวันท่ี 10 กรกฎาคม พ.ศ. 2496 สมาคมบาสเกตบอลแหงชาติแหงประเทศไทย
ก็เขารวมเปนสมาชิกของสมาคมบาสเกตบอลระหวางประเทศ (ธงชัย เจริญทรัพยมณี. 2538: 4 - 6) 
 
2.หลักการฝกกีฬา 

การฝกซอม หมายถึง การใหสวนของรางกายท่ีใชในการเลนกีฬาไดทํางานมากกวาปกติ อยางเปน
ระเบียบและเพ่ิมข้ึนเปนลําดับข้ึน เปนผลใหสวนของรางกายนั้น ๆ และอวัยวะท่ีเก่ียวของมีการ
เปลี่ยนแปลงท้ังรูปรางและการทํางานจนเหมาะสมกับความตองการของกีฬาท่ีฝก (การกีฬาแหงประเทศ
ไทย, 2534)    

การฝกซอมสมัยใหมเปนการนําเอาเทคนิคและวิธีการตาง ๆ ท่ีมีประโยชนมาใชในการกระตุน
รางกายในขนาดท่ีพอเหมาะทําใหรางกายมีการปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมนั้น ๆ ไดดีข้ึน สําหรับข้ันตอน
การฝกซอมกีฬา (เจริญ กระบวนรัตน, 2557) ไดแบงข้ันของการฝกซอมไว 3 ข้ัน คือ  

1. การฝกข้ันพ้ืนฐาน การฝกข้ันนี้ถือเปนการเตรียมความพรอมกอนการฝกและเปนการ เสริมสราง
สมรรถภาพของรางกายท่ีสําคัญจําเปนตอการเคลื่อนไหว เชน ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว เปน
การเตรียมสภาพรางกายโดยท่ัวไปใหพรอมท่ีจะรับการฝกในข้ันตอไป  

2. การฝกข้ันกาวหนา โดยพิจารณาองคประกอบท่ีสําคัญ และจําเปนตอทักษะการเคลื่อนไหวของ
กีฬาแตละประเภทมุงเนนการฝกทางดานเทคนิคเฉพาะดาน และเฉพาะประเภทกีฬา ใหพัฒนามากยิ่งข้ึน  

3. การพัฒนาความสามารถข้ันสูงสุด การฝกเพ่ือพัฒนาขีดความสามารถของแตละบุคคลใน แตละ
ประเภทกีฬาใหพัฒนาไปจนถึงข้ันความสามารถสูงสุด ไมวาจะเปนดานเทคนิค ทักษะ หรือ ความสามารถ
เฉพาะตัวใหเชี่ยวชาญข้ันสูงสุด 

เปนท่ีทราบและเขาใจกัน โดยท่ัวไปในบรรดาผูฝกสอนกีฬาท้ังหลายแลววา ความสามารถของ
นักกีฬาท้ังในขณะฝกซอมและการแขงขัน นั้นมีองคประกอบท่ีสําคัญ 3 ประการ คือ ทักษะกีฬาซ่ึงหมาย
รวมถึงเทคนิคและกลยุทธดานกีฬา (Sport Techniques, Skills and Strategies Fitness) สมรรถภาพ
ทางกาย (Physical Fitness) และสมรรถภาพทางจิตใจ (Mental Fitness) ภาพประกอบท่ี 2 
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ภาพประกอบท่ี 2 แสดงองคประกอบของความสามารถของนักกีฬา 

      (ธงชัย เจริญทรัพยมณี, 2552 : 207) 
 
ทักษะเปนองคประกอบสําคัญในการแสดงความสามารถของนักกีฬา นักกีฬาท่ีมีระดับทักษะดีจะ

แสดงความสามารถออกมาไดดีแตการท่ีนักกีฬาจะแสดงความสามารถทางทักษะไดเทากับระดับ
ความสามารถท่ีตนเองมีอยูนั้น ตองอาศัยสมรรถภาพทางกาย อาทิ ความแข็งแรงความ อดทน พลังหรือ
กําลัง ความเร็วและความคลองแคลววองไว เปนตน และตองอาศัยสมรรถภาพทางจิตใจ อาทิ สามารถ
ควบคุมความตื่นเตนและความวิตกกังวล การสรางสมาธิ การสรางแรงจูงใจ และการเสริมแรงกระตุนตาง 
ๆ ท้ังในขณะฝกซอมและระหวางการแขงขันเปนตน โดยองคประกอบท้ัง 3 ประการนี้จะเกิดข้ึนจากการ
เรียนรูและการฝกซอมท่ีเปนรูปแบบและกระบวนการ 

การฝกซอม (Training) และการเสริมสราง (Conditioning) สมรรถภาพของนักกีฬานั้นมี
ความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง ไมควรท่ีจะหลีกเลี่ยงหรือละเลย และไมมีวิธีการไหนท่ีจะมาทดแทนสิ่งนี้
ได การฝกซอมและการเสริมสรางท่ีถูกตองในชวงเวลาท่ีเหมาะสมเทานั้นท่ีจะทําใหนักกีฬาเปนผูท่ีมี
ความสามารถถึงขีดสุด คือ มีความขององคประกอบท้ัง 3 ดังกลาว “การฝก” ความหมายของการฝกกีฬา 
จึงมิไดมีความหมายเพียงเฉพาะฝกทักษะ เทคนิคและกลยุทธ แตจะตองฝกและเสริมสรางรางกายนักกีฬา
ใหมีความแข็งแรง อดทน มีพลังหรือกําลังมี ความเร็วและความคลองแคลววองไว นอกจากนั้นผูฝกสอนยัง
จะตองสรางนักกีฬาใหมีความพรอม ดานจิตใจความมีระเบียบวินัย ความขยันและเอาใจใสในการฝกซอม 
รูจักดูแลรักษาสุขภาพ รูจักเลือกรับประทานอาหารท่ีทีคุณประโยชนและเพียงพอตอความตองการของ
รางกาย รวมถึงการพักผอนอีกดวย ดวยเหตุดังกลาวผูฝกสอนทุกคนจึงจําเปนตองมีความรูความเขาใจใน
เรื่องหลักการฝกกีฬา และสามารถนําไปใชประโยชนในการฝกกีฬาไดเปนอยางดีเพ่ือใหนักกีฬามีความ
สมบูรณและมีระดับความสามารถสูงสุด 
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วัตถุประสงคของการฝกกีฬา  

ธงชัย เจริญทรัพยมณี (2552 : 207) เพ่ือใหการฝกกีฬาเปนไปดวยความเรียบรอยตามโครงการ

และแผนการฝกรวมท้ังนักกีฬา ประสบความสําเร็จจากการฝกกีฬานั้นผูฝกสอน นักกีฬาและผูท่ีเก่ียวของ

ท้ังหลายจะตองทราบและเขาใจวัตถุประสงคของการฝกกีฬาใหถูกตอง ตรงกันซ่ึงวัตถุประสงคท่ีสําคัญ

ของการฝกกีฬา ไดแก  

1. เพ่ือเปนการเตรียมความพรอมใหแกนักกีฬาในดานรางกาย จิตใจอารมณและสังคม ท้ังในขณะ

ฝกซอมและการแขงขัน  

2. เพ่ือพัฒนาทักษะและระดับความสามารถของนักกีฬาใหสูงข้ึน  

3. เพ่ือเสริมสรางความสัมพันธระหวางนักกีฬากับนักกีฬากับผูฝกสอนใหความรักความสามัคคีกัน

มากยิ่งข้ึน  

4. เพ่ือใหผูฝกสอนรูจักและเขาใจธรรมชาติและบุคลิกภาพของนักกีฬาแตละคนมากยิ่งข้ึนรวมถึง

ระดับความสามารถและความสมบูรณของนักกีฬาแตละคน ซ่ึงจะทําใหสามารถวางแผนการฝกซอมได

อยางเหมาะสมยิ่งข้ึน 

5. เพ่ือใหนักกีฬาเกิดการยอมรับความสามารถซ่ึงกันและกันและระหวางนักกีฬากับผูฝกสอน  

6. เพ่ือใหผูฝกสอนสามารถตัดสินใจในการประเมินความสามารถและความพรอมของนักกีฬาและ

สามารถคัดเลือกตัวนักกีฬาเพ่ือลงทําการแขงขันไดอยางถูกตองเหมาะสม 

 ประโยชนของการฝกกีฬา  

การฝกกีฬาท่ีเปนไปตามโครงการและแผนการฝกท่ีถูกตองตามหลักการละวิธีการจะกอใหเกิด

ประโยชนแกนักกีฬาผูฝกสอนและผูท่ีเก่ียวของ ดังนี้  

1. ทําใหนักกีฬามีความสมบูรณเต็มท่ีท้ังดานสมรรถภาพรางกายและจิตใจ ท้ังกอนการแขงขันและ

ขณะแขงขัน รวมท้ังฟนสภาพไดเร็วภายหลังการแขงขันมีความพรอมท่ีจะแขงขันในครั้งตอ ๆ ไปได  

2. ทําใหนักกีฬาไดพัฒนาทักษะและระดับความสามารถของตนเองใหสูงข้ึน  

3. ทําใหความสัมพันธระหวางนักกีฬากับนักกีฬาและนักกีฬากับผูฝกสอนในทีมกีฬาดียิ่งข้ึนนักกีฬา

มีความเขาใจและยอมรับความสามารถซ่ึงกันและกัน  

4. ทําใหผูฝกสอนทราบความพรอมและระดับความสามารถของนักกีฬา รวมท้ังธรรมชาติและ

บุคลิกภาพของนักกีฬาแตละคน ทําใหสามารถคัดเลือกตัวนักกีฬาลงทําการแขงขันไดอยางถูกตอง

เหมาะสม 

ข้ันตอนในการฝกซอม  

ธาวุฒิ ปลื้มสําราญ, (2542 : 53) กลาววา การฝกเพ่ือพัฒนาความสามารถของนักกีฬานั้นมิใช

เพียงแตผูฝกเทานั้นจะตองมีความรูความเขาใจ นักกีฬาเองก็ควรทําความเขาใจใหถูกตองเพ่ือใหไดรับ
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ประโยชนจากการฝกท่ีแทจริง ข้ันตอนในการฝกซอมกีฬาจากผูท่ีไมเคยเลนกีฬามากอนจนถึงข้ันกีฬาท่ีมี

ความสามารถ แบงระดับของการฝกออกไดเปน 3 ข้ันคือ  

1. การฝกทักษะกีฬาข้ันพ้ืนฐาน (Basic Training) การฝกในข้ันนี้เปนการฝกข้ันพ้ืนฐานของรางกาย

ท่ีสําคัญ และจําเปนตอการเคลื่อนไหว การฝกจะมีการเตรียมรางกายในดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

ความอดทน ความเร็วและความคลองแคลววองไว เพ่ือใหพรอมท่ีจะรับการฝกในข้ันตอไป การฝกในข้ัน

พ้ืนฐานถือวาเปนการเริ่มตนของระบบการฝกซอม 

2. การฝกข้ึนกาวหนา (Advance training) การฝกในข้ันนี้จะมุงเนนท่ีการพัฒนาสมรรถภาพ

ความสามารถของรางกายเฉพาะเจาะจงหลังจากท่ีไดรับการฝกข้ึนพ้ืนฐานมาเปนอยางดีแลว ท้ังนี้จะตอง

พิจารณาทักษะการเคลื่อนไหวท่ีเปนองคประกอบสําคัญของกีฬาแตละประเภท และมุงเนนการฝกไปใน

ลักษณะเทคนิคและทักษะเฉพาะดานเพ่ือพัฒนาศักยภาพในการเลนกีฬาประเภทนั้น ๆ 

3. การฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพและขีดความสามารถใหไดระดับสูงสุด (Training to Build up 

Performance) การฝกซอมจะเปนทางดานเทคนิค ทักษะเฉพาะตัวใหเกิดความชํานาญสูงสุด โดยมุง

พัฒนาความสามารถของแตละบุคคลในแตละประเภทกีฬา ใหสามารถพัฒนาไปถึงขีดสูงสุด 

สิ่งสําคัญอีกประการหนึ่งในการฝกซอมกีฬาคือชวงพัก ชวงเวลาของการพักท่ีนานเกินไปหรือนอย

ไปมีผลตอรางกายของผูฝกซอม เพราะขณะฝกซอมรางกายใชพลังงานมากกวาปกติ พลังงานสํารองท่ี

รางกายเก็บสะสมไวจะถูกนํามาใชมากเพียงใดนั้น อยูกับสภาพการฝกซอมวามีความหนักเพียงใดใน

ชวงเวลาพัก ขบวนการผลิตในรางกายจะทําหนาท่ีผลิตพลังงานข้ึนมาทดแทนพลังงานท่ีใชไปในชวงฝก ทํา

ใหรางกายฟนสภาพเหน็ดเหนื่อยสามารถทําการฝกตอไปอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้นชวงเวลาพักควรเปน

เวลาท่ีแนนอน ไมสั้นหรือยาวเกินไป เพราะถาพักยาวเกินไปอาจจะเกิดปญหาในการปรับตัวใหอยูใน

สภาพท่ีพรอมไดชา ขาดการตอเนื่อง หรือถาสั้นเกินไป รางกายอาจจะฟนตัวไมทัน 
 

3. สมรรถภาพทางกาย 
สมรรถภาพทางกาย เปนองคประกอบหนึ่งท่ีทําใหรางกายมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงซ่ึงจะสงผลให

ชีวิตประจําวันเปนไปอยางมีคุณภาพและมีความสุข ซ่ึงสมรรถภาพทางกายจะสงผลถึงความสามารถใน
การเลนกีฬาซ่ึง American college of Sports Medicine (ACSM) ใหความหมายของคําวา 
“สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวทํา
กิจกรรมตาง ๆ ไดนานติดตอกัน โดยไมเหนื่อยงาย (ACSM, 2010) ซ่ึงสมรรถภาพรางกายประกอบดวย 
สมรรถภาพรางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ (Health-related physical fitness) ไดแก ความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจความยืดหยุน ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อและ
สัดสวนของรางกาย สมรรถภาพรางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ (Skill –related physical fitness) ซ่ึงไดแก 
ความคลองแคลว พละกําลัง ความเร็ว ความสมดุล ปฏิกิริยาตอบสนอง และการประสานสัมพันธ (ACSM, 
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2010) ซ่ึงกีฬาทุกประเภทจะตองอาศัยสมรรถภาพรางกายท้ังสององคประกอบจึงจะทําใหมีความสามารถ
ทางกีฬาไดดี 

โฮเกอร (Hoeger. 1989: 3) แบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเปน 2 ประเภท คือ  
1. องคประกอบท่ีเก่ียวของกับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) มี 4 องคประกอย 

1. ความทนทานของระบบหัวใจและหายใจ (Cardio Respiratory Endurances)    
2. ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ (Muscle Strength and Muscle 

Endurance)    
3. ความออนตัว (Flexibility)    
4. สัดสวนของรางกาย (Body Composition)   

2. องคประกอบท่ีเก่ียวของกับการมีทักษะท่ีดี เก่ียวของกับสมรรถภาพท่ีเก่ียวของกับสุขภาพท่ีได
กลาวไปขางตน เปนพ้ืนฐานสําคัญท่ีจะพัฒนาไปสูสมรรถภาพทางกีฬาท่ีเก่ียวของกับทักษะ (Skill 
Related Power Fitness) องคประกอบเหลานี้เปนสิ่งท่ีจําเปนสําหรับสมรรถภาพทางกายท่ีสงผลให
นักกีฬาประสบความสําเร็จ ซ่ึงประกอบดวย    

1. ความทนทานของระบบหวัใจและหายใจ (Cardio Respiratory Endurances)    
2. ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ (Muscle Strength and Muscle 

Endurance)    
3. ความออนตัว (Flexibility)    
4. สัดสวนของรางกาย (Body Composition)   
5. ความเร็ว (Speed)    
6. กําลังกลามเนื้อ (Muscle Power)    
7. ความคลองแคลววองไว (Agility)    
8. การทรงตัว (balance) 
9. เวลาปฏิกิริยา (reaction time) 
10. การทํางานท่ีประสานกัน (coordination) 

เวสต และ บูเซอร (Wuest; & Bucher. 1999: 24) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ี
เก่ียวของกับสุขภาพ มี 5 องคประกอบ (Health-Related Physical Fitness) 

1. ความทนทานของระบบหวัใจและหายใจ   
2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ   
3. ความออนตัว   
4. สัดสวนของรางกาย  
5. ความทนทานของกลามเนื้อ 
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สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวของกับการพัฒนา

สุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการทํางานของรางกาย ซ่ึงจะมีสวนชวยในการลดปจจัยเสี่ยงในการ
เกิดโรคตาง ๆ ได เชน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปญหาตาง ๆ ท่ี
เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย  (สุพิตร สมาหิโต, 2549) ซ่ึงประกอบดวย 

 1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle strength) เปนความสามารถของกลามเนื้อหรือกลุม
กลามเนื้อท่ีออกแรงดวยความพยายามในครั้งหนึ่ง ๆ เพ่ือตานกับแรงตานทานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
จะทําใหเกิดความตึงตัวเพ่ือใชแรงในการดึงหรือยกของตาง ๆ ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะชวยทําให
รางกายทรงตัวเปนรูปรางข้ึนมาได หรือท่ีเรียกวา ความแข็งแรงเพ่ือรักษาทรวดทรง ซ่ึงจะเปน
ความสามารถของกลามเนื้อท่ีชวยใหรางกายทรงตัวตานกับแรงโนมถวง ของโลกใหอยูไดโดยไมลม เปน
ความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีใชในการเคลื่อนไหวข้ันพ้ืนฐาน เชน การวิ่ง การกระโดด การ เ ขย ง  ก า ร
กระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเทา เปนตน ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของ กลามเนื้อ
เรียกวา ความแข็งแรงเพ่ือเคลื่อนไหวในมุมตาง ๆ ไดแก การเคลื่อนไหวแขนและขาในมุมตาง ๆ เพ่ือเลน
เกมกีฬา การออกกําลังกาย หรือการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน เปนตน ความแข็งแรงของกลามเนื้อใน
การเกร็ง เปนความสามารถของรางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายในการตานทานแรงท่ีมากระทํา
จากภายนอกไดโดยไมลมหรือ สูญเสียการทรงตัวไป 

2. ความอดทนของกลามเนื้อ (muscle endurance) เปนความสามารถของกลามเนื้อ ท่ีจะรักษา
ระดับการใชแรงปานกลางไดเปนเวลานาน โดยการออกแรงท่ีทําใหวัตถุเคลื่อนท่ีได ติดตอกันเปนเวลานาน 
ๆ หรือ หลายครั้งติดตอกัน ความอดทนของกลามเนื้อสามารถเพ่ิมมากข้ึนได โดยการเพ่ิมจํานวนครั้งใน
การปฏิบัติกิจกรร ซ่ึงข้ึนอยูกับปจจัย เชน อายุ เพศ ระดับสมรรถภาพทางกาย และชนิดของการออก
กําลังกาย 

3. ความออนตัว (flexibility) เปนความสามารถของขอตอตาง ๆ ของรางกายท่ีเคลื่อนไหวไดเต็ม
ชวงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาดานความออนตัวทําไดโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อและเอ็น หรือการใช
แรงตานทานในกลามเนื้อและเอ็นใหตองทํางานมากข้ึน การยืดเหยียดของกลามเนื้อทําไดท้ังแบบอยูกับท่ี
หรือแบบท่ีมีการเคลื่อนไหวเพ่ือใหไดประโยชนสูงสุดควรใชการยืดเหยียดของกลามเนื้อในลักษณะอยูกับท่ี 
นั่นคือ อวัยวะสวนแขนและขาหรือลําตัวจะตองเหยียดจนกวากลามเนื้อจะรูสึกตึงและอยูในทาเหยียด
กลามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ 10 – 15 วินาที 

4. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (cardiovascular endurance) เปน
ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดท่ีจะลําเลียงออกซิเจนและสารอาหารตาง ๆ ไปยังกลามเนื้อ ท่ีใช
ในการออกแรงในขณะทํางาน ทําใหรางกายทํางานไดเปนระยะเวลานาน และขณะเดียวกันก็นําสารท่ีไม
ตองการซ่ึงเกิดข้ึนภายหลังการทํางานของกลามเนื้อออกจากกลามเนื้อท่ีใชงาน ในการพัฒนาหรือ
เสริมสรางสมรรถภาพดานนี้จะตองใหมีการเคลื่อนไหวรางกายโดยใชระยะเวลาติดตอกันประมาณ 10 – 
15 นาทีข้ึนไป 
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5. องคประกอบของรางกาย (body composition) หมายถึง สวนตาง ๆ ท่ีประกอบข้ึน เปน
น้ําหนักตัวของรางกาย โดยแบงออกเปน 2 สวน คือ สวนท่ีเปนไขมัน (fat mass) และสวนท่ีปราศจาก
ไขมัน (fat-free mass) เชนกระดูก กลามเนื้อและแรธาตุตาง ๆ ในรางกาย โดยท่ัวไป องคประกอบของ
รางกายจะเปนดัชนีประมาณคาท่ีทําใหทราบถึงรอยละของน้ําหนักท่ีเปนสวนของไขมันท่ีมีอยูในรางกาย 
ซ่ึงอาจจะหาคําตอบท่ีเปนสัดสวนกันไดระหวางไขมันในรางกายกับน้ําหนักของสวนอ่ืน ๆ ท่ีเปน
องคประกอบ เชน สวนของกระดูก กลามเนื้อ และอวัยวะตาง ๆ การรักษา องคประกอบของ
รางกายใหอยูในระดับท่ีเหมาะสมจะชวยลดโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคอวน ซ่ึงโรคอวนจะเปนจุดเริ่มตน
ของการเปนโรคท่ีเสี่ยงตออันตรายตอไปอีกมาก เชน โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ หัวใจวายและโรคเบาหวาน 
เปนตน 

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับการเคล่ือนไหวและทักษะ 
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ (skill-related physical fitness) เปนสมรรถภาพทางกาย

ท่ีเก่ียวของในการสนับสนุนใหเกิดระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออกของการเคลื่อนไหวและ
การเลนกีฬามีประสิทธิภาพมากข้ึน ซ่ึงนอกจากจะประกอบดวยสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 
ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด และองคประกอบของรางกาย แลวยังประกอบดวยสมรรถภาพทางกายในดานตอไปนี้ 
คือ (สุพิตร สมาหิโต, 2549) 

1. ความเร็ว (speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวไปสูเปาหมายท่ีตองการโดยใช
ระยะเวลาสั้นท่ีสุดซ่ึงกลามเนื้อจะตองออกแรงและหดตัวดวยความเร็วสูงสุด   

2. กําลังของกลามเนื้อ (muscle power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อ ในการทํางานโดย
การออกแรงสูงสุดในชวงท่ีสั้นท่ีสุดซ่ึงจะตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วเปนองคประกอบ
หลัก   

3. ความคลองแคลววองไว (agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางและตําแหนงของ
รางกายในขณะท่ีกําลังเคลื่อนไหว โดยใชความเร็วไดอยางเต็มท่ีจัดเปนสมรรถภาพทางกายท่ีจําเปนในการ
นําไปสูการเคลื่อนไหวข้ันพ้ืนฐาน สําหรับทักษะในการเลนกีฬาประเภทตาง ๆ ใหมีประสิทธิภาพ   

4. การทรงตัว (balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมและรักษาตําแหนง ทาทางของ
รางกายใหอยูในลักษณะตามท่ีตองการได ท้ังขณะอยูกับท่ีหรือในขณะท่ีมีการเคลื่อนไหว   

5. เวลาปฏิกิริยา (reaction time) หมายถึง ระยะเวลาท่ีเร็วท่ีสุดท่ีรางกายมีการตอบสนอง
หลังจากท่ีไดรับการกระตุน ซ่ึงเปนความสามารถของระบบประสาทเม่ือรับรูการถูกกระตุน แลวสามารถ
สั่งการใหอวัยวะท่ีทําหนาท่ีเก่ียวของกับการเคลื่อนไหวใหมีการตอบสนองอยางรวดเร็ว   

6. การทํางานท่ีประสานกัน (coordination) หมายถึง ความสัมพันธในการทํางานของระบบ
ประสาทและระบบกลามเนื้อในการเคลื่อนไหวทําใหสวนตาง ๆ ของรางกายสามารถท่ีจะปฏิบัติกิจกรรม
ทางกลไกท่ีสลับซับซอนในเวลาเดียวกันอยางราบรื่นและแมนยํา 
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4. หลักการฝกเพ่ือสรางสมรรถภาพทางกาย   
การกีฬาแหงประเทศไทย (2553) กลาววา ปญหาสําคัญอยางหนึ่งในการฝกเพ่ือเสริมสราง

สมรรถภาพทางกายก็คือจะจัดความหนักของงานไดอยางไร ในเรื่องนี้อาจกลาวโดยสรุปไดวาความหนัก
ของงานข้ึนอยูกับเกณฑของการเปลี่ยนแปลง ระหวางการฝกและการพักฟนท่ีกําหนดซ่ึงสัมพันธกับความ
หนักของทาฝกและจํานวนของการฝก  

สบสันติ์ มหานิยม (2555) กลาววา วิธีจัดความหนักของการฝกจะตองเสนอกฎเกณฑเบื้องตนท่ี
เก่ียวของกับลําดับของทาฝกการจัดเตรียมพ้ืนท่ีวางอุปกรณและอุปกรณตาง ๆ ตลอดจนการเลือกทาฝกซ่ึง
มีความสําคัญอยางยิ่ง ดังนี้           

1. การใชทาฝกหลาย ๆ ทามีผลตอการเคลื่อนไหวของรางกาย การใชทาฝกท่ีมีการเคลื่อนไหว
แตกตางกัน จะทําใหมีผลตอกลไกตาง ๆ ของรางกายเพราะสมรรถภาพทางกายเปนผลรวมของระบบ
อวัยวะของรางกายแตละสวน รวมท้ังระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ 

2. การเพ่ิมความหนัก ควรเพ่ิมข้ึนอยางมีระบบ นักวิทยาศาสตรการกีฬาและนักสรีรวิทยาหลายคน 
กลาววา “การฝกหนักเกินไปทําใหการทําหนาท่ีของเซลลถูกทําลาย การฝกหนักพอควรทําใหดีข้ึน การฝก
ในระดับกลางชวยในการประคับประคอง (รักษา) การขาดการฝกทําใหการทําหนาท่ีของเซลลเสื่อม” กฎนี้
เปนหลักสําคัญในการพิจารณาถึงความหนัก ปริมาณ ความถ่ี และความนานของการฝก และตองคํานึกถึง
วาตองไมเพ่ิมความหนักของงานแบบรวดเร็วเกินไป จากกฎนี้แสดงใหเห็นวาตองเพ่ิมความหนักของงาน
ติดตอกัน โดยใหสอดคลองกับการเจริญเติบโต (พัฒนาการ) ของรางกายของผูรับการฝก นอกจากตอง
คํานึงถึงความสามารถของกลุมอายุแลว ยังตองคํานึกถึงสมรรถภาพทางกายแบบเดิมของกลุมหรือชั้นดวย 
การท่ีจะเพ่ิมปริมาณงาน (การฝกซอม) เพียงใดก็อาศัยวิธีสังเกตท่ัว ๆ ไป  (วิธีวัดซ่ึงไดจากตารา
วิทยาศาสตรการกีฬา เชน การจับชีพจรและ อ่ืน ๆ ใชไดเพียงบางกรณีกับคนกลุมใหญ) จากการสังเกต
สามารถกําหนดความแตกตางได หลีกการเพ่ิมความหนักของงาน ไมเพียงแตใชสําหรับการฝกระยะยาว
เทานั้นแตยังใชไดกับการฝกซอมแตละชั่วโมงดวย          

3. การเลือกแบบฝกและการจัดลําดับการเคลื่อนไหวตองใหงายเทาท่ีจะทําไดการฝกสมรรถภาพ
ทางกายเพียงในดานท่ัว ๆ ไปและการเคลื่อนไหวแบบงาย ๆ จุดมุงหมายกงเพ่ือใหมีการออกกําลังกายและ
การพักฟน ดังนั้น จึงตองมีความรูความชํานาญในแตละแบบฝกมิฉะนั้นการควบคุมการฝกจะทําได
ยากลําบาก (โดยเฉพาะเม่ือตองคํานึกถึงองคประกอบดานเวลา) เม่ือการฝกซอมนั้นเปนชั้นหรือกลุมใหญ          

4. ควรจัดระเบียบการฝกซอมสมรรถภาพโดยท่ัวไปและวางแผนการฝกแตละชั่วโมงอยางมี
ความหมายตามลําดับการฝกสมรรถภาพทางกายไมจําเปนตองตอเนื่องกันทุกชั่วโมง เนื่องจากการวาง
แผนการฝกซอมระยะยาวและการวางแผนระยะสั้นอุปกรณการฝกควรจัดอยางเปนระบบ โดยเฉพาะใน
การฝกระยะสั้นควรดัดแปลงใหมีความหนักในการฝกท่ีตางกันออกไปในแตละวัน และควรคํานึงถึงความ
หนักและเวลาในการพักฟน ขณะเดียวกันก็ตองเปนไปตามเปาหมายท่ีวางไวในแตครั้งของการฝกซอม 
ดวยวิธีการฝกเชนไรจึงสงผลเต็มท่ีตอรางกาย ในท่ีนี้หมายความวาจะเพ่ิมความหนักของการฝกอยางไร
นั้นเองในเรื่อง นี้มีวิธีในการปฏิบัติดังนี้ฝกแบบไหลเวียนและทําซํ้าในทาฝกเกาดวยอัตราเร็วคงท่ี 
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(สมํ่าเสมอ) ฝกดวยอุปกรณท่ีบอกทาทางการฝกไวตามลําดับดําเนินการดังนี้คือ การไหลเวียนในขณะตอง
ไมมีการชะงักใน แตละจุดฝกแตอาจเปนการลดความเร็วลงเพ่ือผอนคลายหรืออาจใหมีการพักฟนระยะสั้น
เพ่ือท่ีจะสามารถทําไดเต็มท่ีในจุดฝกตอไป หากการฝกเปนการฝกท่ีใชอุปกรณคอนขางหนักหรือทาทางใน
ของการเคลื่อนไหวหนักเกินไปควรใหมีเวลาในพักฟนระยะสั้น ซ่ึงเปนการใชแบบการฝกเปนชวง 
(Interval) โดยใหมีระยะพักฟนเปนข้ันตอนเพ่ือใหสามารถฝกในชวงตอไปได (การทํางานแบบเปนชวง คือ 
การสับเปลี่ยนกันระหวางการทํางานและการพักฟน) ฝกแบบไหลเวียนและทําซํ้า (ชาสลับเร็ว) โดยเพ่ิม
จังหวะใหเร็วข้ึน การฝกเริ่มดวยวิธีแบบขอหนึ่งผูนําการฝกจะเปนผูกําหนดจังหวะ (ความเร็ว) อาจเปลี่ยน
จังหวะแตละตอนได เชน เร็ว ชา เร็ว หรืออาจเพ่ิมจังหวะความเร็วข้ึนเปนข้ัน ๆ ก็ไดการฝกแบบคูหรือฝก
เปนกลุมยอยในเวลาเดียวกัน และเวลาเทากันหากการฝกเปนกลุมหรือชั้น ตองใหระยะพักสั้นเขา เพ่ือเพ่ิม
ความหนักของงาน การเปลี่ยนทาจากวิ่ง และกระโดดทําการออกกําลังจะหนักข้ึน หากวางอุปกรณใหหาง 
จากกัน 3 ถึง 5 กาว เปน 2 กาว หรือ กาวเดียวเพ่ิมความหนักของงาน โดยใชน้ําหนักและอุปกรณท่ีใช 
มือการเพ่ิมความหนักโดยวิธีนี้ อาจใชกับการวิ่งและกระโดด เชน การใชลูกบอล น้ําหนัก และถุงทราย 
เปนตน            

5. เปลี่ยนทาในขณะเคลื่อนท่ี วิธีนี้นอกจากเปนผลดีตอการเพ่ิมความหนักของงานแลว ยังชวยให
ความสัมพันธของอวัยวะการเคลื่อนไหวมีการพัฒนาดีข้ึน เชน วิ่งกาวยาว และกระโดดขามมายาวตาม
ขวางสลับไปมา พรอมกับการกระโดดสลับเทา โดยแยกเทาและไมแยกเทา เปนตน การฝกแบบนี้อาจทํา
ใหขอตอท่ีใชในการกระโดดตองรับน้ําหนักมากจึงตองระมัดระวังเรื่องความหนักของงาน           

6. เปลี่ยนเง่ือนไขของอุปกรณและสถานท่ีฝกอุปกรณการฝกท่ีใชนอกจากเรื่องความสูงและความ
ยาวแลว ควรจัดใหไดใชอุปกรณท่ีไมเคยใชเพ่ิมเติมบาง           

7. เปลี่ยนทาการเริ่มตน โดยเฉพาะการฝกแบบหมุนเวียน (Circuit Training) ซ่ึงใหโอกาสหลาย 
อยางในการเพ่ิมความหนักของงาน เชน ความหนักของงานจะตางกันหากเริ่มตนจากทาโหนตัวท่ีราวขาง
ฝา ดวยการยกเทาเอียงลาดแลวเกร็งไวกับทาหอยเทาเหยียดตรงแลวพยายามงอยกข้ึนทางดานหลัง เปน
ตน           

8. ใชจังหวะกับแบบฝกท่ีตองทําติดตอกัน การวางอุปกรณแนวตรง (และทแยง) และเปนรูป 
วงกลม สามารถใชแบบฝกติดตอกันเปนจังหวะดังตัวอยาง คือ วางหีบกระโดด 3 ใบ ขนานกันตามแนว 
ขวางในแนวเดียวกัน เวนชวงหางกันประมาณ 5 เมตร ใหวิ่งเตะเทาขามหีบกระโดดแตละหีบสลับไปมา 5 
เท่ียว หากทําท่ีหีบแรกเสร็จแลวจึงจะวิ่งทําท่ีหีบตอ ๆ ไป อาจเพ่ิมความหนักดวยการใชอุปกรณท่ี 
แตกตางกันได 
 

 หลักการฝกเพ่ือพัฒนาความออนตัว 

แนวทางการพัฒนาความออนตัว (นิวัฒน บุญสม, 2560) การพัฒนาความออนตัวมีลักษณะ

คลายคลึงกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและความสามารถดานอ่ืน ๆ คือ ตองอาศัยการฝกซอมหรือ

การปฏิบัติเปนประจําสมํ่าเสมอดวยการเพ่ิมระยะการเคลื่อนไหวของขอตอที ละนอยอยางคอยเปนคอยไป 
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เพ่ือพัฒนาความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตอหรือปรับเพ่ิมระยะการเคลื่อนไหว ของขอตอโดย

กลามเนื้อจะตองไดรับการฝกยืดเหยียดตัวเพ่ิมข้ึนมากกวาปกติ โดยอาศัยกิจกรรมการออกกําลังกายและ

การบริหารรางกายหลายรูปแบบ และไมวาจะเปนการฝกความออนตัวแบบใดก็ตาม ตองใชขอตอในการ

เคลื่อนไหวมากเกินกวามุมปกติท้ังสิ้น โดยมุงเนนใหเกิดผลเฉพาะสวนของรางกายตามท่ีตองการ 

ขณะเดียวกันจะสงผลใหเนื้อเยื่อเก่ียวพันและกลามเนื้อท่ีเก่ียวของอยูโดยรอบขอตอสวนนั้น มีความออน

ตัวเพ่ิมข้ึนดวย ซ่ึงปจจุบันการพัฒนาความออนตัวดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) จัดเปน

วิธีการท่ีมีประสิทธิภาพในการ ท่ีจะเพ่ิมความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อและขอตอไดเต็มมุมการ

เคลื่อนไหว ซ่ึงกลไกการยืดเหยียดกลามเนื้อ ประกอบดวย สวนของเสนใยกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อและ

ระบบประสาทท่ีควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย ขณะท่ีกลามเนื้อถูกยืดเหยียดออกอยางเร็วในเวลาสั้น 

ๆ จะสงผลใหเสนใยกลามเนื้อและเอ็นกลามเนื้อถูก ยืดยาวออก ตัวรับความรูสึกท่ีอยูภายในเสนใย

กลามเนื้อจะสงสัญญาณประสาทไปยังไขสันหลังและอีกสวนหนึ่ง จะสงข้ึนไปท่ีสมองสัญญาณประสาทท่ีไข

สันหลังจะรับ - สงคําสั่งไปยังกลามเนื้อท่ีถูกยืดเหยียดออก สงผลทําใหกลามเนื้อมีการหดตัวแตถา

กลามเนื้อคอย ๆ ถูกยืดเหยียดออกคางไว เชน เทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่ง จะสงผลให

เสนใยกลามเนื้อและเอ็นกลามเนื้อถูกยืดเหยียดออก กระตุนตัวรับความรูสึกท่ีเราเรียกวา กอลจิ เทนดอน 

(Golgi Tendon) สงสัญญาณประสาทไปยังไขสันหลังและสมอง เกิดการยับยั้งการทํางานของกลามเนื้อ

แทน สงผลใหกลามเนื้อคลายตัวทําใหสามารถยืดเหยียดกลามเนื้อไดมากยิ่งข้ึน (กรมพลศึกษา, 2556) 

การยืดเหยียดกลามเนื้อมีหลายประเภทแตละประเภทมีหลักการ รูปแบบ ข้ันตอน และวิธีการ
ปฏิบัติ แตกตางกันออกไป หากนักกีฬาหรือผูออกกําลังกายตองการใหบังเกิดผลถูกตองตามเปาหมายหรือ
วัตถุประสงคท่ีตองการ จะตองเรียนรูและทําความเขาใจหลักการยืดเหยียดกลามเนื้อในแตละประเภทให
ถูกตอง มิใชกระทําดวยการลอกเลียนแบบหรือกระทําตามผูอ่ืนโดยไมรูหลักการท่ีแนชัด จะทําใหการยืด
เหยียดกลามเนื้อไมไดผลตาม วัตถุประสงคเทาท่ีควร ซ่ึงกรมพลศึกษา (2556) ไดสรุปประเภทการยืด
เหยียดท่ีสําคัญเปน 5 ประเภท ไดแก            

1) การยืดเหยียดแบบมีการกระแทก (Ballistic Stretching) เปนวิธีท่ีใชการเคลื่อนไหวแบบ
ปลายเปด (Open Chain Movement) คือ เทาหรือมือไมสัมผัสกับพ้ืนหรือวัตถุขณะทําการยืดเหยียด 
เชน การแกวงแขน หรือขาเร็ว ๆ ตามมุมการเคลื่อนไหวของขอไหลหรือขอสะโพก มีการกระแทกในชวง
สุดทายของมุมการเคลื่อนไหว (Bouncing Motion) โดยไมมีการยืดแบบอยูนิ่ง เปนตน ซ่ึงการยืดเหยียด
แบบมีการกระแทก (Ballistic Stretching) จะไปกระตุนกระบวนการตอบสนองเม่ือถูกยืด (Stretch 
Reflex) ทําใหกลามเนื้อหดตัว เกิดการเกร็งกลามเนื้อเพ่ิมข้ึน แตมุมการเคลื่อนไหวท่ีเพ่ิมข้ึน นาจะเกิด
จากการใหแรงภายนอกซํ้า ๆ จึงเปนสาเหตุใหเกิดการบาดเจ็บเนื่องจากเปนการใหแรงภายนอกตานกับ
กลามเนื้อท่ีเกร็งตัวไมควรใชวิธีนี้กับผูท่ีมีอาการบาดเจ็บหรือผูท่ีมีกลามเนื้อตึงมาก  

2) การยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) เปนวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อท่ี
เกิดจากกลามเนื้อหดตัว (Active) ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวแขน ขา โดยเปนการหดตัวของกลามเนื้อ
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ดานหนา (Agonist) และดานหลัง (Antagonist) ของแขน ขา ลําตัวสลับกันอยางตอเนื่อง ในลักษณะ
โมเมนตัมแบบไมใชแรงเหวี่ยงใหเกิดการเคลื่อนไหวไมมีการยืดแบบอยูนิ่ง (Static) หรือไมมีการกระแทก
ในชวงสุดทายของการเคลื่อนไหว (Bouncing) ซ่ึงเปนการเคลื่อนไหวรางกายเลียนแบบทาทาง ลักษณะท่ี
ทําในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาการยืดเหยียดแบบนี้ทําใหรางกายสามารถเคลื่อนไหวไดเต็มชวงการ
เคลื่อนไหว กลามเนื้อหลายกลุมมีการทํางานประสานสัมพันธกันและมีการหดตัวในลักษณะคลายคลึงกับ
ท่ีใชในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา สงผลใหความตึงของกลามเนื้อลดลง อัตราการเตนหัวใจและ
อุณหภูมิรางกายเพ่ิมข้ึน เปนวิธีการเพ่ิมความยืดหยุนกลามเนื้อและขอตอท่ีดีกอนท่ีจะแขงขันหรือฝกซอม
กีฬา สงผลชวยพัฒนาความเร็วในการเคลื่อนไหว กําลังกลามเนื้อ การทํางานประสานสัมพันธระหวาง
ระบบประสาทและกลามเนื้อ เปนตน  

3) การยืดเหยียดแบบอยูนิ่ง (Static Stretching) เปนวิธีท่ีทําใหความยืดหยุนของกลามเนื้อเพ่ิมข้ึน
จากแรงภายนอกเปนการใหแรงยืดกลามเนื้อไปถึงจุดท่ีรูสึกตึงแตไมเจ็บ แรงท่ีใหคงคางไวท่ีจุดนั้นเปน
ระยะเวลา 15 - 30 วินาที ทําซํ้า 3 - 5 ครั้ง สามารถทําไดทุกวันวัตถุประสงคของการยืดกลามเนื้อแบบ
อยูนิ่งนี้ เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนหรือเพ่ิมชวงการเคลื่อนไหว  

4) การยืดเหยียดแบบกระตุนระบบประสาทและกลามเนื้อ [Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation Stretching (PNF)] เปนวิธีการยืดโดยใหกลามเนื้อหดตัวตานกับแรงภายนอก โดยท่ัวไปมักมี
ผูชวยทําการเคลื่อนไหว และออกแรงตานท่ีกลามเนื้อท่ีตองการเพ่ิมความยืดหยุน เทคนิคการยืดเหยียด
แบบกระตุนระบบประสาทและกลามเนื้อ (PNF) ท่ีใชบอยประกอบดวยข้ันตอนดังนี้ ผูชวยทําการยืด
กลามเนื้อท่ีตองการยืดไปจนถึงจุดท่ีตึงแตไมเจ็บ แลวบอกใหผูถูกยืดออกแรงเกร็งกลามเนื้อตานกับแรง
ของผูชวยในลักษณะเกร็งกลามเนื้ออยูกับท่ีไมมีการเคลื่อนไหวของขอตอใด ๆ (Isometric) คางไว 6 - 10 
วินาที ผูชวยบอกใหผูถูกยืดผอน คลาย จากนั้นผูชวยทําการยืดกลามเนื้อเพ่ิมข้ึนไปจนถึงจุดท่ีตึงแตไมเจ็บ
ใหม ทําซํ้า 3 - 5 ครั้ง การทําใหกลามเนื้อเกร็งตัวตานแรงกอนจะถูกยืดเหยียดออก จะกระตุนใหแรงตาน
ในกลามเนื้อลดลงอยางรวดเร็ว ซ่ึงการฝกยืดดวยวิธีนี้จะสงผลใหเพ่ิมความยืดหยุนไดมากกวาการยืด
เหยียดแบบอยูนิ่ง  

5) การยืดเหยียดแบบกลามเนื้อยืดยาวออกขณะหดตัวเกร็งตานแรงหดตัวเม่ือความยาวของ
กลามเนื้อเพ่ิมข้ึน (Eccentric Flexibility Training) เปนวิธีท่ีตองมีผูเชี่ยวชาญใหคําแนะนําขณะทําการ
ยืดเหยียด ทาท่ีฝกอยูในลักษณะปลายปด (Close Chain) คือ เทาหรือมือสัมผัสกับพ้ืนหรือวัตถุขณะทํา
การยืดเหยียด โดยจะมีหรือไมมีแรงตานจากภายนอกก็ไดถามีแรงตาน ตองเปนแรงตานจากน้ําหนักตัว
เทานั้น ขณะทําการยืดเหยียดดวยวิธีนี้สามารถใชการยืดเหยียดแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อรวม
ดวยได ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของ ACSM (2014) ไดกลาวถึงประเภทของการยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีนิยม
มากท่ีสุดท่ีถูกนํามาใชฝกพัฒนาความออนตัวในปจจุบัน มีอยู 5 ประเภท คือ 1) การยืดเหยียดแบบอยูนิ่ง 
(Static Stretching) 2) การยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) 3) การยืดเหยียด
แบบกระตุนระบบประสาทและกลามเนื้อ [Proprioceptive Neuromuscular Facilitation Stretching 
(PNF)] 4) การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบโดยผูอ่ืนเปนผูกระทําให (Passive Stretching) และ 5) การยืด
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เหยียดกลามเนื้อแบบมีการกระแทก (Ballistic Stretching) และ เจริญ กระบวนรัตน (2557) ไดสรุป
ประเภทของการ ยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีสําคัญและนิยมปฏิบัติกันโดยท่ัวไป ออกเปน 2 ลักษณะ คือ 1) 
การยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีกระทําดวยตนเอง (Active Stretching) เปนการท่ีนักกีฬาจะเปนผูปฏิบัติและ
ควบคุมการเคลื่อนไหวในการยืดเหยียดกลามเนื้อดวยตนเอง จนกระท่ังถึงจุดสิ้นสุดระยะของการ
เคลื่อนไหวซ่ึงเทคนิคนี้ยังสามารถแบงออกได เปนข้ันตอน ไดแก ข้ันตอนท่ี 1 การยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบหยุดนิ่งคางไว (Active Static Exercise) การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบนี้นักกีฬาจะตองคอยๆ 
เคลื่อนไหวไปจนกระท่ังถึงระยะหรือมุมการเคลื่อนไหวท่ีทําใหกลามเนื้อรูสึกตึงจนไมสามารถเคลื่อนไหวได
อีกตอไปและใหหยุดนิ่งคางไวท่ีตําแหนงนั้น ประมาณ 10 - 15 วินาที เปนอยางนอย และข้ันตอนท่ี 2 การ
ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว (Active Dynamic Exercise) เปนการปฏิบัติในลําดับตอจาก
การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวหรืออยูกับท่ีเพ่ือใหขอตอและกลามเนื้อท่ีไดรับการยืดเหยียด
สามารถทํางานไดสมบูรณแบบมากยิ่งข้ึน และ 2) การยืดเหยียดกลามเนื้อโดยผูอ่ืนเปนผูกระทําให 
(Passive Stretching) การยืดเหยียดกลามเนื้อโดยใชแรงกระทําจากภายนอกหรือผูอ่ืนเปนผูกระทําใหนั้น 
ผูท่ีทําหนาท่ีในการใหความชวยเหลือในการยืดเหยียด (Partner) จะเปนผูออกแรงกระทําและควบคุมการ
เคลื่อนไหวในการปฏิบัติการยืดเหยียดกลามเนื้อใหเปนไปตามความตองการดวยความระมัดระวัง จาก
แนวคิดเก่ียวกับประเภทของการยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีกลาวมาแลวขางตน จะเห็นไดวาการยืดเหยียด
กลามเนื้อมีอยูหลายประเภท แตละประเภทมีเปาหมายหรือวัตถุประสงคแตกตางกัน สวนใหญการยืด
เหยียดกลามเนื้อท่ีถูกนํามาใชฝกพัฒนาความออนตัวท่ีสําคัญมีอยู 3 ประเภท คือ 1) การยืดเหยียดแบบ
หยุดนิ่งคางไว (Static Stretching) 2) การยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) และ 
3) การยืด เหยียดแบบกระตุนระบบประสาทและกลามเนื้อ [Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation Stretching (PNF)] แตสําหรับประเภทของการยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีใชการฝกเพ่ือพัฒนา
ความออนตัวท่ีงายและปลอดภัยมากท่ีสุด คือ การยืดเหยียดแบบหยุดนิ่งคางไว (Static Stretching) ซ่ึง
เปนวิธีท่ีทําใหความยืดหยุนของกลามเนื้อ เพ่ิมข้ึนจากแรงภายนอก เปนการใหแรงยืดกลามเนื้อไป
จนกระท่ังถึงระยะหรือมุมการเคลื่อนไหวท่ีทําใหกลามเนื้อรูสึกตึงจนไมสามารถเคลื่อนไหวไดอีกตอไป 
และใหหยุดนิ่งคางไวท่ีตําแหนงนั้นประมาณ 10-30 วินาที ปฏิบัติซํ้า ในแตละทา 3-5 ครั้ง และสามารถ
ปฏิบัติไดทุกวัน (ศิริรัตน หิรัญรัตน, 2539; กรมอนามัย, 2543; ACSM, 2014 และเจริญ กระบวนรัตน, 
2560) 
 

 หลักการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

การสรางเสริมความแข็งแรงใหกับนักกีฬาเปนพ้ืนฐานท่ีสําคัญและมีความจําเปนสําหรับนักกีฬา

ทุกประเภท เพราะนอกจากจะทําใหระดับสมรรถภาพทางกายมีความแข็งแกรงเพ่ิมข้ึนแลว ซ่ึงจะเปนผลดี

ตอการปฏิบัติทักษะกีฬาและทักษะการเคลื่อนไหว ผลท่ีตามมายังชวยปองกันและลดโอกาสเสี่ยงตอ

ปญหาการบาดเจ็บท่ีจะเกิดข้ึนกับกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ เอ็นขอตอ ขอตอและกระดูกดวย ท่ีสําคัญควร

เลือกกิจกรรมหรือทาออกกําลังกายท่ีสามารถผสมผสานการเคลื่อนไหว หรือการทํางานของขอตอหลาย
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สวนเขาดวยกัน ซ่ึงเปนการเคลื่อนไหวท่ีมีความสัมพันธหรือมีลักษณะเฉพาะของกีฬามาใชในการ

เคลื่อนไหวในการฝก (เจริญ กระบวนรัตน, 2557)  

หลักการพัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อท่ีสูงสุดท่ีสามารถใหผลดีท่ีสุด คือ การฝกโดยใชน้ําหนัก

หรือความตานทานท่ีคอนขางหนักถึงหนักมาก โดยท่ัวไปการฝกในระยะเริ่มแรกจํานวนครั้งท่ีปฏิบัติแตละ

เซต ประมาณ 8 - 15 ครั้ง ในกรณีท่ีตองการเพ่ิมความแข็งแรงจะปรับเพ่ิมน้ําหนัก มากข้ึนท่ีระดับความ

หนัก 85 เปอรเซ็นตของน้ําหนักสูงสุดท่ียกได 1 ครั้ง (1 RM) หรือมากกวาจํานวนครั้งท่ีปฏิบัติแตละเซตจะ

นอยลง ประมาณ 1 - 6 ครั้งตอเซต ฝก 2 - 4 เซต (National Strength and Conditioning 

Association, 2008) 

การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) หรือการฝกกับแรงตานทานอ่ืน ๆ อาทิเชน เมดิซินบอล 

ถุงทราย ยางยืด ขดลวดสปริง เปนตน เปนสิ่งท่ีจะชวยกระตุนและพัฒนาความแข็งแรงไดเปนอยางดี หาก

การฝกสามารถกระตุนใหเกิดการสรางมวลกลามเนื้อ (Muscle mass) เพ่ิมข้ึนจะมีผลทําใหกลามเนื้อ

ขนาดท่ีใหญข้ึน (Hypertrophy) และมีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึนอยางเห็นไดชัด การท่ีกลามเนื้อมีขนาดใหญ

ข้ึนเกิดจากการฝกเนนทางดานความแข็งแรงสูงสุดและกําลังมากกวาการฝก เนนความแข็งแรงอดทนและ

เม่ือใดก็ตามท่ีกลามเนื้อไมไดรับการกระตุนหรือการฝกความแข็งแรงตอเนื่องกวา 2 สัปดาหข้ึนไป จะมี

ผลกระทบตอความแข็งแรงกลามเนื้อและการเคลื่อนไหวท่ีตองใช ความแข็งแรงหรือกําลังความเร็ว ทําให

ความสามารถในการเคลื่อนไหวทางดานกําลังความเร็วของนักกีฬาลดลงกลามเนื้อจะเสื่อมสภาพความ

แข็งแรงมวลกลามเนื้อลดลง เปนผลใหกลามเนื้อมีขนาดเล็กลีบลง (Atrophy) ซ่ึงเปนไปตามกฎของการ

ยอนกลับ (Law of reversibility) สาเหตุเนื่องจากรางกายหรือกลามเนื้อขาดการฝก (Cessation 

training) หรือมีการออกกําลังกายลดนอยลง หรือ กลามเนื้อไดรับการบาดเจ็บ (Injury) จนไมสามารถ

เคลื่อนไหวหรือออกก าลังกายได (National Strength and conditioning Association, 2015) 

ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) เปนความสามารถของกลามเนื้อหรือกลุมกลามเนื้อท่ี

หดตัวแตละครั้งไดแรงสูงสุด (American College of Sport Medicine, 2011) ในการฝกความแข็งแรง

สูงสุดนั้นใหเวลาในการฝกไดไมจํากัดตองการเนนพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไมตองเพ่ิมความเร็ว

ในการฝกระยะเวลาในการฝกก็ไมลดลงเพราะจะทําใหเปาหมายในการฝกเปลี่ยนไป 

ความแข็งแรงแบบยึดหยุนหรือกําลัง (Elastic strength power) คือรูปแบบของความแข็งแรง

อีกลักษณะหนึ่งท่ีตองการใหกลามเนื้อสามารถออกแรงเคลื่อนไหวกระทํากับแรงตานได อยางรวดเร็ว

คลายคุณสมบัติในการยืดหยุนตัวของยางหรือสปริง เรียกอีกอยางหนึ่งวากําลังกลามเนื้อ (Muscular 

power) คือความสามารถในการพยายามใชแรงกลามเนื้อไดอยางรวดเร็ว (Quickly) กําลังกลามเนื้อ

ประกอบดวย (Combined) ความแข็งแรง (Strength) กับ ความเร็ว (Speed)  (Sharkey & Gaskill, 

2006; และ Martens R., 2012) 
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ความแข็งแรงแบบทนทาน (Strength endurance) คือ ความสามารถของกลามเนื้อในการออก

แรงเพ่ือการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องสมํ่าเสมอในสภาวะท่ีมีความเม่ือยลาเพ่ิมข้ึนหรือกลาวอีกนัยหนึ่ง คือ 

ความสามารถของกลามเนื้อหรือกลุมกลามเนื้อในการออกแรงเกือบสูงสุดซํ้า ๆ ตอเนื่องเปนเวลานาน 

(National Association for Sport and Education, 2011) 

องคประกอบของการฝกความแข็งแรงประกอบไปดวย  

1. ความตานทาน (Resistance) คือ น้ําหนัก (Weight) หรือน้ําหนักถวง (Load) ท่ีใหกลามเนื้อ

หรือกลุมกลามเนื้อออกแรงกระทําเพ่ือใหเกิดการเคลื่อนไหวไปในทิศทางและจุดมุงหมายท่ีตองการ  

2. การปฏิบัติหรือการกระทําซํ้า  (Repetitions)  คือ จํานวนครั้งของการปฏิบัติท่ีตอเนื่องกันใน

แตละเซต และแตละรอบของการฝกโดยไมมีการหยุดพักระหวางการปฏิบัติแตละ ครั้ง  

3. เซต (Set) คือ จํานวนครั้งของการปฏิบัติอยางตอเนื่อง ท่ีกําหนดไวในการฝกแตละเซต  

4. เวลาพักระหวางทาฝกและระหวางชุด  คือ ระยะเวลาท่ีใหกลามเนื้อพักและรอการฟนตัว

กลับมาของพลังงานท่ีถูกใชไป (อภิลักษณ เทียนทอง, 2549) 

 

 หลักการฝกเพ่ือพัฒนาพลังของกลามเนื้อ 
จากการศึกษาของ แฮคคูคิเนน และคณะ (Häkkukinen et al, 1985) พบวา การพัฒนาแรง

ระเบิดของกลามเนื้อท่ีเกิดข้ึนจากการฝกนั้นมีพ้ืนฐานมากขากการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทท่ีทําให
กลามเนื้อทํางานมีประสิทธิภาพมากข้ึนดวยเหตุผลตอไปนี้ 

1. ใชเวลานอยในการระดมหนวยยนต (Motor unit recruitment) โดยเฉพาะอยางยิ่งเสนใย
กลามเนื้อชนิดท่ีหดตัวไดเร็ว 

2. เซลลประสาท (Motor neurons) มีความอดทนเพ่ิมข้ึนในการเพ่ิมความถ่ีของการปลอยกระแส
ประสาท 

 3. มีความสอดคลองกันมากข้ึนและดีข้ึนของหนวยยนต (Motor units) กับรูปแบบของการปลอย
กระแสประสาท 

4. กลามเนื้อทํางานโดยใชจํานวนเสนใยกลามเนื้อมากข้ึนในเวลาสั้น 
5. มีการพัฒนาการทํางานประสานกันภายในกลามเนื้อ (Intramuscular coordination) หรือมี

การทํางานประสานกันมากข้ึนระหวางปฏิกิริยาเรงการทํางานของกลามเนื้อ (Excitatory reaction) กับ
ปฏิกิริยารั้งการทํางานของกลามเนื้อ (Inhibitory reaction) ซ่ึงเกิดจากการเรียนรูของระบบประสาท
สวนกลาง 

6. มีการพัฒนาการทํางานประสานกันระหวางกลามเนื้อ (Intramuscular coordination) ระหวาง
กลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีหดตัวแรง (Agonistic muscles) กับกลามเนื้อท่ีอยูตรงกันขามซ่ึงทําหนาท่ีคลายตัว 
(Antagonistic muscles) เปนผลใหกลามเนื้อหดตัวออกแรงไดเร็วข้ึน 
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ดังนั้นการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อสําหรับนําไปใชในการแขงขันกีฬานั้น โปรแกรมการฝก
จะตองมีความเฉพาะเจาะจงกับรูปแบบการเลนของกีฬาชนิดนั้นๆ โดยใชทาฝกท่ีมีความสอดคลองกับการ
แสดงทักษะของกีฬาใหมากท่ีสุด ยิ่งกลามเนื้อไดรับการฝกในทาทางท่ีใกลเคียงกับทักษะกีฬาในขณะทํา
การแขงขันมากเทาใดก็จะเกิดประสิทธิภาพกับนักกีฬามากเทานั้น 

นิวตัน และเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) กลาววา พลังระเบิดของกลามเนื้อ 
หมายถึง การท่ีกลามเนื้อออกแรงเต็มท่ีอยางรวดเร็วในหนึ่งครั้ง ซ่ึงปจจัยสําคัญของประสิทธิภาพในการ
เคลื่อนไหวคือตองการความเร็วสูงในขณะท่ีปลอยอุปกรณกีฬาออกไปหรือตองการความเร็วท่ีจุดกระทบ 
นอกจากนั้นยังมีผลตอการเคลื่อนไหวในการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว ตลอดจนการเรงความเร็วใน
ระหวางแขงขันของกีฬาชนิดตาง ๆ ดวย ในขณะท่ีนักกีฬาพยายามท่ีจะออกแรงเพ่ือทําใหเกิดพลังระเบิด
ของกลามเนื้อนั้น นักกีฬาจะตองพยายามใชเวลาในการออกแรงและเรงความเร็วของรางกายโดยใชเวลา
นอยท่ีนอย ท้ังนี้เกิดจากมีกลพัฒนากลไกการทํางานของกลามเนื้อท่ีสําคัญสองประการคือ 

1. ความสามารถของกลามเนื้อท่ีออกแรงไดมากในเวลาอันสั้น ซ่ึงเรียกวาอัตราการพัฒนาแรง 
(Rate of force development) 

2. ความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะออกแรงไดมากอยางตอเนื่อง ในขณะท่ีความเร็วในการหดตัว
ของกลามเนื้อเพ่ิมข้ึน 

ซ่ึงคุณสมบัติท่ีสําคัญสองประสารนี้ สามารถนําไปใชเปนแนวทางในการหายุทธวิธีของการฝก
เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด สรุปไดวา การพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อนั้นจะตองมีการพัฒนา
องคประกอบ 5 ประการของพลังระเบิดของกลามเนื้อ คือ 

1. ความแข็งแรงท่ีความเร็วต่ํา (Slow velocity strength) 
2. ความแข็งแรงท่ีความเร็วสูง (High velocity Strength) 
3. อัตราการพัฒนาแรง (Rate of force development) 
4. วงจรเหยียดตัวออก – หดสั้นลง (Strength – shortening cycle) 
5. การทํางานประสานกันระหวางกลามเนื้อท่ีรวมกันทํางานและทักษะของการเคลื่อนไหว 

(Intermuscular coordination) 
ในการฝกองคประกอบท้ังหาประการนี้จะตองไดรับการพัฒนาควบคูกันไปจึงจะเกิดพลังระเบิดของ

กลามเนื้อสูงสุดได ดังนั้นวิธีการฝกท่ีเหมาะสมจะตองเปนการฝกแบบผสมผสานวิธีการฝกรูปแบบตาง ๆ 
เขาดวยกัน ไมใชเพียงแคการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางใดอยางหนึ่ง 

วิลสัน (Wilson, 1996) กลาววา การหดตัวของกลามเนื้อมีความสัมพันธในทางตรงกันขามกับ
ความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ ดังนั้นจึงไมสามารถพัฒนาคุณสมบัติท้ังสองประการนี้ใหเพ่ิมข้ึนใน
เวลาเดียวกันได ดังนั้นการพัฒนาพลังของกลามเนื้อซ่ึงเปนผลมาจากความแข็งแรงกลามเนื้อและความเร็ว
ในการออกแรงของกลามเนื้อจึงสามารถเกิดข้ึนได 3 วิธีดังนี้ 

1. ใหกลามเนื้อออกแรงดวยความเร็วต่ํา โดยการฝกดวยน้ําหนักท่ีใชความหนักในระดับสูง 
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2. ใหกลามเนื้อออกแรงปานกลางดวยความเร็วสูง โดยการฝกพลัยโอเมตริกท่ีใชน้ําหนักตัวเปนแรง
ตาน 

3. ใหกลามเนื้อออกแรงปานกลางดวยความเร็วปานกลาง โดยการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนักโดย
ใชน้ําหนักจากภายนอกเพ่ิมเขาไปดวยความหนัก 30 – 40 % ของความแข็งแรงสูงสุด 

สโตน และบอรเดน (Stone and Borden, 1997) กลาววา ในการพัฒนากลามเนื้อของนักกีฬาท่ี
ยังไมเคยฝกซอมมากอนนั้น การฝกดวยน้ําหนักท่ีใชความหนักในระดับสูงจะใหประโยชนมากกวา สวน
นักกีฬาท่ีมีประสบการณในการฝกมาแลวจําเปนตองไดรับการฝกใหกลามเนื้อออกแรงดวยความเร็วสูงซ่ึง
จะเปนการเพ่ิมอัตราการพัฒนาแรง และความเร็วในการเคลื่อนท่ี โอ’เช (O’Shea, 2000) ไดกลาววา 
พลังกลามเนื้อ คือ ความสามารถของกลามเนื้อท่ีออกแรงเต็มท่ีดวยความเร็วสูงสุด ซ่ึงเกิดข้ึนจาก
องคประกอบทางดานความแข็งแรงกับความเร็ว ดังนั้น ถามีพลังกลามเนื้อท่ีมากก็จะทําใหความสามารถ
ในการเรงความเร็วมากข้ึนตามไปดวย เพราะฉะนั้นนักกีฬาท่ีมีพลังกลามเนื้อสูงจะสามารถวิ่งไดเร็วกวา
นักกีฬาท่ีมีความแข็งแรงเพียงอยางเดียว สวนความสามารถในการเรงความเร็วนั้นเปนความสามารถใน
การเพ่ิมความเร็วไดอยางรวดเร็ว เพราะฉะนั้นในการแขงกีฬา ถานักกีฬามีองคประกอบทางดาน
ความสามารถท่ีเทากัน พลังกลามเนื้อจะเปนตัวตัดสินใจวาใครจะเปนผูชนะ พลังกลามเนื้อจึงเปน
ความสามารถของกลามเนื้อ ท่ีทําใหเกิดงานระดับสูงไดอยางรวดเร็วซ่ึงเปนผลมาจากความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ 

ดังนั้นพลังกลามเนื้อจึงไมสามารถแยกออกจากความแข็งแรงของกลามเนื้อได โดยมีความสัมพันธ
กันตามสมการดังนี้ 
 

พลังกลามเนื้อ = ความแข็งแรงของกลามเนื้อ x ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ 
Muscular = Muscular strength x Speed of muscular contraction 

 

5. การฝกพลัยโอเมตริก 
การฝกพลัยโอเมตริกเปนการพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาท่ีจะฝกพัฒนาพลังของ

กลามเนื้อโดยการฝกกระโดดสูง กระโดดไกล และกระโดดหลาย ๆ ครั้ง เปนตน สิ่งเหลานี้ใช หลักการยืด
และหดตัวของกลามเนื้ออยางรวดเร็ว ยกตัวอยางเชน นักกีฬากระโดดไกลและนักกีฬากระโดดสูง สิ่ง
สําคัญเม่ือเริ่มการฝกจะเห็นไดวาสวนประกอบตาง ๆ ท่ีใชนั้น เชน กลามเนื้อ เอ็น และขอตอจะเกิดการ
เหยียดตึง ดังนั้นนอกเหนือจากการฝกพลัยโอเมตริกควรฝกความแข็งแรงเพ่ือเปนการเตรียมความพรอม
ทางรางกายของนักกีฬานั้น เพ่ือสงผลตอการฝกพลัยโอเมตริกใหเกิด ประสิทธิภาพสูงสุด (Gamble, 
2013)   

การฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือพัฒนาพลังและความเร็ว นักกีฬาบางคนใชเวลาในหองยกน้ําหนัก 
พยายามท่ีจะเพ่ิมพลังดวยการยกน้ําหนัก การฝกดวยน้ําหนักก็ไมไดเปนวิธีท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดของ
การใชพลัง การยกน้ําหนักแบบดั้งเดิมไมไดชวยใหพัฒนาพลังรวมถึงกีฬาเฉพาะประเภท นั้น ๆ การฝก 
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พลัยโอเมตริกเนนการกระโดดท่ีใชพลังสูงสุดท้ังแบบกระโดดสูงและกระโดดไกล การฝกเหลานี้ควรจะทํา
ดวยการใชพลังสูงสุดหนึ่งครั้ง แตอาจจะซํ้าหลายครั้งอยูท่ีการกําหนดเวลา สวนใหญมักจะฝกบนกลอง
หรือสิ่งกีดขวางอ่ืน ๆ  

 ความหนักของการฝกเปนปจจัยในการกําหนดความเขมของการออกแบบการฝกซอมในแตละ
รูปแบบ การฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีความเร็วสูงสุด สงผลตอพลังกลามเนื้อและการเคลื่อนไหว ดังนั้นการ
ออกแบบโปรแกรมใหมีความหนักและสอดคลองกันในแตละประเภทจะชวยลดความเสี่ยงท่ีอาจเกิดจาก
การฝก การฝกควรมีความหนักท่ีแตกตางกัน โดยแบงเปนระดับเบา ระดับกลาง และระดับหนัก ในแตละ
ชุดของการฝกถาใชระยะเวลานานเกินไป จะสงผลตอการฝกใหลดประสิทธิภาพของการใชพลังงานสูงสุด 
จากการจัดอันดับความหนักของการฝกแตละ ประเภทของพลัยโอเมตริกจากระดับเบาไปจนถึงระดับหนัก 
แมวาจะมีหลายรอยการเคลื่อนไหว ระบบการจัดหมวดหมูของการฝกพลัยโอเมตริกนี้ จะชวยใหสามารถ
ตรวจสอบวาการฝกอยู ในระดับใดนอกจากนี้ยังจะชวยใหคุณสรางโปรแกรมการฝกหรือการออกกําลังกาย
และกีฬาเฉพาะของคุณเองได  

  
ตารางท่ี 1 ตารางแสดงความสัมพันธของความหนักตาง ๆ ระหวางการฝกพลัยโอเมตริกกับการออกกําลัง
กาย 

ทาฝกแตละประเภท ความหนัก ตัวอยาง 
การเขยง เบา - กระโดดเขยงขาไปดานขาง 

- กระโดดเขยงขาคูอยูกับท่ี 
กระโดดขาคู กระโดดขาเดียว เบา – ปานกลาง - กระโดดสูง 

- ยืนกระโดดไกล 
- กระโดดข้ึนกลอง 
- กระโดดขาคูหมุนแขนแตะปลาย
เทา 

ขวางบอลโยนบอลโดยใชรางกายโดยรวม ปานกลาง - กระโดดสูงพรอมกับโยน 
เมดิซินบอล 
- โยนเมดิซินบอลไปดานหลัง 

กระโดดขาคู กระโดดหลายรูปแบบและ
ขวางหรือโยนบอล 

ปานกลาง – หนัก - กระโดดไกล 
- ยอเขากระโดดขาคูตอเนื่อง 

กระโดดขาเดียว กระโดดหลายรูปแบบและ
ขวางหรือโยนบอล 

หนักมาก - กระโดดขาเดียว 
- กระโดดเขยงขาเดียว 

ท่ีมา: Sandler (2005) 
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จากตารางท่ี 1 แสดงใหเห็นถึงความหนักของการฝกในแตละรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริก เชน การ
เขยงจัดอยู ในความหนักระดับเบา การกระโดดขาคูจัดอยู ในความหนักระดับปานกลาง  และกระโดดขา
เดียวจัดอยูในความหนักระดับหนักมาก เปนตน 

 
ตารางท่ี 2 แสดงใหเห็นวาในแตละระดับควรมีความหนักท่ีแตกตางกัน โดยแบงเปน ระดับเบา ระดับกลาง 
และระดับหนัก โดยแบงเปนจํานวนครั้งท่ีขาท้ังสองขางสัมผัสถึงพ้ืน 
 

ระดับความสามารถ 
ความหนักระดับเบา 

(จํานวนครั้ง) 

ความหนักระดับปาน
กลาง 

(จํานวนครั้ง) 

ความหนักระดับมาก 
(จํานวนครั้ง) 

ผูเริ่มตนการฝกและมี
ประสบการณนอย 

80 60 40 

ผูฝกมีประสบการณใน
การฝกปานกลาง 

100 80 60 

ผูฝกมีประสบการณใน
การฝกมาก 

140 120 100 

ท่ีมา : Sandler (2005) 
 
จากตารางท่ี 2 แสดงใหเห็นวาในแตละระดับความสามารถของการฝกพลัยโอเมตริกมีการใหความ

หนักท่ีแตกตางกันแตจะเห็นไดวา ยิ่งมีความหนักท่ีมากข้ึนจํานวนครั้งท่ีเทาท้ังสองขางลง สัมผัสพ้ืนจะยิ่ง
นอยลง นั่นเพราะวาปจจัยในหลายองคประกอบ อาทิเชน กลองท่ีใชกระโดดมีความสูงข้ึนรูปแบบการฝกท่ี
หนักข้ึน และเวลาพักท่ีนอยลง จึงทําใหตองลดความหนักลง เปนตน  

  
 

ตารางท่ี 3 แสดงใหเห็นถึงระยะเวลาในการฝกและเวลาพักในแตละชวง 
ระยะเวลาในการ
ฝก 

ระยะเวลาพักในชวง
ระหวางเซท 

ระยะเวลาพักระหวาง
เซต 

ระยะเวลาพักระหวาง
ฝก 

(จํานวนครั้ง) (วินาที) (นาที) (นาที) 
< 1 5 - 10 1 – 2 ไมมี 

1 – 3 ไมมี 2 – 3 ไมมี 
4 – 15 ไมมี 2 – 4 ไมมี 
15 -30 ไมมี 3 - 5 5 - 10 

ท่ีมา : Sandler (2005) 
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จากตารางท่ี 3 แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีตองใชพลังสูงสุดในการฝกหรือการ
กระโดดในแตละครั้ง ตัวอยางเชน กระโดดข้ึนกลองท่ีสูงมาก ๆ ในหนึ่งครั้งจะตองใช พลังสูงสุดจึงตองมี
เวลาพักในชวงระหวางเซทดวย   

  เจริญ กระบวนรัตน (2557) กลาววา การฝกพลัยโอเมตริกใหประโยชนและมีคุณคาตอการ เพ่ิม
ศักยภาพใหนักกีฬาสามารถนําไปใชในการเพ่ิมอัตราเรงความเร็ว ในการเคลื่อนไหวหรือการเคลื่อนไหว
ของรางกายดวยการใชน้ําหนักตัวเปนแรงตานทานในการเคลื่อนไหวสําหรับการฝก รางกายสวนลาง เชน 
กระโดดท้ิงตัวจากท่ีสูงลงสูพ้ืน  หรือกระโดดจากพ้ืนข้ึนท่ีสูง และการใชเมดิซินบอลสําหรับการฝกรางกาย
สวนบน เปนตน สงผลตอการแขงขันกีฬาประเภทท่ีใชกําลัง ความเร็ว ความคลองแคลววองไวในการ
เคลื่อนไหว หรือประเภทท่ีมีการเปลี่ยนจังหวะทิศทางการ เคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว เชน บาสเกตบอล 
วอลเลยบอล ฟุตบอล เปนตน   

  การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก คือ รูปแบบการฝกท่ีกระตุนใหกลามเนื้อออกแรง สูงสุด
เทาท่ีจะเปนไปไดในชวงเวลาสั้น ๆ การเคลื่อนไหวท่ีใชแรงกลามเนื้อสูงสุดหรือเกือบสูงสุด อยางรวดเร็ว
หรือชวงระยะเวลาสั้น ๆ เพียงไมก่ีวินาที หรือปฏิกิริยาการเคลื่อนไหวท่ีมีการปรับเปลี่ยนอัตราเรง
ความเร็วเพ่ิมข้ึนหรือลดอัตราเรงความเร็วอยางรวดเร็วในแตละชวงจังหวะของการเคลื่อนไหว    

 ความหนักในการฝกพลัยโอเมตริกความหนักของการออกกําลังแบบพลัยโอเมตริกจะมีความ
หลากหลายและแตกตางกัน ดวยเหตุนี้จึงควรพิจารณาใหรอบคอบในการเลือกรูปแบบการฝก ใหถูกตอง
เหมาะสมและตรงกับจุดมุงหมายเฉพาะของการฝกในแตละวงรอบ  

  ความถ่ีของการฝกพลัยโอเมตริกตอสัปดาหโดยเฉลี่ยสวนมากจะอยูท่ีประมาณ 1 - 3 ครั้ง/
สัปดาห ท้ังนี้ข้ึนอยูกับประเภทกีฬา และระยะเวลาในการฝกซอมของแตละป รวมไปถึงปริมาณ และความ
หนักของการฝกซอมในแตละวัน และชวงระยะเวลาในการฝกซอมในแตละวงรอบ เชน ในชวงฤดูของการ
แขงขัน นักบาสเกตบอลอาจทําการฝกพลัยโอเมตริก 1 ครั้งตอสัปดาห ในขณะท่ีหลังฤดูการแขงขันการ
ฝกพลัยโอเมตริกอาจเพ่ิมข้ึน 2 - 3 ครั้ง/สัปดาหเปนตน  

การพักระหวางการฝกแตละเซต และการพักระหวาง การออกกําลังกายหรือการฝกซอมดวย
โปรแกรมพลัยโอเมตริกแตละครั้งอยางเพียงพอหรือ จนกระท่ังหายเหนื่อย คือ สิ่งท่ีสําคัญและจําเปน
สําหรับการฝกพลัยโอเมตริก   

 ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริกจะติองคํานึงในหลาย ๆ องคประกอบ การฝกพลัยโอเมตริกให
สอดคลองกับประเภทกีฬานั้น ๆ เพศ อายุ ของผูท่ีจะทําการฝก เปนตน การท่ีจะฝกซอมพลัยโอเมตริก
จะตองวางพ้ืนฐานในเรื่องของความแข็งแรงเสียกอน เม่ือผูฝกมีความแข็งแรงเพียงพอจึงจะเริ่มเขาสูชวง
ของการฝกพลัยโอเมตริก สิ่งสําคัญสําหรับการฝกตองคํานึงถึงหลัก FITT ดวย ความถ่ีในการฝกเทาไหร 
ความหนักมากนอยขนาดไหน ใชเวลาในการฝกนานแคไหนและประเภท ท่ีใชในการฝกคืออะไรและควรใช
เวลาพักมากนอยเพียงใด เพ่ือใหผูฝกไดใชพลังสูงสุดไดอยางมีประสิทธิภาพในแต ละชวงของการฝกและ
เพ่ือลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บของผูฝกเนื่องมาจากการฝกท่ีหนักจนเกินไป  
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 หลักการฝกเพ่ือพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ 
วิธีการฝกซอมพลังความอดทน  
สนธยา สีลมาด (2552). กลาววา การปฏิบัติทักษะในหลายชนิดกีฬา นักกีฬามีความตองการใช

พลังไมใชแคเพียงครั้งเดียวแตจะตองการใชพลังงานซํ้าหลายครั้ง การวิ่งชวงสั้น ๆ ในหลายชนิดกีฬาท่ี
ตองการพลังระเบิดในการวิ่งหรือการวิ่ง 100 เมตร ท่ีใชเวลา 10 – 20 วินาที นักกีฬาสวนใหญมีความ
เขาใจผิดคิดวาความอดทนไมไดเปนสิ่งท่ีสําคัญ แตความจริงแลวในชวงเวลาดังกลาวนั้น การทํางานของ
กลามเนื้อขาอยางเต็มกําลัง (Powerful) จะไมไดเกิดข้ึนเพียงขณะออกตัวหรือการกาว 6 – 8 กาวแรก 
(ข้ันอยูกับความยาวของกาว) เพราะฉะนั้น ขณะทําการแขงขันเทาของนักกีฬาจะสัมผัสพ้ืนขางละ 24 – 
27 ครั้ง และในการสัมผัสพ้ืนแตละครั้งนักกีฬาจะมีการใชแรงประมาณ 3 – 4.5 เทาของน้ําหนักรางกาย
ในการท่ีจะผลักรางกายใหพนจากพ้ืนและเคลื่อนท่ีไปขางหนาได ดังนั้นนักกีฬาท่ีมีการทํางานของรางกาย
ในลักษณะดังกลาวจะไมตองการเพียงพลังในการปฏิบัติครั้งหรือสองสามครั้งแตตองการพลังในการปฏิบัติ
ซํ้ามากกวา 20 – 30 ครั้ง ซ่ึงบอยครั้งท่ีนักกีฬาท่ีมีการวิ่งดวยความเร็วสูงจํานวนหลายเท่ียว เชน นักกีฬา
ฟุตบอล บาสเกตบอลจะไมสามารถรักษาระดับของอัตราความเร็วในการปฏิบัติทักษะไวได เพราะนักกีฬา
จะไมไดตองการเพียงระดับสูงแตยังรวมถึงความสามารถในการใชพลังงานเพราะฉะนั้น ถานักกีฬามีพลังงา
ความอดทนระดับสูงจะชวยปองกันไมใหมีการลดลงของความถ่ีในการกาวเทาและการลดลงของอัตรา
ความเร็ว (Velocity) ในชวงทายของการแขงขัน กลาวคือ นักกีฬาสามารถวิ่งเร็วไดยาวนานข้ึน จํานวน
เท่ียวมากข้ึน 

การออกแบบโปรแกรมเพ่ือพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ 
การฝกซอมพลังความอดทนของกลามเนื้อจะมีการใชแรงตาน 70 – 85% ของความแข็งแรงสูงสุด 

ดานการปฏิบัติอยางราบเรียบและในแตละครั้งตองปฏิบัติดวยพลังระเบิด (Explosive) อยางตอเนื่อง 20 
– 30 ครั้ง เพ่ือท่ีจะไดฝกซอมเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วใหมีพลังเพ่ิมข้ึน สําหรับการฝกซอมพลังความ
อดทนของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วจะมีการฝกซอมภายใตสภาพความเม่ือยลาท่ีเกิดข้ึนโดยการ
ปฏิบัติอยางตอเนื่องซํ้าหลายครั้งในแตละเซตและจํานวนหลายเซต 

ในการท่ีจะชวยใหนักกีฬามีการฝกซอมกลุมกลามเนื้อหลัก (Prime Mover) ไดจํานวนหลายเซต
จะตองใชการออกกําลังกายเพียง 2 – 3 การออกกําลังกายและจํานวนครั้งของการปฏิบัติ 20 – 30 ครั้ง
ตอเซต ดวยการปฏิบัติอยางมีพลังระเบิดและชวงเวลาการพักนั้นนาน 8 – 10 นาที 

ในการฝกซอมจะมีการสรางกรดแล็กติกข้ึนภายในกลาเนื้อระดับสูงซ่ึงจะทําใหนักกีฬาสูญเสีย
ความสามารถในการปฏิบัติงานในเท่ียวตอไปกอนท่ีกรดจะถูกกําลัดท้ิง ดวยเหตุนี้ นักกีฬาควรเริ่มการ
ปฏิบัติในเซตตอไปหลังจากมีการพักและมีการกําจัดกรดแล็กติกไดอยางนอย 50% ของปริมาณท้ังหมด 
ซ่ึงปกติรางกายจะใชเวลา 15 – 25 นาทีในการเคลื่อนยายกรดแล็กติดใหได 50% ของกรดแล็กติกท่ีมีการ
สะสม อยางไรก็ตาม นักกีฬาจะมีเวลาเพียงพอสําหรับการเคลื่อนยาย กรดแลกติกถานักกีฬามีการฝกซอม
แบบสถานีและมีการสลับกลุมกลามเนื้อ 
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สําหรับการท่ีจะพัฒนาพลังความอดทน ผูฝกความอดทนจะตองกวดขันใหนักกีฬามีการปฏิบัติดวย
จังหวะ/ความเร็วของการปฏิบัติอยางตอเนื่องและพลังระเบิด เพราะถาไมเขมงวดตอการปฏิบัติดังกลาว 
ผลของการฝกซอมจะไมใชการพัฒนาความอดทนแตจะเปนการฝกซอมเพ่ือเพ่ิมขนาดของกลามเนื้อ 
(Hypertrophy) และเม่ือนักกีฬาไมสามารถปฏิบัติซํ้าไดอยางตอเนื่องในแตละเซต นักกีฬาควรหยุดการ
ปฏิบัติ เพราะการปฏิบัติในครั้งตอ ๆ ไป จะไมใชการฝกซอมพลังความอดทน 

 
ตารางท่ี 4 แสดงรายละเอียดการฝกซอมความอดทน 

ตัวแปรของการฝกซอม งาน 
ความหนัก 70 – 85 %ของความแข็งแรงสูงสุด 
จํานวนการออกกําลังกาย 2 – 3 
จํานวนครั้ง/เซต 20 – 30 
จํานวนเซต/การฝกซอมในแตละครั้ง 2 – 4 
ระยะเวลาการพัก/เซต 8 – 10 นาที 
จังหวะ/ความเร็วในการปฏิบัต ิ ตอเนื่อง 
ความบอย/สัปดาห 2 – 3 

 
โดยในการฝกความอดทนของกลามเนื้อสามารถแบงออกไดเปน 3 ระยะไดแก 

1.วิธีการฝกซอมความอดทนของกลามเนื้อระยะสั้น การแขงขันกีฬาหลายประเภทท่ีใชเวลาในการ
แขงขันระหวาง 30 วินาที ถึง 2 นาที เชน กรีฑา วายน้ํา เรือแคนู หรือการปฏิบัติทักษะท่ีมีความหนักใน
ชวงเวลา 30 วินาทีถึง 2 นาที ของกีฬาประเภททีม เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล รักบี้ และมวยปล้ํา จะ
ตองการท้ังความสามารถสูงสุดในการทํางานแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Power) และความอดทน
แบบใชออกซิเจน (Aerobic Endurance) ท้ังนี้ในการปฏิบัติกิจกรรมท่ีมีความหนักในชวงเวลาดังกลาวจะ
มีการสรางกรดแล็กติกข้ึนระดับสูง เนื่องจากระบบแล็กแทต (Lactate System) เปนระบบหลักท่ีทํา
หนาท่ีสํารองพลังงานใหกับรางกาย เพราะฉะนั้น เพ่ือความเหมาะสมนักกีฬาควรทําการฝกซอมความ
แข็งแรงใหสอดคลองกับความตองการทางดานสรีรวิทยาท่ีมีความสําคัญก็คือควรฝกซอมใหนักกีฬามี
ความสามารถในการทนทาน (Tolerance) ตอผลของกรดแล็กติกท่ีเกิดข้ึนจํานวนมาก 
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ตารางท่ี 5 แสดงรายละเอียดการฝกซอมความอดทนของกลามเนื้อระยะสั้น 
ตัวแปรของการฝกซอม งาน 

ความหนัก 50 – 60 %ของความแข็งแรงสูงสุด 
จํานวนการออกกําลังกาย 3 – 6 
ระยะเวลาของกิจกรรม 30 – 60 นาที 
จํานวนเซต/การฝกซอมในแตละครั้ง 3 – 6 
ระยะเวลาการพัก/เซต 60 – 90 วินาที 
จังหวะ/ความเร็วในการปฏิบัต ิ ปานกลางถึงเร็ว 
ความบอย/สัปดาห 2 – 3 

 
2. วิธีการฝกซอมความอดทนของกลามเนื้อระยะกลางและระยะยาว 
กีฬาทุกประเภทท่ีมีการแขงขันมากกวา 2 นาทีข้ึนไป เชน นักกรีฑาและนักวายน้ําระยะกลาง – 

ไกล นักวิ่งมาราธอน นากจากการพัฒนาความอดทนแบบใชออกซิเจนของรางกายแลวยังควรไดมีการ
พัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ ซ่ึงเปนปจจัยท่ีมีความสําคัญปจจัยหนึ่งของการปรับปรุงความสมบูรณ
ของรางกาย 

การฝกซอมความอดทนของกลามเนื้อสามารถปฏิบัติดวยรูปแบบของการฝกซอมแบบสถานี 
(Circuit Training) และตามดวยการฝกซอมแบบหนักสลับเบาระยะยาว หรืออาจเรียกวาวิธีการฝกซอม
แบบหนักสลับเบาอยางเบา (Extensive Interval training) ซ่ึงหมายถึงการทํางานดวยกิจกรรมท่ีมี
ปริมาณสูงระยะเวลานาน (High Volume-long Duration)  

วัตถุประสงคท่ีสําคัญของการฝกซอมความอดทนของกลามเนื้อจะเปนการเพ่ิมความสามารถของ
นักกีฬาในการทํางานภายใตสภาพความเหนื่อยลาในขณะท่ีทํางานเปนเวลานาน เพราะฉะนั้น การฝกซอม
ความอดทนของกลามเนื้อควรจะมีจํานวนการปฏิบัติมากเพ่ือท่ีจะชวยใหนักกีฬามีการปรับปรุงแบบไมใช
ออกซิเจน (Anaerobic Endurance) และความอดทนแบบใชออกซิเจน (Aerobic Endurance) ท้ังนี้
เนื่องจากการปฏิบัติอยางตอเนื่องจํานวนหลายครั้งในชวงแรกของแตละเซต พลังงานท่ีสนับสนุนจะมาจาก
ระบบแอนแอโรบิก (Anaerobic System) และเม่ือระดีบกรดแล็กติกเพ่ิมข้ึนจะกอใหเกิดปญหากับ
นักกีฬาในการท่ีจะปฏิบัติกิจกรรมตอไป แตอยางไรก็ตามถานักกีฬาสามารถเอาชนะและทํางานตอไป 
พลังงานท่ีมาสนับสนุนจะมาจากระบบแอโรบิก (Aerobic System) ดังนั้น การฝกซอมความอดทนของ
กลามเนื้ออยางสมํ่าเสมอจะทําใหมีการพัฒนาท่ีเฉพาะเจาะจงซ่ึงจะปรับปรุงท้ังระบบหัวใจไหลเวียนเลือด
และกระบวนการเผาพลาญอาหารแบบใชออกซิเจน 

ในการพัฒนาของระบบแอโรบิกตามปกติจะเปนการเพ่ิมข้ึนของความหนาแนนของหลอดเลือดฝอย 
(Density of Capillary) และจํานวนและขนาดของไมโทคอนเดรีย (Mitochondria) ซ่ึงการเพ่ิมข้ึน
ดังกลาวจะสงผลใหการขนสงออกซิเจนและการสํารองพลังงานไดเร็วข้ึน นอกจากนี้ การฝกซอมความ
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อดทนของกลามเนื้ออยางสมํ่าเสมอจะเปนผลในการเพ่ิมการสะสมไกลโคเจนท้ังในกลามเนื้อและในตับ ซ่ึง
การเพ่ิมข้ึนของปจจัยดังกลาวท้ังหมกนั้นจะทําใหหารทํางานของนักกีฬามีประสิทธิภาพสูงข้ึน 

การฝกซอมจะใชความหนักประมาณหรือตํ่ากวา 50% ของความแข็งแรงสูงสุด ซ่ึงจะปรับปรุง
ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อใหไดยาวนานข้ึน โดยปราศจากการเพ่ิมข้ึนของขนาดกลามเนื้อ 
การฝกซอมความอดทนของกลามเนื้อดวยความความหนักต่ําจะทําใหมีเพียงหนวยยนตท่ีเก่ียวของเทานั้น
ท่ีเขามามีบทบาทในการทํางาน สวนหนวยยนตอ่ืนจะอยูในภาวะพักและจะเขามามีบทบาทเพียงเม่ือการ
หดตัวของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา (ST) มีการเม่ือลา 

ความอดทนของกลามเนื้อระยะกลางจะมีความสําคัญสําหรับกีฬาประเภทท่ีมีระยะเวลาในการ
แขงขันอยูระหวาง 2 – 5 นาทีซ่ึงองคประกอบทางดานการทํางานแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic) จะมี
ความสําคัญ ขณะท่ีความอดทนของกลามเนื้อระยะยาวจะมีความสําคัญสําหรับกีฬาท่ีมีเวลาในการแขงขัน
มากกวา 6 นาทีข้ึนไป และการทํางานแบบใชออกซิเจน (Aerobic) จะมีความสําคัญ ดังนั้น การออกแบบ
โปรแกรมการฝกซอมจะจองมีความแตกตางกัน 

 
ตารางท่ี 6 แสดงรายละเอียดการฝกซอมความอดทนของกลามเนื้อระยะกลาง 

ตัวแปรของการฝกซอม งาน 
ความหนัก 50 – 60 %ของความแข็งแรงสูงสุด 
จํานวนการออกกําลังกาย 4 – 6 
จํานวนครั้ง/เซต 30 – 50 
จํานวนเซต/การฝกซอมในแตละครั้ง 2 – 4 
ระยะเวลาการพัก/เซต 2 นาที 
ระยะเวลาพัก/สถาน ี 5 นาที 
จังหวะ/ความเร็วในการปฏิบัต ิ ปานกลาง 
ความบอย/สัปดาห 2 – 3 
 
ตารางท่ี 7 แสดงรายละเอียดการฝกซอมความอดทนของกลามเนื้อระยะยาว 

ตัวแปรของการฝกซอม งาน 
ความหนัก 30 – 50 %ของความแข็งแรงสูงสุด 
จํานวนการออกกําลังกาย 3 – 4 
จํานวนครั้ง/เซต สูงมาก 
จํานวนเซต/การฝกซอมในแตละครั้ง 2 – 4 
ระยะเวลาพัก/สถาน ี นอย 
จังหวะ/ความเร็วในการปฏิบัต ิ ปานกลาง 
ความบอย/สัปดาห 2 – 3 
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 หลักการฝกเพ่ือพัฒนาความคลองแคลววองไว 

1. หลักการฝกความคลองแคลววองไว จะคลายคลึงกับการฝกความเร็วซ่ึงนักกีฬาและผูฝกสอน 

จะตองพยายาม พัฒนาทักษะกีฬาและเทคนิคควบคูไปดวยกันเพ่ือใหเกิดการพัฒนาความคลองแคลว

วองไวในการเคลื่อนไหวขณะปฏิบัติทักษะ 

2. การฝกความคลองแคลววองไว จะตองเริ่มจากการฝกจากรูปแบบท่ีงาย ไมมีซับซอนและทํา

การฝกดวยความเร็วจากชาไปสูความเร็วสูง และตองใหความสนใจกับความถูกตองของทาทางกอนการฝก

ความเร็ว ไมเกิดอาการเกร็งกลามเนื้อหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายในขณะท่ีปฏิบัติดวยความเร็วสูงสุด 

3. การฝกความคลองแคลววองไว เปนการฝกท่ีมีความเก่ียวของกับระบบประสาทสั่งการ ท่ีใชสั่ง

การการเคลื่อนไหว ดังนั้นการฝกความคลองแคลววองไวจึงควรไดรับการฝกเปนทักษะแรกๆ ของการฝก

ในแตละวันหรือในสภาวะท่ีรางกายไมมีอาการเหนื่อยลาจากการฝก 

4. การพัฒนาความคลองแคลววองไว ทําไดดวยการใหนักกีฬาพยายามใชความเร็วสูงสุดในการวิ่ง

หรือ ใหนักกีฬามีการเคลื่อนท่ีในรูปแบบตาง ๆ ท่ีมีความใกลเคียงกับธรรมชาติขิงการเคลื่อนไหวในขณะ

แขงขันของกีฬาชนิดนั้น ๆ 

5. ชวงเวลาพักระหวางเท่ียว/ระหวางเซต ควรเปดโอกาสใหรางกายไดมีเวลาพักมากพอหรือนาน 

พอท่ีจะทําใหนักกีฬารูสึกหายเหนื่อยหรือใชเวลาพักประมาณ 2-3 นาที 

6. การปฏิบัติซํ้าในการฝกความคลองแคลววองไวจะไมมีการปฏิบัติซํ้าจํานวนมาก ๆ เพราะวา

อาจจะทําใหรางกาย เกิดความลาสะสมและทําใหการปฏิบัติไดไมเต็มความสามารถของแตละคน ดังนั้น

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

 ความคลองแคลววองไว ท้ังความคลองแคลววองไวท่ัวไป และความคลองแคลววองไวเฉพาะสวน

สามารถเพ่ิมไดโดยการฝกในสวนประกอบตาง ๆ (ธงชัย เจริญทรัพยมณี. 2547) หรือสมรรถภาพทางกาย

พ้ืนฐาน และสมรรถภาพทางกลไกดังตอไปนี้  

1. การรวมงานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ (Coordination) ตองพยายามฝกพัฒนาให

เกิด การรวมงานกันในการเคลื่อนไหวท่ีเปนแบบหนึ่งแบบใดท่ีจําเปนสําหรับกิจกรรมนั้น ๆ  

2. พลังของกลามเนื้อ (Power) จะชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไว ถาพลังของกลามเนื้อไมดีการ

ควบคุมแรงเฉ่ือยของรางกายจะเปนไปไดไมดี เชน ในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว ยอมตองการกําลังขา

อยางมาก เพ่ือทําใหรางกายหยุดหรือเพ่ือทําใหเปลี่ยนทิศทางการพุงตัวออกไปซ่ึงข้ึนอยูกับพลังของขาและ

ยอมตองอาศัยความแข็งแรง  

3. ปฏิกิริยาตอบสนองเวลา (Response time) ท่ีใชในการเคลื่อนท่ีตอบสนองตอการกระตุนมี 

ความสําคัญตอความคลองแคลววองไว เชน การตอบสนองอยางรวดเร็วในสภาพการณทางกีฬา หรือการ 

เคลื่อนไหวของฝายตรงขาม  
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4. ความออนตัว (Flexibility) การมีความออนตัวในชวงปกติ มีความจําเปนในการเคลื่อนไหวให

ได เต็มชวงจะทําใหการเคลื่อนไหวราบรื่นและมีประสิทธิภาพ  

5. ความแข็งแรงและความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุด (Muscle strength and Maximum 

strength) เปนสมรรถภาพทางกายพ้ืนฐานของรางกายท่ีจะตองถูกพัฒนาเปนอันดับแรกเพราะเม่ือมีความ

แข็งแรงและความแข็งแรงสูงสุดจะสามารถตอบสนองตอการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว แมนยํา และไม

สูญเสียการทรงตัว 

จากองคประกอบของความคลองแคลววองไวดังกลาวสามารถสรุปเปนแผนภาพแสดงสมรรถภาพ

ทางกลไกพ้ืนฐานและสมรรถภาพท่ีเฉพาะเจาะจงท่ีเกิดข้ึนจากการผสมผสานกัน ไดตามภาพประกอบท่ี 3 

 

ภาพประกอบท่ี 3 ภาพแสดงสมรรถภาพทางกลไกพ้ืนฐานและสมรรถภาพท่ีเฉพาะเจาะจงท่ีเกิดข้ึนจาก

การผสมผสานกันระหวางสมรรถภาพทางกลไกลพ้ืนฐาน (Bompa: 1990) 

อิทธิพลตอความคลองแคลววองไว    
วุฒิพงษ ปรมัตถากร; และ อารี ปรมัตถากร (2539: 59 - 60) ไดกลาวถึงปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความ

คลองแคลววองไวดังนี้     
1. ความสามารถในการทํางานรวมกันของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ โดยท้ัง 2 ระบบนี้

จะตองทํางานรวมกันอยางมีประสิทธิภาพ จึงจะทําใหเกิดความคลองแคลววองไว ดังนั้นถาใหนักกีฬา
ไดรับการฝกบอยครั้ง ก็จะทําใหเกิดทักษะและความชํานาญ และสงผลตอพัฒนาและเกิดความคลองแคลว
วองไวในท่ีสุด     

2. ระยะเวลาท่ีใชฝกซอม หมายถึง การจะฝกทาทางนั้น ๆ จะทําใหรางกายทํางานมากกวาปกติ
สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการทํางานของรางกาย ซ่ึงระยะเวลาท่ีใชในการฝกซอมนั้น จะตองจัดให
เหมาะสมกับผูฝกซอม กลาวคือ ตองมีการพิจารณาสภาพรางกายของแตละบุคคล เพราะจะตอง
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ระมัดระวังไมใหมีการฝกซอมนานหรือหนักเกินไปจนทําใหเกิดภาวะ “ซอมเกิน” (Over Training) มีผล
ทําใหสมรรถภาพทางกายเสื่อมลงได     

3. รูปรางของรางกาย คนท่ีมีรูปรางผอม สูง อวน เตี้ย มักจะมีความคลองแคลววองไวนอยกวาคนท่ี
มี รูปรางสูงปานกลาง เนื่องจากมีขอจํากัดทางดานสรีรวิทยา ในสวนของระบบการเคลื่อนไหวแตก็มี 
ขอยกเวน เพราะความคลองแคลววองไวนี้ข้ึนอยูกับปจจัยหลายประการโดยเฉพาะการฝกซอม   

4. น้ําหนักของรางกาย คนท่ีมีน้ําหนักตัวเกินจะมีผลโดยตรงตอความคลองแคลววองไว เพราะ
น้ําหนักจะเปนตัวเพ่ิมแรงเฉ่ือย ทําใหกลามเนื้อตองทํางานหนักข้ึนจึงทําใหเชื่องชา     

5. อายุ เด็กจะมีการพัฒนาในดานความคลองแคลววองไวจนถึงอายุ 12 ป ตอจากนี้จะคอยพัฒนา
อยางชา ๆจนถึงวัยผูใหญ แลวความคลองแคลววองไวก็จะคอย ๆ ลดลงเม่ืออายุมากข้ึน    

6. เพศ ถาเปรียบเทียบเพศหญิงกับชาย จะพบความแตกตางของสมรรถภาพทางกายทุกประเภท 
ท้ังโดยแท (สมรรถภาพท่ีแสดงออกจริง) และโดยเทียบสวน (เทียบกับน้ําหนักตัวตอกิโลกรัม) ท่ีเห็นไดชัด 
คือ รูปรางของผูหญิงดอยกวาผูชาย ผูหญิงมีปริมาณกลามเนื้อท่ีนอยกวาดวยเหตุนี้ความคลองแคลววองไว
ของผูชายจึงสูงกวาผูหญิง     

7. ความเม่ือยลา เนื่องจากความคลองแคลววองไว ตองอาศัยการทํางานของระบบประสาทและ
กลามเนื้อดังนั้น หากกลุมกลามเนื้อดังกลาวเกิดการเม่ือยลาจากการฝกซอมกอนหนานี้ ก็จะสงผลโดยตรง
ตอระบบการสั่งการใหกลามเนื้อทํางาน และจะสงผลตอความคลองแคลววองไว 
 
  หลักการฝกเพ่ือพัฒนาความเร็ว 

 เจริญ กระบวนรัตน. (2545) กลาววา ความเร็วของการเคลื่อนไหวข้ึนอยูกับการทํางานของระบบ
ประสาทและกลามเนื้อและการเปลี่ยนแปลงความเร็ว ซ่ึงสวนใหญเกิดจากระบบประสาท เม่ือกลาวถึง
ความเร็วในการออกกําลังกายแลวจะตองแยกการเคลื่อนไหวออกเปน 2 อยาง คือ  การเคลื่อนไหวท่ีตอง
อาศัยความชํานาญ กับการเคลื่อนไหวแบบธรรมดา ดังนั้นการฝกการเคลื่อนไหวตองอาศัยความชํานาญ
เพ่ือเพ่ิมความเร็วจึงเปนสิ่งท่ีทําไดงายกวา เชน ฝกวายน้ํา ตีเทนนิส เปนตน ซ่ึงในชวงแรงของการฝกจะ
กระทําไดชาแตตอมาจะสามารถเพ่ิม ความเร็วข้ึนไดเรื่อย ๆ และในการเริ่มตนของการฝกถากระทําใหถูก
วิธีจะเปนสวนผลักดันใหมีการพัฒนาไปไดไกล และมีประสิทธิภาพอีกดวย สําหรับความเร็วท่ีใชในการ
เคลื่อนไหวแบบธรรมดานั้น ไดแก การแขงขันวิ่ง เร็ว ถาตองการจะวิ่งใหเร็วข้ึนจะตองลดระยะเวลาของ
การหดตัวและการคลายตัวของกลามเนื้อนั่นคือ ความยาวของกาวและความถ่ีของกาวจะตองเพ่ิมข้ึน  

ความยาวของการกาวเทาข้ึนอยูกับความยาวของขา และความถ่ีของการกาวเทาข้ึนอยูกับความเร็ว
ในการหดตัวของกลามเนื้อและการรวมมือกันทํางานระหวางระบบประสาทกับระบบกลามเนื้อความเร็ว
สูงสุดของคนเรานั้นจะอยูในชวงจะอยูในชวงอายุ 21 ป สําหรับชาย และ 18 ป สําหรับหญิง ในการท่ีจะ
เพ่ิมความเร็วอาจจะกระทําไดอีก กลาวคือ     

1. เพ่ิมกําลังของกลามเนื้อท่ีใชเหยียดขา     
2. ฝกวิ่งดวยความเร็วสูงสุดเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการรวมงานกันของกลุมกลามเนื้อ 
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3. แกไขขอบกพรองตาง ๆ เก่ียวกับเทคนิคและกลไกของการวิ่ง  
 
ลักษณะท่ัวไปของความเร็ว     
เจริญ กระบวนรัตน (2545) กลาววา ความเร็ว คือ คุณสมบัติสวนท่ีไดมาจากการถายทอดทาง

พันธุกรรม (Inherited) และอีกสวนหนึ่งไดมาจากการเรียนรู (Learned) หรือการฝก  มีนักกีฬาจํานวน
ไมใชนอยท่ียังเขาใจผิดคิดวาความเร็ว เปนคุณสมบัติเฉพาะตัวท่ีไมสามารถฝกใหดีข้ึนได นักกีฬาท่ีจะ
สามารถประสบความสําเร็จไดจะตองมีพรสวรรคมาแตกําเนิดเทานั้นซ่ึงเปนความคิดท่ีไมถูกตอง  

เม่ือยอนกลับไปพิจารณาถึงชนิดของเสนใยกลามเนื้อในรางกาย เสนใยกลามเนื้อชนิด (Type II) คือ 
เสนใยท่ีกลามเนื้อท่ีมี บทบาทรับผิดชอบในดานความเร็วและความแข็งแรง เสนใยชนิดนี้ สามารถหดตัวได
อยางรวดเร็วและใหแรงตึงตัวหรือแรงเบงไดสูงสุด สามรถทํางานไดดีในชวง ระยะเวลาไมเกิน 2 นาที 
ถึงแมวาการฝกความเร็วจะสามารถเพ่ิมเสนใยกลามเนื้อชนิด (Type II)  นี้ไดแตสามารถเพ่ิมเปอรเซ็นต
ของเสนใยกลามเนื้อชนิด (Type IIB) ซ่ึงมีคุณสมบัติเฉพาะทางดานความเร็วใหสูงข้ึนได  

ความเร็ว คือ ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ ตองเรียนรูในการเดินกอนเราจึงสามารถ
วิ่งได และตองเรียนรูการวิ่งกอนท่ีเราจะสามารถวิ่งไดเร็วข้ึน ในการวิ่งข้ันพ้ืนฐานนั้นตองอาศัยการ
ประสานงานของกลามเนื้อมากกวา 10 มัด ดังนั้น ยิ่งฝกการเคลื่อนไหวหรือการประสานงานของ
กลามเนื้อไดมากเทาใด ประสิทธิภาพหรือความเร็วก็จะยิ่งเพ่ิมมากข้ึนเทานั้น  

ประการสุดทาย ความเร็วของขาข้ึนอยูกับระดับความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยเฉพาะ ความ
แข็งแรงของกลุมกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) และกลามเนื้อนอง (Calf) ซ่ึงมีสวนชวยในการ
พัฒนากําลังในแตละชวงกาวและความเร็วในการกาวเทาวิ่ง   

ความเร็ว คือ ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวและคลายตัวไดเต็มท่ีและความเร็วเปน
องคประกอบสําคัญของกีฬาหลายประเภท และกระทําโดยใชการเคลื่อนไหวท่ีรวดเร็วในอัตราสูงอาจแบง
ความเร็วออกเปน 3 ประเภท คือ      

1. ความเร็วในการวิ่ง ตองวิ่งอยางรวดเร็วและแรงเต็มท่ีซ่ึงจะวิ่งเร็วมากนอยแคไหนข้ึนอยูกับ
ความถ่ีของการเคลื่อนไหว (จํานวนกาวท่ีซอยเทาในการวิ่ง) และระยะทาง      

2. ความเร็วในการเคลื่อนท่ี เปนความเร็วท่ีมีการเคลื่อนไหวท่ีเปนชุด เชน กระโดด ขวาง ตี เตะ 
ฯลฯ      

3. ความเร็วในการตัดสินใจ ตั้งแตมีสิ่งเรามากระตุนจนถึงตัดสินใจในการเคลื่อนไหว กลาวถึง 
ความเร็ว (Speed) เปนสมรรถภาพทางกลไกอยางหนึ่งท่ีมีความสําคัญตอการแสดงความสมบูรณทางกาย
ของนักกีฬา ความเร็วเปนความสามารถของกลามเนื้อในการท่ีจะหดตัวซํ้า ๆ ตอเนื่องกันอยางรวดเร็ว 
กอใหเกิดแรงขับเคลื่อนของรางกายไปสูตําแหนงท่ีตองการ ภายในระยะเวลาท่ีสั้นท่ีสุด   

ความเร็วจึงเปนสมรรถภาพทางกลไกท่ีสําคัญกับนักกีฬาเกือบทุกประเภท โดยเฉพาะอยางยิ่งกับ
กีฬาท่ีมีการเปลี่ยนตําแหนงอยางรวดเร็วในการแขงขัน ดังนั้นนักกีฬาควรไดรับการฝกข้ันพ้ืนฐานทางดาน
ความเร็วซ่ึงไมใชเฉพาะแตนักกรีฑา นักวายน้ํา แตยังรวมถึงนักกีฬาประเภทอ่ืนดวย เชน นักฟุตบอล นัก
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บาสเกตบอล นักมวย นักเบสบอล เปนตน ความเร็วถูกใชในหลายรูปแบบ เชน เวลา ปฏิกิริยา การเรง
ความเร็ว ความเร็วสูงสุด และความเร็วอดทน  

การเรงความเร็ว (Acceleration) เปนความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อท่ีจะเอาชนะแรง
เฉ่ือยของรางกายจากภาวะอยูนิ่งจนกระท้ังรางกายข้ึนถึงความเร็วสูงสุด ความสามารถในการเรงความเร็ว
จะข้ึนอยูกับความถ่ีและความแรงของสัญญาณประสาทและพลังของกลามเนื้อ การเรงความเร็วจะถูกใช
มากในกีฬากรีฑาจักรยาน วายน้ําหรือประเภทกีฬาท่ีมีการเคลื่อนท่ี ระยะทางสั้น ๆ 10 - 30 เมตร โดยไม
มีการเปลี่ยนทิศทาง แตถามีการเปลี่ยนทิศทางขณะท่ีมีการ เคลื่อนท่ีชวงสั้น ๆ นอกจากการเรงความเร็ว
แลว นักกีฬายังจะตองมีความสามารถในการลด ความเร็ว การหยุด การเปลี่ยนความเร็วดวย นั้นคือ
นักกีฬาจะตองมีความคลองแคลววองไว นั้นเอง เชน นักกีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล เทนนิส เปนตนการ
พัฒนาการเรงความเร็ว นักกีฬาสามารถใช การฝกซอมความเร็ว เชน วิ่งเร็ว 30 เมตร 3 - 6 เท่ียว 3 - 5 
เซท โดยมีเวลาพัก 3 - 5 นาที/เท่ียว 5 - 7 นาที/เซท   

ความเร็วสูงสุด (Maximum Speed) เปนความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อในการท่ีจะสั่ง
การใหกลามเนื้อหดตัวคลายตัวไดอยางรวดเร็ว ขณะเดียวกันกลามเนื้อก็จะตองมีพลังเพียง พอท่ีจะหด ตัว
เอาชนะแรงตานทานไดอยางรวดเร็วและตอเนื่อง จากภาวะอยูนิ่งจนกระท่ังเริ่มมีการเคลื่อนไหวจะเปน
ความสามารถทางดานเวลาปฏิกิริยา จากจุดเริ่มเคลื่อนไหวจนกระท่ังอัตราเรงเริ่ม คงท่ี จะเปน
ความสามารถในการเรงความเร็ว และหลังจากนั้นจะเปนความเร็วสูงสุด โดยท่ัวไปนักกีฬาแตละคนจะมี
อัตราเรงและความเร็วสูงสุดไมเทากัน นักกีฬาท่ีมีความสามารถในการเรง ความเร็ว จะสามารถเคลื่อนท่ี
ระยะทางสั้น ๆ ไดดีขณะท่ีนักกีฬาท่ีมีความเร็วสูงสุดมากกวาจะสามารถ เคลื่อนท่ีระยะทางท่ีไกลข้ึนได
ดีกวา  

 
การสรางความเร็วในการว่ิง (Sprint)  
ความเร็วในการวิ่ง เปนปจจัยท่ีสําคัญในกีฬาหลายชนิด การฝกตองเนนความบอยครั้ง และออกแรง

เต็มท่ี เชน วิ่งเร็วเต็มท่ี 30 - 80 เมตร วายน้ําเร็วเต็มท่ีในระยะ 25 เมตร พายเรือเต็มท่ี 100 - 300 เมตร 
การฝกควรใหมีชวงพักหรือชวงเบานาน ๆ จนกระท่ังรางกายฟนตัวกลับมาอยูในสภาพปกติ เชน พัก 2 - 5 
นาที แลวฝกซํ้าหลาย ๆ ครั้ง จํานวนเท่ียวท่ีฝก ฝกวิ่ง 5 - 10 เท่ียวดวยความเร็วเต็มท่ีและเกือบเต็มท่ีใช
ความสามารถใหเต็มท่ี ขอสําคัญคือตองคอยเปนคอยไป เพ่ือเปนการเคลื่อนไหวท่ีสะดวก งาย เปนจังหวะ 
พรอมกับออกแรงเต็มท่ีไปดวย และควรเพ่ิมความเร็วจาก นอยไปหามาก    

การสรางความเร็วในการเคล่ือนไหว  
ความเร็วในการเคลื่อนไหว จําเปนตอกีฬาหลายประเภท เชน ขวาง ตี วิ่งเร็ว กระโดด สูง เตะ ฯลฯ 

ปจจัยสําคัญของความเร็ว คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทํางานสูงสุดแตตองอยูในขีดพอเหมาะ 
เชน นักวิ่งขามรั้ว ตองออกแรงตานทานกับน้ําหนักตัวเอง นักทุมน้ําหนักตอง ออกแรงตานลูกน้ําหนัก การ
เนนกลามเนื้อแขนของนักวิ่งขามรั้วจึงนอยกวานักทุมน้ําหนัก เพราะตองฝกการวิ่งขามรั้วใหขามได 
โดยเร็ว จึงตองมาเนนท่ีกลามเนื้อขา เทา และลําตัวเปนสวนใหญ ดังนั้นการฝกเนนความแข็งแรงขอ 
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กลามเนื้อจึงเนนตามลักษณะของการใชงานในกีฬาแตละ ประเภทดวยและจะตองฝกใหทํางานเพ่ือสูกับ
แรงตานใหมากข้ึน การฝกความเร็วในการโตตอบและการตัดสินใจ ข้ึนอยูกับ      

1. ความสามารถของสายตาท่ีมองเห็นและเปลี่ยนทิศทางไดรวดเร็ว      
2. ความถูกตองของประสาทหูและตา      
3. ความชํานาญในทักษะของแตละบุคคล      
4. ความเร็วในการเคลื่อนไหว    

การเคลื่อนท่ีใหเร็ว ตัดสินใจโตตอบไดดี ตองฝกทักษะใหดีเสียกอนโดยฝกจากงายไปหายาก เชน     
1. ใหรูจักแกปญหางาย ๆ เชน การตัดสินใจเขาปะทะ หลบหลีก ปองกัน ฯลฯ จะตองฝกจากช้ํา ๆ 

ไปหาเร็ว   
2. ใหรูจักแกปญหางาย ๆ ในเหตุการณเฉพาะหนา      
3. ใหรูจักแกปญหาท่ีหาคําตอบไมไดในเหตุการณเฉพาะหนา เชน ไมทราบวาคูตอสูจะมาทางไหน 

มาทีละก่ีคน ไมทราบวาคูตอสูจะเขาโจมตี ทางไหนดวยวิธีการอยางไร ฯลฯ      
4. แกปญหาท่ียาก ๆ ท่ีตองตัดสินใจในเวลาอันรวดเร็วในขณะแขงขัน เชน ฝกผูรักษาประตูฟุตบอล 

โดยการโยน กลิ่งลูกบอลไกล ๆ ใหรับทุก ๆ ระดับ      
5. แกปญหาท่ีซับซอนท่ีพบจริงในการเลนหรือการแขงขัน    

 
 หลักและวิธีการฝกเพ่ือพัฒนาความอดทนท่ัวไป 

การฝกเพ่ือเสริมสรางความอดทนท่ัวไปเปนการฝกเพ่ือพัฒนาความสามารถของรางกายในการ
ทํางานท่ีตองใชออกซิเจน ซ่ึงเปนพ้ืนฐานสําคัญในการแขงขันกีฬา สําหรับวิธีการฝกเพ่ือเสริมสรางความ
อดทนท่ัวไป ท่ีนิยมใชดังนี้ 

1. การฝกแบบตอเนื่อง (Continuous Training) มีวิธีการฝกดังนี้ 
     1.1 ใชกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) โดยใชกลามเนื้อมัดใหญ 

ๆ และท่ัวรางกาย ตลอดชวงเวลาการออกกําลังกาย เชน เดินเร็ว วิ่งระยะไกล ปนจักรยาน กระโดดเชือก 
เปนตน 

     1.2 ความหนักของการฝกประมาณรอยละ 60 – 70 ของความสามารถสูงสุดหรืออัตราการเตน
ของหัวใจเฉลี่ยประมาณรอยละ 60 – 80 ของอัตราการเตนสูงสุด 

     1.3 ชวงเวลาของการฝกตองตอเนื่องกันนานอยางนอย 20 นาที สําหรับผูท่ีเริ่มฝก แตสําหรับ
การฝกในนักกีฬาควรใชเวลาอยางนอย 45 นาทีข้ึนไปหรือทําติดตอกันไปเปนเวลานาน 1 – 3 เทาของ
เวลาท่ีใชเลน 

     1.4 ควรฝกอยางนอย 3 วัน/สัปดาห อยางมากไมเกิน 6 วัน/สัปดาห เพราะถาฝกบอยจนไมมี
วันพัก อาจทําใหเอ็นและขอเสื่อม อักเสบไดงาย 
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2. การฝกแบบเปนชวงหรือหนักสลับเบา (Interval Training) การฝกแบบนี้เหมาะสําหรับนักกีฬา
ท่ีตองวิ่ง ๆ หยุด ๆ สลับกันบอย ๆ เชน บาสเกตบอล ฟุตบอล รักบี้ เทนนิส เปนตน การฝกจะแบงเปน
ชวงหนักสลับกับชวงเลา คือ ชวงฝกหนักจะเพ่ิมความหนักของกิจกรรมท่ีระดับประมาณรอยละ 80 – 90 
ของความสามารถสูงสุดหรือใหอัตราการเตน 160 -180 ครั้ง/นาที สวนชวงเบาจะลดความหนักลงเหลือ
ประมาณรอยละ 50 – 60 หรืออัตราการเตนของหัวใจอยูท่ี 120 -160 ครั้ง/นาที แลวเริ่มฝกหนักตอ การ
ฝกแบบนี้สามารถปรับเลี่ยนแบบกับกีฬาหรือกิจกรรมท่ีจะนําไปใชจริง วิธีการฝกแบบหนักสลับเบา อาจ
แบงออกเปน 3 แบบคือ 

     2.1 แบบหนักสลับเบาในชวงเวลาสั้นๆ เชน ชวงฝกหนัก 15 วินาที ถึง 2 นาทีแลวตามดวยชวง
เบา 

     2.2 แบบหนักสลับเบาในเวลาปานกลาง เชน ชวงฝกหนัก 2 – 8 นาที แลวตามดวยชวงเบา 
     2.3 แบบหนักสลับเบาในเวลายาวนาน เชน ชวงฝกหนัก 8 – 16 นาที ความหนักของงานตอง

ปรับใหพอเหมาะกับเวลาท่ีใชการฝก 
3. การฝกแบบฟารทเลค (Fartlek) เปนวิธีฝกท่ีคลายกับแบบหนักสลับเบา คืออัตราเร็วของการวิ่ง

มีการเปลี่ยนแปลงไดตามตองการของผูวิ่ง สถานท่ีฝกมักจะใชสภาพภูมิประเทศท่ีเปนธรรมชาติจริง ๆ เชน 
มีเนินข้ึน ๆ ลง ๆ การฝกแบบนี้มีขอกําหนดเพียงอยางเดียว คือ ตองถึงจุดหมายภายในเวลาท่ีกําหนด การ
ฝกวิ่งตามสภาพภูมิประเทศเชื่อวาจะเปนแรงจูงใจใหผูฝก ไมเกิดความรูสึกเบื่อหนาย จึงเปนผลดีตอการ
ฝก 

4. การฝกแบบวงจร (Circuit Training) มีวิธีการดังกลาวแลวในเรื่องการฝกความอดทนของ
กลามเนื้อ 

5. การฝกแบบเปลี่ยนทิศทางสลับเร็ว การฝกประเภทนี้เนนท่ีความเร็ว คือ การเปลี่ยนแปลง
ความเร็ว ซ่ึงความหนักของงานเพ่ิมข้ึนจนรางกายเกิดเปนหนี้ออกชิเจนในชวงสั้น ๆ เชน วิ่ง 60 เมตร
เต็มท่ี วิ่ง 1000 เมตร ดวยความเร็ว 4 เมตร/วินาที ชีพจร 140 ครั้ง/นาที และวิ่ง 400 เมตร ดวย
ความเร็ว 5 เมตร/วินาที ชีพจร 180 ครั้ง/นาที สลับกันไป ภายหลังการฝกหรือออกกําลังกายอยางหนักไม
ควรหยุดทันที ควรตามดวยการออกกําลังกายแบบ ๆ (warm Down or Cool Down) ท้ังนี้เพราะ ระดับ
ของกรดแลกติก (Lactic Acid) ในกระแสเลือดและในกลามเนื้อ ระยะท่ีรางกายกําลังพักฟนตัว 
(Recovery Period) จะลดลงไดเร็วดวยการออกกําลังกายเบา ๆ (Active Rest) มากกวาการใหหยุดพัก
นิ่ง ๆ วิธีการนี้จะชวยลดความเจ็บปวดของกลามเนื้อและจะชวยใหรางกายฟนตัวไดเร็วข้ึน และการออก
กําลังกายเบา ๆ ภายหลังการออกกําลังกายอยางหนักจะทําใหกลามเนื้อทํางานตอไป เพราะการหดตัว
ของกลามเนื้อจะทําใหเลือดไหลเขาสูหัวใจเพ่ิมข้ึน จึงชวยลดโอกาสของการ เปนลม หนามืด เนื่องจาก 
หัวใจสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสมองไมทันอีกดวย 
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 หลักการฝกเพ่ือพัฒนาระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 
การฝกความอดทนแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic endurance training) เปนการฝกท่ีใชเวลาการ

ฝก 30-180 วินาที ท่ีความหนักในการฝกมาก พลังงานท่ีใชจะอยูในรูปแบบไกลโคเจน จะเกิดกรดแลกติก
ในปริมาณท่ีมาก จึงเรียกวา การฝกทนตอกรดแลกติก ซ่ึงผลท่ีเกิดข้ึนจะชวยพัฒนาพลังความอดทนแบบ
แอนแอโรบิก และความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก การฝกเพ่ือใหไดผลดีนั้น นอกจากความสามารถ
ในการฝกอยางเต็มท่ีแลว ยังตองมีเวลาพักในแตละครั้งใหเพียงพอดวย จึงจะทําใหเกิดประสิทธิภาพในการ
แสดงความสามารถ กระตุนใหกลามเนื้อมีการตอบสนองและเกิดการปรับตัวใหเกิดความสามารถในการ
สรางพลังงานในระบบแอนแอโรบิก คือระบบฟอสฟาเจนและระบบไกลโคไลซีส ทําใหกลามเนื้อมีความ
แข็งแรง พลังและความอดทนของกลามเนื้อมากข้ึน เวลาในการพักแตละครั้งแตละเท่ียวเปนสิ่งสําคัญ ยิ่งมี
เวลาพักอยางเพียงพอท่ีทําใหพลังงานกลับคืนมาไดมากเทาไร ความสามารถในการทํางานครั้งตอไปก็จะดี
ข้ึนมากเทานั้ร การพักท่ีมีเวลาใหตั้งแต 60 วินาทีจนถึง 120 วินาที พลังงานจะกลับคืนมา การฝกแอนแอ
โรบิกสําหรับการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ ไดแก การฝกแบบมีแรงตาน ควรมีอัตราสวน
เวลาฝกกับเวลาพัก อยูระหวาง 1:3 ถึง 1:6 เชน การฝกดวยแรงตาน 20 วินาที จะใชเวลาพัก 60-180 
วินาที การฝกความเร็วเต็มท่ี ควรมีอัตราสวนเวลาฝกกับเวลาพัก อยูระหวาง 1:3 ถึง 1:8 เชน การฝกวิ่ง
เร็ว 30 วินาที จะใชเวลาพัก 90-240 วินาที เปนตน  

 
6. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 ธนาคาร เสถียรพูนสุขและคณะ (2563) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอความ

คลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตบอลวิทยาลัยนครราชสีมา การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษา ผลการ

ฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลความคลองแคลวในนักกีฬาฟุตบอลวิทยาลัยนครราชสีมา เพศชาย อายุระหวาง 

18-22 ป จํานวน 20 คน และทําการสุมเขากลุมแบบสมบูรณ (Random assignment) เพ่ือแบงเปน 2 

กลุม คือ กลุมทดลอง 10 คน และกลุมควบคุม 10 คนโดยกลุมทดลองทําการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 6 

สัปดาหเก็บขอมูลกอนและหลังการฝก ทําการทดสอบความคลองแคลวดวยวิธีการทดสอบ แบบ

อิลลินอยส (Illinois agility run test) นาขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางดวยคาเฉลี่ย

ของตัวแปรท่ีศึกษากอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ดวยสถิติ Dependent sample t-test และ 

Independent sample ttest กําหนดนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการวิจัยพบวาหลังการฝก 6 

สัปดาหคาเวลาเฉลี่ยการทดสอบความคลองแคลวของกลุมทดลอง (16.738 ± 0.399 วินาที) และกลุม

ควบคุม (17.744 ± 0.287 วินาที) มีความแตกตางกันอยางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากขอมูลท่ี

ปรากฏสามารถสรุปไดวา โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลวของ นักกีฬา

ฟุตบอลได 



41 
 

 นาทรพี ผลใหญ (2551) การนําเสนอโปรแกรมการฝกท่ีผสมผสานความอดทนความแข็งแรงและ

ความเร็วเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอล การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือนําเสนอ

โปรแกรมการฝกท่ีผสมผสานความอดทน ความแข็งแรงและความเร็ว เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬาฟุตบอล กลุมตัวอยาง คือ นักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย โดยเลือกอยาง

เฉพาะเจาะจง จํานวน 30 คน แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 15 คน การวิจัยนี้มีการฝก 2 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 

กลุมทดลองท่ี 1 ใชโปรแกรมการฝกท่ีผสมผสาน โปรแกรมการฝกแบบหมุนเวียนและโปรแกรมการฝก

แบบแอโรบิก และกลุมทดลองท่ี 2 ใชโปรแกรมการฝกท่ีผสมผสาน โปรแกรมการฝกแบบแอโรบิกและ

โปรแกรมการฝกแบบหมุนเวียน และระยะท่ี 2 กลุมทดลองท่ี 1 ใชโปรแกรมการฝกท่ีผสมผสาน โปรแกรม

การฝกดวยน้ําหนักและโปรแกรมการฝกแบบแอโรบิก กลุมทดลองท่ี 2 ใชโปรแกรมการฝกท่ีผสมผสาน 

โปรแกรมการฝกเชิงซอนและโปรแกรมการฝกแบบแอโรบิก ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห ระยะเวลาท้ังสิ้น 

12 สัปดาห ระยะท่ี 1 ทดสอบความอดทนแบบแอโรบิก ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ ประกอบดวย 

กลามเนื้อขา และกลามเนื้อหัวไหล กอนและหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และระยะท่ี 2 ทดสอบพลัง

อดทนของกลามเนื้อขา พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความเร็ว ความคลองแคลววองไว ความอดทนแบบ

แอโรบิก และความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ ประกอบดวย กลามเนื้อขา และกลามเนื้อหัวไหล หลังการ

ทดลองสัปดาหท่ี 6 และ 12 นําผลท่ีไดมาวิเคราะหทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมทดลองท้ัง 2 กลุม (Independent t-test) และภายในกลุม

ทดลองกอนและหลังการทดลอง (Paired t-test) และการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า 

(One-Way Analysis of Variance with Repeated Measures) และทําการเปรียบเทียบความแตกตาง

ของคาเฉลี่ยรายคู หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และ 12 พบวา   

1. หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 กลุมทดลองท่ี 1 มีความอดทนแบบแอโรบิกมากกวากลุมทดลองท่ี 

2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 2. กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มีความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขามากกวากอนการ

ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 12 พบวา 1. กลุมทดลองท่ี 2 มี

พลังอดทนของกลามเนื้อขา พลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความเร็วมากกวากลุมทดลองท่ี 1 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2. กลุมทดลองท่ี 1 มีพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความเร็ว และความ

คลองแคลววองไว และความแข็งแรงของกลามเนื้อ ประกอบดวย กลามเนื้อขา และกลามเนื้อหัวไหล 

มากกวาหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และกลุมทดลองท่ี 2 มีพลัง

อดทนของกลามเนื้อขา พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความเร็ว ความคลองแคลววองไว และความแข็งแรง

ของกลามเนื้อขา มากกวาหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 



42 
 

 ปรเมษฐ วงษพุทธิชัยและคณะ (2560) ผลของการฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกตตอการวัดขนาด

ของรางกาย การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการทดสอบความออนตัวในนักกีฬามวยไทย

 ชายโดยวัตถุประสงคของการวิจัยเพ่ือศึกษาผลของรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกตตอ

การวัดขนาดของรางกาย ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัวในนักกีฬามวยไทยชาย ใน

อาสาสมัครกลุมฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกต (17 ราย) จะถูกฝกโดยใชรูปแบบการฝกมวยไทยปกติ 

(NTP) 5 วันตอ สัปดาหและเพ่ิมฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกต 50 นาทีตอครั้ง (อบอุนกาย 10 นาที  

ฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกต 30 นาที ท่ีระดับความหนัก 85 - 100 % ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด 

(HRmax) คลายอุน 10 นาที) เปนเวลา 2 วัน ตอเนื่องกัน 12 สัปดาห ขณะท่ีอาสาสมัครกลุมควบคุม (16 

ราย) จะถูกฝกเฉพาะรูปแบบการฝกมวยไทยปกติ ผลการประเมินลักษณะพ้ืนฐาน พบวาไมมีความ

แตกตางทางสถิติในกลุมควบคุมและกลุมฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกต ความแข็งแรงชองกลามเนื้อไดแก

การวัดแรงบีบมือ แรงเหยียดขา และความออนตัว พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

(p<0.001) ภายในกลุมฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกต แตไมแตกตางภายในกลุมควบคุม อยางไรก็ตามมี

เพียงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) ของความแข็งแรงของขาเพ่ิมข้ึน 12.25 % จาก 

154.06 ± 16.93 กิโลกรัม เปน 172.94 ± 21.59 กิโลกรัม หลังการทดสอบ (สัปดาหท่ี 14) เม่ือ

เปรียบเทียบกลุมควบคุมและกลุมฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกต ผลการศึกษาสรุปวารูปแบบการฝกพลัย

โอเมตริกแบบประยุกตท่ีสรางข้ึนมีผลตอแข็งแรงของกลามเนื้อโดยเฉพาะกลามเนื้อขาในนักกีฬามวยไทย

ชายได 

 ลดารัตน มะลิหวล (2557) ไดศึกษาและเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกบนพ้ืนทราย

และพ้ืนแนนท่ีมีตอการกระโดดในแนวดิ่งของนักกีฬา วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้

เปน นักกีฬาวอลเลยบอลชาย คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ อายุระหวาง 18-20 ป 

จํานวน 24 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 12 คน ดวยวิธีการจับฉลากแบงกลุม โปรแกรม

การฝกไดแก กลุมท่ี 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนพ้ืนทราย กลุมท่ี 2 ฝกพลัยโอเมตริกบนพ้ืนแนน ทําการฝกเปน

เวลา 8 สัปดาห ทําการสอบพลังกลามเนื้อขา ความเร็วในการกระโดด และแรงในการกระโดด กอนการ

ทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห นําผลท่ีไดมาวิเคราะหทางสถิติโดย หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลง และเปรียบเทียบความแตกตางกอนและหลังการทดลองระหวาง

กลุมและภายในแตละกลุม โดยการทดสอบคาทีแบบรายคู (Paired t-test) และการทดสอบคาทีระหวาง

กลุม (Independent t-test) ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการวิจัย พบวา กลุมฝกพ

ลัยโอเมตริกบนพ้ืนแนน มีการพัฒนาแรงในการกระโดด หลังการทดลองมากกวากอนการทดลองอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุมฝกพลัยโอเมตริกบนพ้ืนทราย มีการพัฒนาแรงในการกระโดด หลังการ
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ทดลองมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุมฝกพลัยโอเมตริกบนพ้ืนทราย มี

การพัฒนาความเร็วในการกระโดด หลังการทดลองมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกบนพ้ืนแนนและบนพ้ืนทราย สามารถท่ีจะ

พัฒนาแรงในการกระโดดได  

 ปราชญ อัคคะสาระกุล และ ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2557) เพ่ือศึกษาผลของการฝก พลัยโอ

เมตริกในน้ําท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขาและความคลองแคลววองไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับ

มหาวิทยาลัย กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาบาสเกตบอล คณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

จํานวน 24 คน โดยเขากลุมดวยวิธีการสุมอยางงาย แบงออกเปน 2 กลุม กลุมละ 12 คน คือกลุมฝกพลัย

โอเมตริกในน้ําและกลุมควบคุมกลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกในน้ําจะทําการฝกพลัยโอเมตริก ครั้งละ ประมาณ 

50 นาที 2 วันตอสัปดาหเปนระยะเวลา 6 สัปดาหและกลุมควบคุมใชชีวิตตามปกติมีการเลนบาสเกตบอล

ทําการทดสอบพลังกลามเนื้อขาและความคลองแคลววองไวท้ังกอนการทดลองและหลังการทดลอง 6 

สัปดาห นําผลท่ีไดมาวิเคราะหทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหผล ของการ

ทดสอบทุกรายการภายในกลุมโดยการทดสอบคาที ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมและวิเคราะหผล

ของการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวยคาทีระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ผลการวิจัย 

พบวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห พลังกลามเนื้อขาและความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองมากกวา

กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และพลังกลามเนื้อขาและความคลองแคลววองไว

ของกลุมทดลองมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 การฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา

สามารถพัฒนาพลังกลามเนื้อขาและความคลองแคลววองไวไดซ่ึงการฝกพลัยโอเมตริกในน้ํายังสามารถ

ชวยลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บในรยางคสวนลางได 

 อารีย อินสุวรรโณ (2560)  ผลของการใชโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานท่ีมีตอความคลองแคลว

วองไวของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค 1. เพ่ือศึกษาระดับความคลองแคลว

วองไวในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง ท่ีใชโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน 2. เพ่ือเปรียบเทียบความ

คลองแคลววองไว ในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง กอนและหลังการใชโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน โดย

กลุมตัวอยาง ไดจากการเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) เปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง อายุ

ระหวาง 13 – 15 ป จํานวน 30 คน โรงเรียนเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครินทรยะลา จังหวัดยะลา 

โดยใชโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน ท่ีสรางข้ึนจํานวน 8 สัปดาห และใชการบันทึกเวลาดวยการ

ทดสอบ Illinois Agility run test กอนการฝกในสัปดาหท่ีหนึ่ง และหลังการฝกครบ 8 สัปดาห โดยใช

สถิติ dependent t – test เพ่ือทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนและหลัง

การฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน ผลการวิจัยพบวา  
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 1. ผลการทดสอบระดับความคลองแคลววองไว ของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง อายุ 13 – 15 ป   

โดยการทดสอบ Illinois Agility run test กอนใชโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานความคลองแคลววองไว

ในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงอยูในระดับดี จํานวน 15 คน ระดับปานกลาง จํานวน 14 คน ระดับต่ํามาก 

จํานวน 1 คน หลังการใชโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน นักกีฬาวอลเลยบอลหญิง มีการพัฒนาระดับ

ความคลองแคลววองไวดีข้ึนอยูในระดับดีมาก จํานวน 16 คน ระดับดี จํานวน 13 คน ระดับปานกลาง 

จํานวน 1 คน  

 2. ผลการเปรียบเทียบระดับความคลองแคลววองไว กอนและหลังการฝกโปรแกรมการฝกแบบ

ผสมผสานของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง อายุ 13-15 ป จากผลการทดสอบ Illinois Agility Run test 

กอนใชโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน มีคาเฉลี่ยเทากับ 20.40 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 

1.12 วินาที หลังใชโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน มีคาเฉลี่ยเทากับ 17.67 วินาที สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทากับ 1.14 วินาที มีสวนตางของคาเฉลี่ยของเวลาทดสอบท้ังสองครั้งเทากับ 2.73 วินาที สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.02 วินาที หลังการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานใชเวลานอยกวา

กอนไดรับการฝกจากโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 เมธาสิทธิ์ ถาไชยลา (2561) ผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝก เอส เอ คิว ท่ีมี

ตอความเร็วและความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอล การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาและ

เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝก เอส เอ คิว ท่ีมีตอความเร็วและความ

คลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลกลุมตัวอยางการวิจัยครั้งนี้ เปนนักกีฬาฟุตบอลชายมหาวิทยาลัยศรี

นครินทรวิโรฒ ท่ีศึกษาอยูศูนยองครักษ จํานวน 24 คน โดยการเลือกเจาะจง (Purposive Sampling) 

โดยจัดแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 8 คน โดยมีการคัดเขา (Inclusion Criteria) ระยะเวลาใน

การฝก 8 สัปดาหๆ วัน ทําการทดสอบความเร็วและความคลองแคลววองไว โดยใชแบบทดสอบวิ่ง 50 

เมตร (50 – Maters Sprint ) และแบบทดสอบความคลองแคลววองไวแบบอิลลินอยส (IIIinois) ของผู

เขารับการฝกท้ัง 3 กลุมในทุกวันเสาร หลังการฝกสัปดาห ท่ี 2,4,6 และ 8 บันทึกสถิติเวลาของผูเขารับ

การฝก นําผลท่ีไดมาทําการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One Way ANOVA with 

Repeated Measures) ดวยสถิติทดสอบเอฟ (F-test) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอท่ี 1 และหากพบวามี

นัยสําคัญทางสถิติ จะดําเนินการทดสอบเปรียบเทียบรายคูดวย วิธีการของบอนเฟอรโรนีและการ

วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One Way ANOVA) ดวยสถิติทดสอบเอฟ (F-test) เพ่ือทดสอบ

สมมติฐานขอท่ี 2 ในแตละชวงเวลาท่ีฝกตามโปรแกรม และดําเนินการเปรียบเทียบรายคูดวยวิธีการของ

บอนเฟอรโรนี ผลการวิจัยพบวา  
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 1. หลังการฝกดวยโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก โปรแกรมการฝก เอส เอ คิว และ โปรแกรม

การฝกพลัยโอเมตริก ควบคูการฝก เอส เอ คิว พบวา กลุมตัวอยางมีความเร็วและมีตอความคลองแคลว

วองไว เพ่ิมมากข้ึนกองการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2. หลังการฝกดวยโปรแกรมการฝกพ

ลัยโอเมตริก โปรแกรมการฝก เอส เอ คิว และโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ควบคูการฝก เอส เอ คิว ใน

ระยะเวลา 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห พบวา    ทุกโปรแกรมมีความเร็วและมีความคลองแคลววองไวของ

กลุมตัวอยางไมแตกตางกัน และปฏิสัมพันธระหวางระยะเวลาในการฝกและโปรแกรมการฝกไมมี

นัยสําคัญทางสถิติ 

 จักรกฤษณ พิเดช (2563) ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความ

แข็งแรงและพลังของกลามเนื้อสวนบนในนักกีฬาวอลเลยบอลชาย ประชากรท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้เปน

นักกีฬาวอลเลยบอลชาย อายุระหวาง 14-17 ป ของโรงเรียนวัฒโนทัยพายัพ จังหวัดเชียงใหม จํานวน 16 

คน โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) แบงประชากรออกเปนสองกลุม ซ่ึงกลุมควบคุม

ทําการฝกตามปกติ และกลุมทดลองใชโปรแกรมการฝกแบบ พลัยโอเมตริกกลามเนื้อสวนบนของรางกาย 

จํานวน 3 เซต เซตละ 7-15 ครั้ง 3 วันตอสัปดาหโดยทําการวัดความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ

สวนบน กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 และ 8 สัปดาหพบวาเม่ือเปรียบเทียบความแข็งแรงภายใน

กลุมควบคุมและกลุมทดลอง ภายหลังการฝก 4 และ 8 สัปดาห ท้ังสองกลุมมีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน

มากกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเม่ือเปรียบเทียบความแข็งแรงระหวางกลุม

ควบคุมและกลุมทดลอง ภายหลงัการฝก 4 และ 8 สัปดาหไมมีความแตกตางทางสถิติผลการเปรียบเทียบ

พลังกลามเนื้อภายในกลุมทดลอง ภายหลังการฝก 4 และ 8 สัปดาห พลังของกลามเนื้อเพ่ิมข้ึนมากกวา

กอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ตามลําดับ และพบวากลุมทดลองมีพลังกลามเนื้อ

มากกวากลุมควบคุม ภายหลังการฝก 4 และ 8 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็น

วาผลของการฝกพลัยโอเมตริกกลามเนื้อสวนบนของรางกายสามารถพัฒนาความแข็งแรงและพลังของ 

กลามเนื้อสวนบนของรางกายของนักกีฬาวอลเลยบอลชายได 

 ไพรัช คงกิจม่ัน (2563) การวิจัยในครั้งนี้มีจุดประสงคเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอ

เมตริกท่ีมีตอพลังกลามเนื้อของนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย และทักษะกีฬาบาสเกตบอล กลุม

ตัวอยางเปนอาสาสมัคร นักกีฬาบาสเกตบอลชาย ระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนไตรมิตรวิทยาลัย จังหวัด

กรุงเทพมหานคร อายุ 13-16 ป จํานวน 30 คน แบงเปน 2 กลุม ประกอบดวย กลุมควบคุมจํานวน 15 

คน ฝกบาสเกตบอลตามปกติ และ กลุมทดลองจํานวน 15 คน ฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีตอพลัง

กลามเนื้อ จํานวน 3 วันตอสัปดาห ใน วันจันทร พุธ และศุกร ระยะเวลา 12 สัปดาห ผูวิจัยทดสอบพลัง

กลามเนื้อชวงบน พลังกลามเนื้อชวงลาง และทักษะกีฬาบาสเกตบอล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 6 

และหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะห หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบ
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ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (one-way repeated measure ANOVA) เปรียบเทียบความ

แตกตางรายคูโดยวิธีของ Tukey และ เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุม (independent sample 

t-test) ผลการวิจัยพบวา พลังกลามเนื้อชวงบน และพลังกลามเนื้อชวงลางภายในกลุมทดลอง ภายหลัง 

การฝกสัปดาหท่ี 12 มากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ทักษะกีฬาบาสเกตบอล

ภายในกลุมทดลอง ประกอบดวย การยิงประตูใตแปน การยิงประตูโทษ การสงลูกบาสเกตบอลกระทบ

ผนัง และการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลยิงประตู ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 มากกวากอนการฝกอยางมี

นัยสําคัญทาง สถิติท่ีระดับ .05 พลังกลามเนื้อชวงบน และพลังกลามเนื้อชวงลางของกลุมทดลอง 

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 และทักษะกีฬา

บาสเกตบอลของกลุมทดลองภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 

.05 

 Rajan (2010) ไดศึกษาผลของการฝกอบรม plyometric ในการพัฒนาการกระโดดแนวตั้งของผู

เลนวอลเลยบอล การศึกษาประกอบดวยผูเลนวอลเลยบอลชาย 30 คนจาก PSG College of Arts & 

Science, Coimbatore อายุระหวาง 18 ถึง 25 ป กลุมท่ีเขารับการฝกอบรมไดรับการสุมตัวอยางกลุมท่ี 

1 ไดรับการฝกกลุม plyometric และกลุมควบคุม กลุมการฝก plyometric ดําเนินการชุดของการออก

กําลังกาย plyometric ออกแบบโดยผูวิจัยสัปดาหละสองครั้งเปนเวลาหกสัปดาห กลุมควบคุมไดรับ

อนุญาตใหเลนเกมของพวกเขา แตพวกเขาไมไดรับการรักษาใด ๆ สําหรับวัตถุประสงคของการวิจัยนี้ไดมี

การทดสอบการประเมินผลการกระโดดแนวตั้งของวอลเลยบอลสองชุดคือการกระโดดขามเขตและการ

กระโดดขามแทง วิเคราะหขอมูลโดยใช Paired t-test ซ่ึงใชในการทดสอบผลของกลุมท่ีไดรับการรักษา

ระหวางการทดสอบกอนและหลังการทดลองของกลุมท้ังหมดกับตัวแปรท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้ การ

วิเคราะหความแปรปรวนรวมใชเพ่ือวิเคราะหขอมูลท่ีเก็บรวบรวม ผลการวิจัยพบวามีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 จากผลการวิจัยและการอภิปรายพบวาโปรแกรมการออกกําลังกาย

เพ่ือการพัฒนาการกระโดดตามแนวตั้งท่ีใชเปนปจจัยพ้ืนฐานของกลุมทดลองมีสวนทําใหความแตกตางใน

การเพ่ิมจํานวน การกระโดดตามแนวตั้งเม่ือเทียบกับกลุมควบคุมซ่ึงใชเนื้อหายุทธวิธีทางเทคนิคในการ

พัฒนาการกระโดดตามแนวตั้ง 

 Khan & Ramzan (2016) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอความออนตัวและความ

แข็งแรงของกลามเนื้อขาในนักกีฬาแบตมินตัน โดยการศึกษาในครั้งนี้ทําการทดสอบตัวแปร ความยืดหยุน 

และความแข็งแรงของขา.ooyddu>kแบดมินตันของ District Ganderbal โดยใหนักกีฬาทําการทดสอบ

โดยการทดสอบความออนตัวของกลามเนื้อขา (Sit and reach) และการกระโดด (Standing broad 

jump) เพ่ือวัดความยืดหยุนและความแข็งแรงของขา จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาการออกกําลังกาย

แบบพลัยโอเมตริกมีผลกระทบอยางมีนัยสําคัญตอความยืดหยุนและความแข็งแรงของขาของนักกีฬาแบ

ตมินแบดมินตันหลังเขารวมโปรแกรมการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห 
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 Asadi (2012) ไดศึกษาผลของการเปรียบเทียบผลกระทบของการกระโดดเด็พธจัมพ และการฝก

กระโดดขามฐาน 6 สัปดาหท่ีมีผลตอความคลองตัว นักศึกษาวิทยาลัยชาย18 คนเขารวมโครงกาdepth 

jump (DJ) และการกระโดดขามเคานเตอร (countermovement jump) (CMJ) กลุม DJ และ CMJ 

ดําเนินการ 5 ครั้ง 20 ครั้งจากกลองสูง 18 นิ้ว 2 วันตอสัปดาหเปนเวลา 6 สัปดาหการทดสอบความ

วองไวของอิลลินอยสและการทดสอบ T test กอนและหลังการฝก 6 สัปดาหของการฝก การวิเคราะห

ความแปรปรวน 2 × 2 ใชสําหรับการวิเคราะหทางสถิติ ท้ังสองกลุมระบุการปรับปรุงท่ีสําคัญกวาการ

ทดสอบกอนหนานี้ในการทดสอบความคลองตัวอิลลินอยสและการทดสอบ T test (P <0.05) 

เชนเดียวกันไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางการฝกอบรม DJ และ CMJ เก่ียวกับประสิทธิภาพ

การทํางานท่ีคลองตัวหลังจากผานไป 6 สัปดาห (P>0.05) สรุปไดวาการฝกของดีเจและ CMJ ชวยเพ่ิม

ประสิทธิภาพของความคลองตัว 

 Abbas Asadi (2013) ไดศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริกในระยะสั้นท่ีมีผลตอ
การกระโดดและความคลองแคลววองไวของนักกีฬาบาสเกตบอล กลุมตัวอยาง เปนเพศชาย จํานวน 20 
คน โดยแบงเปน 2 กลุม กลุมทดลองท่ีฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก และกลุมควบคุม กลุมละ 10 คน 
กลุมทดลองจะฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก หลังจากการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห เม่ือเปรียบเทียบกับกลุม
ทดลองสามารถสรุปไดวาการฝกดวยโปรแกรพลัยโอเมตริกจํานวน 6 สัปดาห มีผลในเชิงบวกสําหรับการ
พัฒนาประสิทธิภาพของกําลังและความคลองแคลววองไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 
 Živković, D. et al. (2019) การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอ
ความสามารถในการวิ่ง กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน (จํานวน 33 คน อายุ 15-16 
ป) จากทีม Stari Ras และทีม Novi Pazar เขตโนวาปาซาร โดยแบงกลุมตัวอยาวออกเปน 2 กลุมไดแก 
กลุมทดลอง (EG) (จํานวน 16 คน, สวนสูง 185.45±8.75 เซนติเมตร, น้ําหนัก 76.87±11.51 กิโลกรัม) มี
ประสบการณในการฝก (TE) 4.69 ±1.40 ป และกลุมควบคุม (จํานวน 17 คน, สวนสูง 184.16±6.93 
เซนติเมตร, น้ําหนัก 76.87±11.51 กิโลกรัม) มีประสบการในการฝก (TE) 5.53±3.18 ป โดยท่ีกลุม EG 
ประกอบดวยผูเลนท่ีมาจากทีมบาสเกตบอล Stari Ras ซ่ึงนอกเหนือจากการฝกบาสเกตบอลแลวยังมีการ
ฝกพลัยโอเมตริกรวมดวย สวนกลุม CG ประกอบดวยผูเลนจากทีมบาสเกตบอล Novi Pazar ทําการ
ฝกซอมบาสเกตบอลเพียงอยางเดียว ในการประเมินความสามารถในการวิ่งใชการทดสอบสามแบบ ไดแก 
Sprint Speed ท่ี 5m (S5m), Sprint Speed ท่ี 10m (S10m), Sprint Speed ท่ี 20m (S20m) การวัด
ทําไดโดยใชโฟโตเซลล Microgate ซ่ึงเปนเครื่องมือท่ีตรวจสอบและอานเวลาประมวลผลใน 1/100 วินาที 
โปรแกรมทดลองใชเวลา 10 สัปดาห (2x ตอสัปดาห) ในการตรวจสอบผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอ
ความสามารถในการวิ่งของผูเลนบาสเกตบอลระดับเยาวชนจึงใชการวิเคราะหความแปรปรวนแปรปรวน
รวม ANCOVA จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา กลุม EG มีการพัฒนาท่ีดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
มากกวากลุม CG ในการทดสอบวิ่ง S5m และ S20m แตมีความแตกตางการทดสอบวิ่ง S10m ระหวาง 
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2 กลุม จากผลการวิจัยจึงสามารถสรุปไดวาการฝกแบบพลัยโอเมตริกมีผลดีตอการพัฒนาความสามารถใน
การวิ่งของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน 
 Correia et al. (2020) วัตถุประสงคของงานวิจัยนี้คือเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ี
สงผลตอการกระโดดสูง ในนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน โดยใชกลุมตัวอยางท้ังหมด 39 คน แบง
นักกีฬาของเปนสองกลุม กลุมทดลอง (ชาย-MEG หญิง-FEG) และกลุมควบคุม (ชาย-MCG หญิง-FCG) 
โดยใชแอพพลิเคชั่น My Jump ในการวัดความสูงของการกระโดด จากผลการวิจัยพบวา ในกลุมของ 
MEG และกลุม MCG มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในการกระโดดสูงในทา 
Countermovement Jump (CMJ) และทา Squat Jump (SJ). สวนในกลุม FEG และกลุม FCG มี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญในทา SJ โดยมีปฏิสัมพันธกับ CMJ มีเพียง FEG เทานั้นท่ีแสดงใหเห็นวามี
ปฏิสัมพันธ ขอมูลท่ีแสดงถึงขนาดของผล (Cohen's effect size (ES)) MEG เกิดการพัฒนาท่ีดีข้ึนตอการ
กระโดดในทา CMJ และทา SJ เม่ือเปรียบเทียบ MCG ภายในกลุม FEG มีคาของ ES สําหรับการกระโดด 
CMJ เทานั้นเม่ือเปรียบเทียบกับ FCG การตอบสนองเชิงคุณภาพจากงานวิจัยดังกลาวนี้ แสดงใหเห็นวา 
การฝกพลัยโอเมตริกมีแนวโนมท่ีจะเปนประโยชนสําหรับ MEG ในขณะท่ี FEG SJ นาจะเปนประโยชน 
และนาจะเปนประโยชนใน CMJ จึงสรุปไดวาโปรแกรมพลัยโอเมตริกทําใหเกิดผลในเชิงบวกตอ MEG 
และตอ FEG ท้ังในทากระโดดแบบ CMJ และทา SJ ในกลุมควบคุมท้ังสองเกิดการเปลี่ยนแปลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติใน SJ แตมีเพียง MCG เทานั้นท่ีมีการเปลี่ยนแปลงของ CMJ นอกจากนี้ผลลัพธยังดีกวา
ใน MEG และใน FEG เม่ือเปรียบเทียบกับ MGC และ FCG ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริกจึงเหมาะสําหรับ
การเพ่ิมประสิทธิภาพการกระโดดในแนวตั้งของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน 
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บทท่ี 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

งานวิจัยเรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิง (The Effect of Plyometric Training Program on Physical Fitness of Female 
Basketball Player) เพ่ือพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริก ศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

 
1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 1.1 ประชากร 
 ประชากรท่ีใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ระดับมหาวิทยาลัย ท่ีอยูใน
พ้ืนท่ีของจังหวัดนครปฐม 7 สถาบัน ชวงอายุระหวาง 18-23 ป นักกีฬาจํานวนท้ังสิ้น 150 คน  
 1.2 กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาบาสเกตบอลหญิงมหาวิทยาลัยศิลปากร และ
นักกีฬาบาสเกตบอลหญิงมหาวิทยาลัยมหิดล อายุ 18-23 ป จํานวน 14 คน ไดจากการเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) แบงออกเปน 2 กลุม กลุมทดลอง คือ นักบาสเกตบอลหญิง
มหาวิทยาลัยศิลปากรท่ีฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก และ กลุมควบคุม คือ นักกีฬาบาสเกตบอลหญิง
มหาวิทยาลัยมหิดลท่ีทําการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ กลุมละ 14 คน รวมกลุมตัวอยางท้ังสิ้น 28 คน 
 

2. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
2.1 โปรแกรมพลัยโอเมตริก 
2.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย (2561) โดยใช

รายการของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย กลุมท่ี 1 (ฟุตบอล ฟุตซอล บาสเกตบอล รักบี้ฟุตบอล 
ฮอกก้ี แฮนดบอล) ดังรายการตอไปนี้  

 
สมรรถภาพทางกาย รายการทดสอบ 

1.องคประกอบทางรางกาย  ปริมาณไขมันในรางกาย 
2.ความออนตัว    นั่งงอตัว และนอนแอนหลัง 
3.ความเเข็งเเรงของกลามเนื้อ  แรงบีบมือและแรงเหยียดขา 
4. พลังกลามเนื้อ    ทุมบอล ยืนกระโดดสูง ยืนกระโดดไกล 
5. ความคลองแคลววองไว   วิ่ง Semo test  

วิ่งเก็บของ 2 จุด  
และวิ่งเก็บของ 3 จุด 
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สมรรถภาพทางกาย รายการทดสอบ 
6. ความเร็ว วิ่งเร็ว 40 เมตร 
7. สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน วิ่ง RAST test 
8. สมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจน วิ่ง Multistage fitness test 

 
2.3 เกณฑแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย (2561) โดยใช

เกณฑรายการของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย กลุมท่ี 1 เพศหญิง (ฟุตบอล ฟุตซอล บาสเกตบอล 
รักบี้ฟุตบอล ฮอกก้ี แฮนดบอล) ดังภาคผนวก ค 

 
วิธีการสรางและการตรวจสอบคุณภาพ 

1. การพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกาย มีวิธีการดําเนินการ ดังนี้ 

      1) ศึกษาคนควา ขอมูลจากเอกสารและงานวิจัยตาง ๆ  

       2) ดําเนินการสรางโปรแกรมพลัยโอเมตริก จากขอมูลท่ีไดศึกษาจากตํารา หนังสือ 

งานวิจัยและเอกสารท่ีเก่ียวของ จากขอมูลท่ีไดทําการศึกษาจากขอท่ี 1 ซ่ึงประกอบดวยองคประกอบ

สําคัญ 3 องคประกอบ คือ  

  2.1) หลักการและวัตถุประสงค 

    2.1.1) หลักการของสรางโปรแกรมพลยัโอเมตริกนี้ จัดตามหลักการฝก

สมรรถภาพทางกาย โดยพิจารณาถึงความหนัก (Intensity) ความนาน (Time/Duration) และความบอย 

(Frequency) เพ่ือสงเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ (Health-Related Physical 

Fitness) ประกอบดวย 5 ดาน คือ ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory 

Endurance) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular 

Endurance) ความออนตัว (Flexibility) และสวนประกอบของรางกาย (Body Composition) และเพ่ือ

สงเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ (Skill-Related Physical Fitness) คือ พลังกลามเนื้อ 

ความคลองแคลววองไว ความเร็ว และสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน โดยแตละครั้งจะ

เริ่มดวยการอบอุนรางกายกอน ตามดวยการฝกพลัยโอเมตริก แลวจบดวยการผอนคลายกลามเนื้อ 

   2.2) วัตถุประสงค เพ่ือสงเสริมสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาท่ีเปนนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง ระดับมหาวิทยาลัย โดยการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

   2.2.1) ข้ันตอนการการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

    ข้ันท่ี 1 การอบอุนรางกาย (Warm Up) 

     ข้ันท่ี 2 การฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก เปนรูปแบบการฝก

ดวยแรงตานท้ังภายในและภายนอกท่ีมีองคประกอบพ้ืนฐานดานความแข็งแรง และเนนในดานการพัฒนา



51 
 

พลัง โดยการกําหนดโปรแกรม เริ่มจากการเคลื่อนไหวท่ีคอนขางงาย จนนักกีฬาเกิดความคุนชิ้นทางการ

เคลื่อนไหว และปรับนําหนักตามหลักความกาวหนา (Progressive Theory)ประกอบไปดวย ทาฝกรวม

ท้ังสิ้น 22 ทาฝก โดยใน 4 สัปดาหแรก ทําการฝก 11 ทา และใน 4 สัปดาหถัดไป เปนทาท่ี 12-22 เพ่ือ

ความหลากหลายและครอบคลุมทุกกลุมกลามเนื้อท่ีจําเปนในการเคลื่อนไหวและทักษะของกีฬา

บาสเกตบอล ไดแก ยืนรับ-สง ลูกบอลน้ําหนัก(Chess pass) เขยงขาเดียวเขาชอง กระโดดทรงตัวเทา

เดียวสลับซาย – ขวา มือไตบันไดลิง ซาย – ขวา  กระโดดเทาคู ไปทางดานซาย-ขวา กระโดดเทาคูขาม

กรวยไปขางหนายกสนเทาข้ึน  ปลอยบอลน้ําหนักในแนวดิ่ง(Power drop)  ผลักบอลไปทางดานหนาเขา

หาผนัง  กระโดดเทาคูไปดานหนาแบบสควอท  เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง  วิ่งสไลดขางซาย-ขวา แลว

กระโดด  กระโดดโยนลูกกระทบแปน  วิ่งสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลวกระโดด  กระโดดทรงตัวเทา

เดียวสลับฟนปลา  กระโดดเทาคูสี่ทิศขามรั้ว 30 - 50 ซม.  กระโดดเขาชิดอก 5 ครั้งแลววิ่ง  ลุกนั่งรับสง

ลูกบอลน้ําหนัก  กระโดดข้ึนบันไดแลวสควอท  กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 60-70 ซม. กระโดดขามสิ่งกีด

ขวางแลวยิงประตู กระโดดข้ึนบันได  ดันพ้ืนวางเทาบนกลองและปรบมือ (ภาคผนวก ค)  

     ข้ันท่ี 3 การผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down)  

  3) การวัดและประเมินผล 

   การวัดและการประเมินผลสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง 

ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย (2561) ประกอบดวย 14 การ

ทดสอบ ไดแก องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย  ความออนตัวของ

กลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach)  ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back extension) 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน(Grip strength)   ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา(Leg strength)   ความ 

แข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) พลังของกลามเนื้อขา (Vertical 

jump) พลังของกลามเนื้อขา (Standing long jump) ความคลองแคลววองไว (Semo test) ความ

คลองแคลววองไว (Shuttle run) ความคลองแคลววองไว (Three shuttle run) ความเร็ว (40-Meter 

sprint) วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) วัดสมรรถภาพการใชพลังงาน

แบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test)  

  4) นําโปรแกรมพลัยโอเมตริกไปตรวจสอบคุณภาพ เพ่ือพิจารณาตรวจสอบความ

เท่ียงตรง (Validity) และคุณภาพของโปรแกรมการฝก ดวยการสัมมนาผูเชี่ยวชาญ (Connoisseurship) 

เพ่ือความเหมาะสมของโปรแกรมฝก และใหขอเสนอแนะในการปรับปรุงแกไขโปรแกรม โดยกําหนด

ผูเชี่ยวชาญตองเปนผูท่ีมีความเชี่ยวชาญ ดานการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย กีฬาบาสเกตบอล จํานวน 11 คน (ภาคผนวก ง) จากนั้นนํามาหาคาเฉลี่ยของคะแนนความ

คิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ ซ่ึงคาเฉลี่ยท่ียอมรับไดตองมีคาตั้งแต 0.50 ข้ึนไป โดยคํานวณจากสูตรตอไปนี้ 
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IOC = 
∑𝑅
𝑁

 

 

  เม่ือ IOC แทน ดัชนีความสอดคลองของเนื้อหาของโปแกรมการฝก 

   ΣR แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 

   N    แทน จํานวนผูเชี่ยวชาญ 

 

  5) ผลการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือสงเสริมสมรรถภาพทาง

กายของนักกีฬาบาสเกตบอล พบวา ผูเชี่ยวชาญ จํานวน 11 คน มีความเห็นโดยสรุปวา แบบประเมิน

ความเท่ียงตรง (IOC) ของ โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ในการวิจัย  เรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัย

โอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง มีคาความเท่ียงตรง ท่ียอมรับได อยู

ระหวาง 0.81- 1.00 มากกวา 0.50  มีความเหมาะสม สามารถนําโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกไปใชพัฒนา

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ได (ภาคผนวก ง ผลการหาคุณภาพของเครื่องมือท่ีใช

ในการวิจัย)  และมีขอเสนอแนะ สรุปไดดังนี้ 

   5.1) ควรพิจารณาพ้ืนฐานของความแข็งแรงของนักกีฬากอนเริ่มตนการฝกของ

โปรแกรม เนื่องดวยการฝกพลัยโอเมตริก เปนการฝกท่ีตองมีการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว หากนักกีฬามี

พ้ืนฐานความแข็งแรงคอนขางนอยอาจตองระมัดระวังเรื่องของการบาดเจ็บ  

   5.2) ระยะเวลาในการฝกพลัยโอเมตริก สามารถทําไดตั้งแต 6-8 สัปดาห ผูวิจัย

อาจปรับโปรแกรมจาก 8 สัปดาหใหเหลือ 6 สัปดาหได 

   5.3) ในขณะท่ีทําการฝกนักกีฬาตามโปรแกรม ผูวิจัยควรกระตุนใหนักกีฬา

ปฏิบัติทาฝกในโปรแกรมอยางเต็มความสามารถสูงสุด(Maximum effort) 

   5.4) เสนอแนะระดับความหนักในการฝก ควรอยูท่ี 2-3 วันตอสัปดาห และควร

มีการจัดเรียงทาฝกใหเปนไปตามลําดับข้ันของการฝก จากกลุมกลามเนื้อมัดใหญไปหากลุมกลามเนื้อมัด

เล็ก เพ่ือเปนการกระตุนการทํางานของกลามเนื้อ กอใหเกิดความพรอมในการฝกในทาถัดไป 

   5.5) ควรวางการฝกพลัยโอเมตริกกอนท่ีจะฝกบาสเกตบอลตามปกติในแตละ

วัน เนื่องดวยการฝกพลัยโอเมตริกมีความหนักสูง การฝกปกติแลวใหนักกีฬาฝกพลัยโอเมตริกอาจทําให

นักกีฬาปฏิบัติไดไมเต็มท่ีเพราะลาและอาจกอใหเกิดอาการบาดเจ็บได 

      6) นําโปรแกรมพลัยโอเมตริกไปทดลองใช (Try out) กับนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ท่ี

เปนนักกีฬาของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร อายุระหวาง 18-23 ป จํานวน 10 คน 

(โดยไมไดเปนกลุมตัวอยางท่ีใชในการฝก) ทําการฝกเปนระยะเวลา 1 สัปดาห ในวันจันทร พุธ ศุกร วันละ 

1 ชั่วโมง เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของการฝก เวลาท่ีใช และข้ันตอนการฝก 
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     7) นําโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีปรับแกไขใหเหมาะสมภายหลังจากการทดลองใช ไปใช

กับกลุมตัวอยางท่ีจะศึกษาตอไป 

 

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย (2561) 

     1) นําแบบทดสอบแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 

(2561) ไปตรวจสอบความเท่ียงตรง (Validity) ดวยวิธีหาคาดัชนีความสอดคลอง (Index of Objective 

Congruence: IOC) โดยผูเชี่ยวชาญ จํานวน 5 คน มีเกณฑการใหคะแนนเชนเดียวกับการประเมินความ

สอดคลองของโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

 ผลการตรวจสอบความเท่ียงตรงของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบวา ผูเชี่ยวชาญ 

ท้ัง 5 คน มีความเห็นโดยสรุปดังนี้  

 1.1) การทดสอบปริมาณไขมันในรางกาย เพ่ือประเมินปริมาณไขมันในรางกาย มีความ

เหมาะสม สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง  

 1.2) การทดสอบนั่งงอตัว และนอนแอนหลัง เพ่ือวัดความออนตัว มีความเหมาะสม 

สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง  

 1.3) การทดสอบแรงบีบมือและแรงเหยียดขา เพ่ือวัดความเเข็งเเรงของกลามเนื้อ มี

ความเหมาะสม สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง  

 1.4) การทดสอบทุมบอล ยืนกระโดดสูง ยืนกระโดดไกล เพ่ือวัดพลังกลามเนื้อ  มี ค ว าม

เหมาะสม สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง  

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

คลองแคลววองไว มีความเหมาะสม สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง  

 1.6) การทดสอบวิ่งเร็ว 40 เมตร เพ่ือวัดความเร็ว  มีความเหมาะสม สําหรับนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง  

 1.7) การทดสอบวิ่ง RAST test เพ่ือวัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนมี

ความเหมาะสม สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง  

     2) นําแบบทดสอบแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 

(2561) ไปตรวจสอบความเชื่อม่ัน (Reliability) ดวยวิธีการทดสอบซํ้า (Test Retest Method) โดยนํา

แบบทดสอบไปกับนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ท่ีเปนนักกีฬาของมหาวิทยาลัยราชภัฎนครปฐม อายุระหวาง 

18-23 ป ปการศึกษา 2563 จํานวน 10 คน (โดยไมไดเปนกลุมตัวอยางท่ีใชในการฝก) ทําการทดสอบซํ้า

จํานวน 2 ครั้ง โดยครั้งท่ี 1 และครั้งท่ี 2 มีระยะหางกัน 1 สัปดาห แลวนําคาสมรรถภาพทางกายและ

แบบทดสอบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีไดไปหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson 

Product Moment Correlation Coefficient) พบวา วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ท้ัง 14 การ

http://www.psc.ac.th/
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ทดสอบ ประกอบดวย องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย ความออนตัวของ

กลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach)  ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back extension) 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน(Grip strength) ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา(Leg strength) ความ

แข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) พลังของกลามเนื้อขา (Vertical 

jump) พลังของกลามเนื้อขา (Standing long jump) ความคลองแคลววองไว (Semo test) ความ

คลองแคลววองไว (Shuttle run) ความคลองแคลววองไว (Three shuttle run) ความเร็ว (40-Meter 

sprint) วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) วัดสมรรถภาพการใชพลังงาน

แบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) มีคาความเชื่อม่ัน เทากับ 0.99 (ภาคผนวก ง ผลการ

หาคุณภาพของเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย) ซ่ึงแสดงวา แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ท้ัง 14 การ

ทดสอบนี้ มีความเชื่อม่ันในระดับสูง สามารถนําไปใชในการเก็บรวบรวมขอมูลได 

      

การเก็บรวบรวมขอมูล 

ในการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยมีการดําเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 

ข้ันตอนท่ี 1 การสํารวจขอมูลพ้ืนฐาน สภาพการฝกบาสเกตบอลท่ัวไปและโปรแกรมพลัยโอ

เมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง   มหาวิทยาลัยศิลปากร โดยการ

วิเคราะหเอกสาร การสอบถาม เพ่ือใหไดขอมูลสภาพการฝกบาสเกตบอลท่ัวไปและโปรแกรมพลัยโอ

เมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงมหาวิทยาลัยศิลปากร จังหวัดนครปฐม 

ข้ันตอนท่ี 2 การออกแบบและพัฒนา เพ่ือใหไดโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือสงเสริม

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลโดยการสรางโปรแกรม โดยการนําแนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวของ

และขอมูลจากข้ันตอนท่ี 1 มาสรางและพัฒนาโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือสงเสริมสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง  

ข้ันตอนท่ี 3 โปรแกรม เสนอตอผูเชี่ยวชาญ จํานวน 11 คน เพ่ือพิจารณาความเหมาะสมของ

รูปแบบฯ และใหขอเสนอแนะในการปรับปรุงแกไข ดวยการสัมมนาผูเชี่ยวชาญ (Connoisseurship) และ

ปรับปรุงโปรแกรมการฝกฯ ตามท่ีผูเชี่ยวชาญใหขอเสนอแนะ เพ่ือใหไดโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือ

สงเสริมสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอล ท่ีสมบูรณตอไป 

ข้ันตอนท่ี 4 นําโปรแกรมฝกฯ ไปใชกับกลุมตัวอยาง โดยผูวิจัยมีการดาเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 

1. อธิบายเก่ียวกับวัตถุประสงคในการวิจัยใหกลุมตัวอยางทุกคนทราบ เพ่ือเปนการสรางความ

เขาใจใหกับกลุมตัวอยางกอนทําการฝก 

2. ลงลายชื่อมือในหนังสือแสดงความยินยอม เพ่ือแสดงความจํานงเขารวมในการวิจัยครั้งนี้ 

3. อธิบายวิธีปฏิบัติและการเก็บรวบรวมขอมูลใหกลุมตัวอยางทุกคนทราบ 



55 
 

4. ทําการทดสอบวัดสมรรถภาพของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก 

5. ใหกลุมตัวอยางเขารับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 1 

ชั่วโมง 

6. ทําการทดสอบวัดสมรรถภาพของกลุมทดลองและกลุมควบคลุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ

การฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 

7. นําขอมูลท่ีไดจากการทดสอบมาวิเคราะหหาคาทางสถิติ 

 

การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใชในการวิเคราะห 

1. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายในนักกีฬา

บาสเกตบอลกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชการวิเคราะหความ

แปรปรวนโปรแกรมการทดลองวัดซํ้ามิติเดียว (Repeated-Measures ANOVA) และหากพบความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทําการทดสอบความแตกตางรายคู (Multiple Comparison) ดวย

วิธีของ Bonferroni’s  

2. เปรียบเทียบผลสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุมโดยใชการวิเคราะหทางสถิติแบบทีท่ีกลุมตัวอยางเปนอิสระตอกัน (Independent Sample t - 

test)   

3. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทท่ี 4  

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

การวิจัยเรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลโดยรายละเอียดในสแตละตอนดังนี้ 

ตอนท่ี 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง 

ตอนท่ี 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า

สมรรถภาพทางกายของกลุมทดลอง  

ตอนท่ี 3 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า

สมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุม 

ตอนท่ี 4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมแบบทางเดียวของสมรรถภาพ ระหวางกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม หลังสัปดาหท่ี 8 

 

สัญลักษณท่ีใชในการนําเสนอผลของการวิเคราะหขอมูล 
n แทน จํานวนกลุมตัวอยางท่ีใชในการวิเคราะห 
𝑋 แทน คาเฉลี่ยของขอมูลท่ีไดจากกลุมตัวอยาง 
S.D.  แทน คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมตัวอยาง 
df  แทน องศาความเปนอิสระ (Degree of freedom) 
MS  แทน คาเฉลี่ยกําลังสอง (Mean Square) 
SS  แทน คาผลรวมกําลังสอง (Sum of Square) 
Sig.  แทน คาความมีนัยสําคัญทางสถิติ (Statistical Significance) 
F  แทน คาสถิติ F ท่ีใชในการหาความแปรปรวน (F - distribution) 
*        แทน นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
ตอนท่ี 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง 

โปรแกรมพลัยโอเมตริก ท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ประกอบดวย

องคประกอบสําคัญ 3 องคประกอบ คือ  

  1) หลักการและวัตถุประสงค 

   1.1) หลักการของสรางโปรแกรมพลัยโอเมตริกนี้ จัดตามหลักการฝก

สมรรถภาพทางกาย โดยพิจารณาถึงความหนัก (Intensity) ความนาน (Time/Duration) และความบอย 
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(Frequency) เพ่ือสงเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ (Health-Related Physical 

Fitness) ประกอบดวย 5 ดาน คือ ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory 

Endurance) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular 

Endurance) ความออนตัว (Flexibility) และสวนประกอบของรางกาย (Body Composition) และเพ่ือ

สงเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ (Skill-Related Physical Fitness) คือ พลังกลามเนื้อ 

ความคลองแคลววองไว ความเร็ว และสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน โดยแตละครั้งจะ

เริ่มดวยการอบอุนรางกายกอน ตามดวยการฝกพลัยโอเมตริก แลวจบดวยการผอนคลายกลามเนื้อ ท้ังนี้ 

ความเท่ียงตรง (IOC) ของ โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ในการวิจัย  เรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัย

โอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง มีคาความเท่ียงตรง ท่ียอมรับได 

เทากับ 1.00 มากกวา 0.50  คาท่ีไดจากการคํานวณ มีความเหมาะสม สามารถนําโปรแกรมฝกพลัยโอ

เมตริกไปใชพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ได (ภาคผนวก ง ผลการหาคุณภาพ

ของเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย) มีรายละเอียดของโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกตามหลักการฝกดังตอไปนี้ 

 1) หลักการในการฝก 

 1.1 ความถ่ี (Frequency) จํานวนครั้งของการฝกพลัยโอเมตริกตอสัปดาหโดยเฉลี่ยสวนมากจะ
อยูท่ีประมาณ 1 - 3 ครั้งตอสัปดาหท้ังนี้ข้ึนอยูกับประเภทกีฬา และระยะเวลาในการฝกซอมในชวงฤดูการ
ตาง ๆ 

 1.2 ความหนักในการฝกพลัยโอเมตริก (Intensity of Plyometric) แรงกดดัน (Stress) 
ท้ังหมดท่ีมีตอกลามเนื้อ เนื้อเยื่อเก่ียวพัน (Connective Tissue) และขอตอ ซ่ึงถูกควบคุมและกําหนดโดย
รูปแบบของการฝกแตละประเภท ความหนักของการฝกพลัยโอเมตริกแตละแบบฝก มีขอบเขตครอบคลุม
คอนขางกวาง เชน การกาวกระโดด จะมีความหนักนอย ในขณะท่ีการท้ิงตัวลงจากกลองสูงแลวตอดวย
การกระโดดลอยตัวข้ึนอยางรวดเร็วในรูปแบบตาง ๆ กอใหเกิดแรงกดดันอยางมาก อาทิเชน ความสูงใน
การกระโดดแตละครั้ง ระยะทางหรือความไกลในการกระโดดแตละครั้ง แรงกระแทกนอย แรงกระแทก
มาก 

 1.3 ระดับความหนักของความหนักท่ีใชฝกพลัยโอเมตริก 
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คา

ของ

ความ

หนัก 

รูปแบบกิจกรรมท่ีใชในการฝก 

ความ

หนัก

ของการ

ฝก 

จํานวนครั้ง

และจํานวน

เซต 

จํานวน

ครั้งรวม

ในการฝก

แตละครั้ง 

เวลา

พัก

ระหวาง

เซต 

1 ยืนหันหนาเขาหาคูฝก แยกเทาและงอเขา

เล็กนอย ถือบอลน้ําหนักไวในมือท้ัง 2 ขาง

ระดับอก สงบอลไปหาคูฝกอยางรวดเร็ว 

และคูฝกรับบอลและสงกลับอยางรวดเร็ว

เต็มท่ี 

เบา 10 - 30 ครั้ง 

X  

10 - 15 เซต 

150 - 

300 ครั้ง 

2 - 3  

นาที 

2 กระโดดข้ึนกลองท่ีสูงกวา 60 ซม.ตอดวย

การกระโดดลอยตัวข้ึนเร็วสุดเนนปฏิบัติ

กิริยาการถีบเทาเร็วและแรงเต็มท่ี 

หนัก

สูงสุด 

5 - 8 ครั้ง    

X 

10 – 20 เซต 

120 - 

150 ครั้ง 

8 - 10 

นาที 

3 ท้ิงตัวลงจากกลองท่ีสูง 80-120 ซม.ตอ

ดวยกระโดดลอยตัวข้ึนเร็วเนนปฏิบัติกิริยา

การถีบเทาเร็วและแรงเต็มท่ี 

หนัก

มาก 

5 - 15 ครั้ง 

 X  

5 - 15 เซต 

75 - 150  

ครั้ง 

5 - 7  

นาที 

4 การเขยง 

การกระโดดแบบกระดอน  

สองขาและขาเดียว 

คอนขาง

หนัก 

3 - 25 ครั้ง 

 X  

5 - 15 เซต 

50 - 250  

ครั้ง 

3 - 5  

นาที 

5 กระโดดข้ึนกลองท่ีสูงกวา 20-50 ซม.ตอ

ดวยการกระโดดลอยตัวข้ึนเนนปฏิบัติ

กิริยาการถีบเทาเร็วแรง 

ปาน

กลาง 

10 - 25 ครั้ง 

X  

10 - 25 เซต 

150 - 

250 ครั้ง 

3 - 5  

นาที 

6 กระโดดเบา ๆ อยูกับท่ีหรือโยนขวางดวย

เมดิซินบอล 

เบา 10 - 30 ครั้ง 

X  

10 - 15 เซต 

150 - 

300 ครั้ง 

2 - 3  

นาที 

7 เริ่มตนในทาดันพ้ืนแบบเอาขาท้ัง 2 ขาง

วางบนกลองไม ยุบศอกลงและเหยียดศอก

ดันตัวข้ึนอยางรวดเร็วและใหสูงจากพ้ืน

มากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได และเม่ือตัวตกลงให

วางมือรับน้ําหนักตัว 

หนัก

มาก 

5 - 15 ครั้ง 

 X  

5 - 15 เซต 

75 - 150  

ครั้ง 

5 - 7  

นาที 
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1.4 ปริมาณการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric Volume) คือ สิ่งท่ีแสดงออกดวยการกระทําหรือ
การปฏิบัติ เชน จํานวนครั้งของการกระทําซํ้า (Number of Repetitions) จํานวนเซตท่ีปฏิบัติในระหวาง
การฝกแตละครั้ง (Training Session) ปริมาณการฝกพลัยโอเมตริกสวนลาง (Lower Body Plyometric 
Volume) ใชการนับจํานวนครั้งท่ีเทาสัมผัสพ้ืนแตละครั้งในการฝก (Workout) หรืออาจใชการประเมิน
จากระยะทาง (Distance) ควบคูกันไปดวย อาทิเชน จํานวนครั้งท่ีปฏิบัติซํ้า จํานวนเซตท่ีปฏิบัติ จํานวน
รอบหรือระยะเวลาท่ีใชในการฝกปฏิบัติแตละครั้ง 

 
 2. องคประกอบของโปรแกรมการฝก 

  2.1 ทาท่ีใชในการฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

ทาท่ี ช่ือทา 

กลามเนื้อสวนท่ีได 
ระดับความ

หนัก กลามเนื้อมัดหลัก 
กลามเนื้อมัด

รอง 

1 
ยืนรับ-สง ลูกบอลน้ําหนัก 

(Chess pass) 

Deltoid 

Pectoralis 

Triceps 

Biceps 
เบา 

2 เขยงขาเดียวเขาชอง Calf Muscles Hamstrings เบา 

3 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับซาย – ขวา 
Quadriceps      

Calf Muscles 

Hamstrings 

Gluteus 
เบา 

4 มือไตบันไดลิง ซาย – ขวา 
Deltoid 

Triceps Biceps 

Core Muscles 

Hamstrings 

Quadriceps 

เบา 

5 กระโดดเทาคู ไปทางดานซาย-ขวา  Quadriceps 
Hamstrings 

Gluteus 
เบา 

6 
กระโดดเทาคูขามกรวยไปขางหนายกสนเทา

ข้ึน 
Calf Muscles 

Hamstrings 

Quadriceps 
เบา 

7 
ปลอยบอลน้ําหนักในแนวดิ่ง 

(Power drop) 

Deltoid 

Pectoralis 

Triceps 

Biceps 

คอนขาง

หนัก 

8 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง 
Deltoid 

Pectoralis 

Triceps 

Biceps 

คอนขาง

หนัก 

9 กระโดดเทาคูไปดานหนาแบบสควอท 
Quadriceps      

Calf Muscles 

Hamstrings 

Gluteus 

คอนขาง

หนัก 
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ทาท่ี ช่ือทา 

กลามเนื้อสวนท่ีได 
ระดับความ

หนัก กลามเนื้อมัดหลัก 
กลามเนื้อมัด

รอง 

10 เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง 

Rectus 

Abdominis 

Deltoid 

Triceps 

Biceps 

คอนขาง

หนัก 

11 วิ่งสไลดขางซาย-ขวา แลวกระโดด 
Quadriceps      

Calf Muscles 

Hamstrings 

Gluteus 

คอนขาง

หนัก 

12 กระโดดโยนลูกกระทบแปน 

Quadriceps      

Calf Muscles 

Triceps/Biceps 

Hamstrings 

Gluteus 

คอนขาง

หนัก 

13 วิ่งสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลวกระโดด 

Quadriceps 

Hamstrings      

Calf Muscles 

Gluteus 

Core Muscles 

Hamstrings 

 

คอนขาง

หนัก 

14 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับฟนปลา 
Quadriceps     

Calf Muscles 

Gluteus 

Hamstrings 

คอนขาง

หนัก 

15 กระโดดเทาคูสี่ทิศขามรั้ว 30 - 50 ซม. 
Calf Muscles 

Quadriceps 

Hamstrings 

Gluteus 
หนักมาก 

16 กระโดดเขาชิดอก 5 ครั้งแลววิ่ง 

Quadriceps 

Hamstrings      

Calf Muscles 

Deltoid       

Gluteus 
หนักมาก 

17 ลุกนั่งรับสงลูกบอลน้ําหนัก 
Deltoid 

Pectoralis 

Triceps 

Biceps 

หนักมาก 

 

18 กระโดดข้ึนบันไดแลวสควอท 

Quadriceps 

Hamstrings      

Calf Muscles 

Gluteus 

Core Muscles 

Hamstrings 

 

หนักมาก 

19 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 60-70 ซม. 
Quadriceps      

Calf Muscles 

Hamstrings 

Gluteus 
หนักสูงสุด 
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2.2 ความถ่ี (Frequency) ฝก 3 ครั้งตอสัปดาห (วันจันทร วันพุธ วันศุกร) 
2.3 ความหนัก (Intensity) 

สัปดาหท่ี 1 - 4 มี 10 ทาฝก 
ทาท่ี 1 เขยงขาเดียวเขาชอง     4 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 2 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับซาย – ขวา   4 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 3 ยืนรับ-สง ลูกบอลน้ําหนัก    8 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 4 กระโดดเทาคู ไปทางดานซาย-ขวา    2 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูขามกรวยไปขางหนายกสนเทาข้ึน  3 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 6 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง   10 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 7  กระโดดเทาคูไปดานหนาแบบสควอท   3 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 8 เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง     8 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 9 วิ่งสไลดขางซาย-ขวา แลวกระโดด    2 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 10 กระโดดโยนลูกกระทบแปน    12 ครั้ง x 4 เซ็ต 

   รวมจํานวนท้ังหมด 184 ครั้ง ความหนักอยูในระดับ เบา – คอนขางหนัก 
 

สัปดาหท่ี 5 - 8 มี 10 ทาฝก  
ทาท่ี 1 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง   10 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 2 เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง     10 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี ช่ือทา 

กลามเนื้อสวนท่ีได 
ระดับความ

หนัก กลามเนื้อมัดหลัก 
กลามเนื้อมัด

รอง 

20 กระโดดขามสิ่งกีดขวางแลวยิงประตู 

Quadriceps 

Hamstrings      

Calf Muscles 

Gluteus 

Core Muscles 

Hamstrings 

หนักสูงสุด 

 

21 กระโดดข้ึนบันได 

Quadriceps 

Hamstrings     

 Calf Muscles 

Gluteus 

Core Muscles 

Hamstrings 

 

หนักสูงสุด 

22 

 
ดันพ้ืนวางเทาบนกลองและปรบมือ 

Deltoid 

Pectoralis 

Triceps 

Biceps 
หนักสูงสุด 
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ทาท่ี 3 วิ่งสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลวกระโดด   4 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 4 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับฟนปลา   6 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูสี่ทิศขามรั้ว 30 - 50 ซม.   3 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 6 กระโดดเขาชิดอก 5 ครั้งแลววิ่ง    2 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 7 กระโดดข้ึนบันไดแลวสควอท    10 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 8 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 60-70 ซม.   2 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 9 ลุกนั่งรับสงลูกบอลน้ําหนัก   6 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 10 กระโดดข้ึนบันได     5 ครั้ง x 4 เซ็ต 
รวมจํานวนท้ังหมด 181 ครั้ง ความหนักอยูในระดับ คอนขางหนัก – หนักสูงสุด (ทาท่ีใช

อุปกรณสิ่งกีดขวางมีความสูง 60 - 70 ซม.) 
        2.4 ปริมาณการฝก (Volume) 

- สัปดาหท่ี 1 - 4 มี 10 ทาฝก  พักระหวางเซต 2 - 3 นาที พักระหวางทา 3 – 5 นาที 
- สัปดาหท่ี 5 - 8 มี 10 ทาฝก  พักระหวางเซต 2 - 3 นาที พักระหวางทา 5 – 7 นาที 

2.5 ระยะเวลา (Time)         
ระยะเวลาการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท้ังหมด 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน  วันละ 1 ชั่วโมง

เวลา 10.00 - 11.00 น. 
 

  1.2) วัตถุประสงค เพ่ือสงเสริมสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาท่ีเปนนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง ระดับมหาวิทยาลัย โดยการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

 2) ข้ันตอนการการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

  ข้ันท่ี 1 การอบอุนรางกาย (Warm Up) 

   ข้ันท่ี 2 การฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก เปนรูปแบบการฝกดวยแรงตานท้ัง

ภายในและภายนอกท่ีมีองคประกอบพ้ืนฐานดานความแข็งแรง และเนนในดานการพัฒนาพลัง โดยการ

กําหนดโปรแกรม เริ่มจากการเคลื่อนไหวท่ีคอนขางงาย จนนักกีฬาเกิดความคุนชิ้นทางการเคลื่อนไหว 

และปรับนําหนักตามหลักความกาวหนา (Progressive Theory) ประกอบไปดวย ทาฝกรวมท้ังสิ้น 22 ทา

ฝก โดยใน 4 สัปดาหแรก ทําการฝก 11 ทา และใน 4 สัปดาหถัดไป เปนทาท่ี 12-22 เพ่ือความ

หลากหลายและครอบคลุมทุกกลุมกลามเนื้อท่ีจําเปนในการเคลื่อนไหวและทักษะของกีฬาบาสเกตบอล 

ไดแก ยืนรับ-สง ลูกบอลน้ําหนัก(Chess pass) เขยงขาเดียวเขาชอง กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับซาย – 

ขวา มือไตบันไดลิง ซาย – ขวา  กระโดดเทาคู ไปทางดานซาย-ขวา กระโดดเทาคูขามกรวยไปขางหนายก

สนเทาข้ึน  ปลอยบอลน้ําหนักในแนวดิ่ง(Power drop)  ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง  กระโดด

เทาคูไปดานหนาแบบสควอท  เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง  วิ่งสไลดขางซาย-ขวา แลวกระโดด  กระโดดโยน

ลูกกระทบแปน  วิ่งสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลวกระโดด  กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับฟนปลา  
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กระโดดเทาคูสี่ทิศขามรั้ว 30 - 50 ซม.  กระโดดเขาชิดอก 5 ครั้งแลววิ่ง  ลุกนั่งรับสงลูกบอลน้ําหนัก  

กระโดดข้ึนบันไดแลวสควอท  กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 60-70 ซม. กระโดดขามสิ่งกีดขวางแลวยิงประตู 

กระโดดข้ึนบันได  ดันพ้ืนวางเทาบนกลองและปรบมือ (ภาคผนวก ค)  

   ข้ันท่ี 3 การผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down)  

  3) การวัดและประเมินผล 
   การวัดและการประเมินผลสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง 
ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย (2561) ประกอบดวย 14 การ
ทดสอบ ไดแก องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย ความออนตัวของ
กลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back extension) 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip strength)  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength) 

ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) พลังของกลามเนื้อขา 

(Vertical jump) พลังของกลามเนื้อขา (Standing long jump) ความคลองแคลววองไว (Semo test)  

ความคลองแคลววองไว (Shuttle run) ความคลองแคลววองไว (Three shuttle run) ความเร็ว (40-
Meter sprint) วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) วัดสมรรถภาพการใช
พลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ผลการตรวจสอบเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
จากผูทรงคุณวุฒิ มีคาความเชื่อม่ัน เทากับ 0.99 (ภาคผนวก ง ผลการหาคุณภาพของเครื่องมือท่ีใชในการ
วิจัย) ซ่ึงแสดงวา แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ท้ัง 14 การทดสอบนี้ มีความเชื่อม่ันในระดับสูง 
สามารถนําไปใชในการเก็บรวบรวมขอมูลได 
 

ตอนท่ี 2 คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ

วัดซํ้าสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลอง  

 
ตารางท่ี 1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลอง ท่ีฝกดวยโปรแกรม 
พลัยโอเมตริกในชวงเวลาฝกท่ีแตกตางกัน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

กลุมทดลอง (n = 14) 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

𝑋 S.D. 𝑋 S.D. 𝑋 S.D. 

องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณ

ไขมันท่ีสะสมในรางกาย (เปอรเซน็ต) 
24.81 5.18 21.48 6.74 23.63 5.01 

ความออนตัวของกลามเน้ือหลังและตนขา

ดานหลัง (Sit and reach) (เซนติเมตร) 
17.50 6.68 18.71 6.63 18.79 6.51 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

กลุมทดลอง (n = 14) 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

𝑋 S.D. 𝑋 S.D. 𝑋 S.D. 

ความออนตัวของกลามเน้ือลําตัว (Back 

extension) (เซนตเิมตร) 
50.51 7.08 53.87 5.71 55.70 5.37 

ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน (Grip 

strength)  (กิโลกรัมตอนํ้าหนักตวัหน่ึง

กิโลกรมั) 

0.56 0.02 0.58 0.03 0.59 0.03 

ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา (Leg 

strength) (กิโลกรัมตอนํ้าหนักตัวหน่ึง

กิโลกรมั) 

1.60 0.38 1.71 0.44 1.93 0.49 

ความแข็งแรงและพลังของกลามเน้ือแขน

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

พลังของกลามเน้ือขา (Vertical jump) 

(กิโลกรัมตอนํ้าหนักตัวหน่ึงกิโลกรมั) 
35.14 2.32 34.79 2.12 38.78 2.91 

พลังของกลามเน้ือขา (Standing long 

jump) (เมตร) 
1.66 0.17 1.62 0.19 1.78 0.16 

ความคลองแคลววองไว (Semo test) 

(วินาที) 
12.65 1.38 13.16 1.28 11.84 1.18 

ความคลองแคลววองไว (Shuttle run) 
(วินาที) 

11.45 0.61 11.03 0.50 10.79 0.66 

ความคลองแคลววองไว (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 

วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใช

ออกซเิจน (RAST test) (วัตตตอนํ้าหนัก

ตัวหน่ึงกิโลกรมั) 

3.05 0.21 4.63 0.83 5.04 0.89 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

กลุมทดลอง (n = 14) 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

𝑋 S.D. 𝑋 S.D. 𝑋 S.D. 

วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใช

ออกซเิจนสูงสดุ (Multistage fitness 

test)(มิลลลิิตรตอนํ้าหนักตัวหน่ึงกิโลกรมั

ตอนาที) 

6.86 0.54 7.03 0.39 7.37 0.43 

 
จากตารางท่ี 1 พบวาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองใน

ชวงเวลาฝกท่ีแตกตางกัน มีคาดังตอไปนี้ 
1. องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 24.81±5.18, 21.48±6.74 และ
23.63±5.01 เปอรเซ็นต ตามลําดับ 

2. ความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 17.50±6.68, 18.71±6.63 และ
18.79±6.51 เซนติเมตร ตามลําดับ 

3. ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back extension) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 50.51±7.08, 53.87±5.71 และ55.70±5.37 
เซนติเมตร ตามลําดับ 

4. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip strength) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.56±0.02, 0.58±0.03 และ0.59±0.03 กิโลกรัม
ตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัม ตามลําดับ 

5. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 1.60±0.38, 1.71±0.44 และ1.93±0.49 กิโลกรัม
ตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัม ตามลําดับ 

6. ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 5.62±0.26, 5.64±0.61 
และ7.20±0.69 เมตร ตามลําดับ 

7. พลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 
มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 35.14±2.32, 34.79 ±2.12 และ 38.78±2.91 เซนติเมตร 
ตามลําดับ 
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8. พลังของกลามเนื้อขา (Standing long jump) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 1.66±0.17, 1.62±0.19 และ1.78±0.16 เมตร 
ตามลําดับ 

9. ความคลองแคลววองไว (Semo test) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 12.65±1.38, 13.16 ±1.28 และ11.84±1.18 วินาที ตามลําดับ 

10. ความคลองแคลววองไว (Shuttle run) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 
มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 11.45±0.61, 11.03±0.50 และ10.79±0.66 วินาที ตามลําดับ 

11. ความคลองแคลววองไว (Three shuttle run) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 7.26±0.68, 6.93±0.43 และ6.64±0.50 วินาที 
ตามลําดับ 

12. ความเร็ว (40-Meter sprint) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 8.97±0.34, 7.18±0.44 และ6.98±0.34 วินาที ตามลําดับ 

13. วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 3.05±0.21, 4.63±0.83 และ
5.04±0.89 วัตตตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัม ตามลําดับ 

14. วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) กอนการ
ฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 6.86±0.54, 
7.03±0.39 และ7.37±0.43 มิลลลิิตรตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัมตอนาที ตามลําดับ 
 
ตารางท่ี 2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าองคประกอบของรางกายในสวนปริมาณ
ไขมันท่ีสะสมในรางกายของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 79.758 2 39.879 8.023 .002* 

ความคลาดเคลื่อน 129.229 26 4.970   

รวม 208.987 28 44.849   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 2 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าองคประกอบของ
รางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยองคประกอบ
ของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 3 
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ตารางท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยองคประกอบของรางกายในสวนปริมาณ

ไขมันท่ีสะสมในรางกายของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - 3.329* 1.179 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -2.150* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 3 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยองคประกอบของ
รางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกท่ีมีผลทําใหปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายลดลงได
ภายหลังการฝก 4 สัปดาหและ 8 สัปดาห  
 
ตารางท่ี 4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขา
ดานหลัง (Sit and reach) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 14.619 2 7.310 7.488 .003* 

ความคลาดเคลื่อน 25.381 26 .976   

รวม 40 28 8.286   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 4 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของ
กลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความ
ออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดัง
ตารางท่ี 5 
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ตารางท่ี 5 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขา

ดานหลัง (Sit and reach) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - -1.214 -1.286* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -.071 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 5 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของ
กลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 
8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกมีผล
ทําใหความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลังเพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 8 สัปดาห 
 
ตารางท่ี 6 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back 
extension) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 194.263 2 97.132 12.279 .000* 

ความคลาดเคลื่อน 205.670 26 7.910   

รวม 399.933 28 105.042   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  
 จากตารางท่ี 6 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของ
กลามเนื้อลําตัว (Back extension) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของ
กลามเนื้อลําตัว (Back extension) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 7 
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ตารางท่ี 7 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back 

extension) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - -3.364 -5.193* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -1.829 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 7 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของ
กลามเนื้อลําตัว (Back extension) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกมีผลทําใหความ
ออนตัวของกลามเนื้อลําตัวเพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 8 สัปดาห 
 

ตารางท่ี 8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip 
strength)  ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง .007 2 .004 29.167 .000* 

ความคลาดเคลื่อน .003 26 .000   

รวม 0.01 28 0.004   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 8 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน (Grip strength) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขน (Grip strength) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 9 
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ตารางท่ี 9 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip 
strength) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - -.026* -.029* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -.004 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 9 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน (Grip strength) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และกอนการฝก
กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝก
ดวยพลัยโอเมตริกมีผลทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนเพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 4 และ 8 สัปดาห 
 

ตารางท่ี 10 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg 
strength) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง .826 2 .413 29.081 .000* 

ความคลาดเคลื่อน .369 26 .014   

รวม 1.195 28 0.427   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 10 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา (Leg strength) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขา (Leg strength) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 11 
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ตารางท่ี 11 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg 
strength)ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - -.108 -.336* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -.229* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 จากตารางท่ี 11 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา (Leg strength) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงให
เห็นวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกมีผลทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 8 
สัปดาห 
 

ตารางท่ี 12 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขน
และหัวไหล (Overhead throw) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 22.966 2 11.483 89.650 .000* 

ความคลาดเคลื่อน 3.330 26 .128   

รวม 26.296 28 11.611   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 12 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงและ
พลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 
มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
ดังตารางท่ี 13 
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ตารางท่ี 13 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขน
และหัวไหล (Overhead throw) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - -.019 -1.578* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -1.559* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 13 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงและ
พลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกมีผลทําใหความแข็งแรงและพลังของ
กลามเนื้อแขนและหัวไหลเพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 8 สัปดาห 
 

ตารางท่ี 14 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) 
ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 137.190 2 68.595 40.402 .000 

ความคลาดเคลื่อน 44.143 26 1.698   

รวม 181.333 28 70.293   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 14 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา 
(Vertical jump)  ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) 
ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 15 
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ตารางท่ี 15 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) 
ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - .357 -3.643* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -4.000* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 15 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา 
(Vertical jump) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับ
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝก
ดวยพลัยโอเมตริกมีผลทําใหพลังของกลามเนื้อขาเพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 8 สัปดาห 
 
ตารางท่ี 16 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา (Standing long 
jump) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง .208 2 .104 28.338 .000* 

ความคลาดเคลื่อน .95 26 .004   

รวม 1.158 28 0.108   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 16 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา 
(Standing long jump)  ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา 
(Standing long jump) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 17 
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ตารางท่ี 17 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา (Standing long 
jump) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - .044 -.122* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -.166* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 17 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา 
(Standing long jump) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวา
การฝกดวยพลัยโอเมตริกมีผลทําใหพลังของกลามเนื้อขาเพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 8 สัปดาห 
 
ตารางท่ี 18 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว (Semo test) 
ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 12.443 2 6.222 7.739 .002* 

ความคลาดเคลื่อน 20.903 26 .804   

รวม 33.346 28 7.026   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 18 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลว
วองไว (Semo test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว (Semo test) 
ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 19 
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ตารางท่ี 19 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว (Semo test) 
ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - -.507 .814 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - 1.321* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 19 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลว
วองไว (Semo test) ของกลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกมีผลทําใหความ
คลองแคลววองไว เพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 8 สัปดาห 
 
ตารางท่ี 20 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว (Shuttle run) 
ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 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 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลว
วองไว (Shuttle run)  ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว (Shuttle 
run) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 21 
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ตารางท่ี 21 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว (Shuttle run) 
ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - .418* .654* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - .236 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 21 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลว
วองไว (Shuttle run) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และกอนการฝกกับหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกดวย 
พลัยโอเมตริกมีผลทําใหความคลองแคลววองไว เพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 4 สัปดาหและ8 สัปดาห 
 
ตารางท่ี 22 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว (Three shuttle 
run) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 2.711 2 1.356 5.539 .010* 

ความคลาดเคลื่อน 6.364 26 .245   

รวม 9.075 28 1.601   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 22 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลว
วองไว (Three shuttle run) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว 
(Three shuttle run) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 23 
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ตารางท่ี 23 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว (Three shuttle 
run) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - .325 .622* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - .297 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 23 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลว
วองไว (Three shuttle run) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกมีผลทําใหความคลองแคลว
วองไว เพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 8 สัปดาห 
 
ตารางท่ี 24 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความเร็ว (40-Meter sprint) ของกลุม
ทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 33.787 2 16.894 205.756 .000* 

ความคลาดเคลื่อน 2.135 26 .082   

รวม 35.922 28 16.976   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 24 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความเร็ว (40-Meter 
sprint) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความเร็ว (40-Meter sprint) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) ดังตารางท่ี 24 
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ตารางท่ี 25 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความเร็ว (40-Meter sprint) ของกลุม
ทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - 1.791* 1.997* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - .206 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 25 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความเร็ว (40-Meter 
sprint) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 
8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกมีผล
ทําใหความเร็ว เพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 4 สัปดาหและ 8 สัปดาห 
 
ตารางท่ี 26 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใช
ออกซิเจน (RAST test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 31.137 2 15.568 38.754 .000* 

ความคลาดเคลื่อน 10.445 26 .402   

รวม 41.582 28 15.97   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 26 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใช
พลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยวัด
สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง
ท่ี 27 
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ตารางท่ี 27 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยวัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใช
ออกซิเจน (RAST test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - -1.589* -1.996* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -.407 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 27 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยวัดสมรรถภาพการใช
พลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ของกลุมทดลอง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงให
เห็นวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกมีผลทําใหสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเพ่ิมข้ึนภายหลัง
การฝก 4 สัปดาหและ 8 สัปดาห 
 
ตารางท่ี 28 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใช
ออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 1.842 2 .921 5.047 .014* 

ความคลาดเคลื่อน 4.745 26 .182   

รวม 6.587 28 1.103   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 28 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใช
พลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ี
ตางกัน มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของ
คาเฉลี่ยวัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ดวยวิธีบอนเฟอ
โรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 29 
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ตารางท่ี 29 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยวัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใช
ออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ของกลุมทดลอง ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - -.171 -.504 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -.334 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 29 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยวัดสมรรถภาพการใช
พลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ของกลุมทดลองไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกไมมีผลทําใหสมรรถภาพการใช
พลังงานแบบใชออกซิเจนเพ่ิมข้ึนภายหลังการฝก 8 สัปดาห 

 

ตอนท่ี 3 คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ

วัดซํ้าสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุม 

 

ตารางท่ี 30 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุม ท่ีไมไดฝกดวย
โปรแกรมพลัยโอเมตริกในชวงเวลาฝกท่ีแตกตางกัน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

กลุมควบคุม (n = 14) 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

𝑋 S.D. 𝑋 S.D. 𝑋 S.D. 

องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณ

ไขมันท่ีสะสมในรางกาย 
29.72 2.97 30.53 5.66 31.47 3.89 

ความออนตัวของกลามเน้ือหลังและตนขา

ดานหลัง (Sit and reach)  
14.21 5.66 14.64 5.23 14.86 5.17 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

กลุมควบคุม (n = 14) 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

𝑋 S.D. 𝑋 S.D. 𝑋 S.D. 

ความออนตัวของกลามเน้ือลําตัว (Back 

extension) 
27.83 3.93 28.84 3.69 29.37 4.36 

ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน (Grip 

strength)   
0.56 0.04 0.58 0.03 0.57 0.04 

ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา (Leg 

strength) 
0.53 0.07 0.88 1.29 0.52 0.07 

ความแข็งแรงและพลังของกลามเน้ือแขน

และหัวไหล (Overhead throw) 
4.75 0.13 4.67 0.19 4.63 0.13 

พลังของกลามเน้ือขา (Vertical jump) 41.50 7.89 38.21 7.31 35.07 3.40 

พลังของกลามเน้ือขา (Standing long 

jump) 
1.72 0.22 1.76 0.25 1.63 0.20 

ความคลองแคลววองไว (Semo test)  13.47 0.76 11.10 0.45 12.75 0.57 

ความคลองแคลววองไว (Shuttle run) 

 
13.22 0.98 13.74 1.22 14.21 1.19 

ความคลองแคลววองไว (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 

วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใช

ออกซเิจน ( RAST test) 
5.44 1.18 4.56 0.82 4.09 0.69 

วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใช

ออกซเิจนสูงสดุ (Multistage fitness 

test) 

6.90 0.44 6.90 0.65 7.22 0.54 

 
จากตารางท่ี 30 พบวาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุม

ในชวงเวลาฝกท่ีแตกตางกัน มีคาดังตอไปนี้ 
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1. องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 29.72±2.97, 30.53±5.66 และ
31.47±3.89 เปอรเซ็นต ตามลําดับ 

2. ความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 14.21±5.66, 14.64±5.23 และ
14.86±5.17 เซนติเมตร ตามลําดับ 

3. ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back extension) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 27.83±3.93, 28.84±3.69 และ29.37±4.36 
เซนติเมตร ตามลําดับ 

4. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip strength) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.56±0.04, 0.58±0.03 และ0.57±0.04 กิโลกรัม
ตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัม ตามลําดับ 

5. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.53±0.07, 0.88±1.29 และ0.52±0.07 กิโลกรัม
ตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัม ตามลําดับ 

6. ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 4.75±0.13, 4.67±0.19 
และ4.63±0.13 เมตร ตามลําดับ 

7. พลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 
มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 41.50±7.89, 38.21±7.31 และ35.07±3.40 เซนติเมตร 
ตามลําดับ 

8. พลังของกลามเนื้อขา (Standing long jump) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 1.72±0.22, 1.76±0.25 และ1.63±0.20 เมตร 
ตามลําดับ 

9. ความคลองแคลววองไว (Semo test) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 13.47±0.76, 11.10 ±0.45 และ12.75±0.57 วินาที ตามลําดับ 

10. ความคลองแคลววองไว (Shuttle run) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 
มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 13.22±0.98, 13.74 ±1.22 และ14.21±1.19 วินาที 
ตามลําดับ 

11. ความคลองแคลววองไว (Three shuttle run) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 11.98±1.05, 11.99±0.96 และ12.43±0.96 
วินาที ตามลําดับ 
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12. ความเร็ว (40-Meter sprint) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 7.76±1.12, 8.20±0.73 และ8.09±0.69 วินาที ตามลําดับ 

13. วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 5.44±1.18, 4.56±0.82 และ
4.09±0.69 วัตตตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัม ตามลําดับ 

14. วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) กอนการ
ฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 6.90±0.44, 
6.90±0.65 และ7.22±0.54 มิลลิลิตรตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัมตอนาที ตามลําดับ 

 
ตารางท่ี 31 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าองคประกอบของรางกายในสวนปริมาณ
ไขมันท่ีสะสมในรางกายของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 21.480 2 10.740 .695 .508 

ความคลาดเคลื่อน 401.513 26 15.443   

รวม 422.993 28 26.183   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 31 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าองคประกอบของ
รางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน ไมมี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ 
ไมไดชวยพัฒนาปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย 
 
ตารางท่ี 32 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตน
ขาดานหลัง (Sit and reach) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 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 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของ
กลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน ไมมี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ 
ไมไดชวยพัฒนาความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง 
 
ตารางท่ี 33 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back 
extension) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 17.181 2 8.591 3.375 .051 

ความคลาดเคลื่อน 66.185 26 2.546   

รวม 83.366 28 11.137   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 33 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความออนตัวของ
กลามเนื้อลําตัว (Back extension) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตเม่ือทําการเปรียบเทียบรายคูแลวผลปรากฏวา มีความแตกตาง
กันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ มีสวนชวยพัฒนาความ
ออนตัวของกลามเนื้อลําตัวแตอยูในระดับท่ีคอนขางนอย 
 
ตารางท่ี 34 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip 
strength)  ของกลุมควบคุมในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง .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 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน (Grip strength) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขน (Grip strength) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 35 
 
ตารางท่ี 35 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip 
strength) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - -.027 -.014 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - .013* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 35 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน (Grip strength) ของกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ 
ชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
 
ตารางท่ี 36 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg 
strength) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 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 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา (Leg strength) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน ไมมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ ไมไดชวยพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 
ตารางท่ี 37 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขน
และหัวไหล (Overhead throw) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง .114 2 .057 2.157 .136 

ความคลาดเคลื่อน .685 26 .026   

รวม 0.799 28 0.083   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 37 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความแข็งแรงและ
พลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 
ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ 
ไมไดชวยพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล 
 
ตารางท่ี 38 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) 
ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 289.333 2 144.667 4.713 .018* 

ความคลาดเคลื่อน 798.000 26 30.692   

รวม 1087.333 28 175.359   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตารางท่ี 38 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา 
(Vertical jump) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) 
ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 38  
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ตารางท่ี 39 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) 
ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - 3.286 6.429* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - 3.143 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 39 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา 
(Vertical jump)  ของกลุมควบคุม กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ ชวยพัฒนาพลังของ
กลามเนื้อขา 
 
ตารางท่ี 40 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา (Standing long 
jump) ของกลุมควบคุมในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง .109 1.136 .096 4.051 .059 

ความคลาดเคลื่อน .351 14.771 .024   

รวม 0.46 15.907 0.12   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 40 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพลังของกลามเนื้อขา 
(Standing long jump) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน ไมมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ ไมไดชวยพัฒนาพลังของ
กลามเนื้อขา 
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ตารางท่ี 41 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว (Semo test) 
ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 41.518 2 20.759 100.255 .000* 

ความคลาดเคลื่อน 5.384 26 .207   

รวม 46.902 28 20.966   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 41 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลว
วองไว (Semo test) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว (Semo test) 
ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 42 
 
ตารางท่ี 42 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว (Semo test) 
ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - 2.375* .721* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - -1.654* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 42 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลว
วองไว (Semo test) ของกลุมควบคุม กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ ชวยพัฒนาความคลองแคลววองไว 
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ตารางท่ี 43 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว (Shuttle run) 
ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 6.859 2 3.430 1.983 .158 

ความคลาดเคลื่อน 44.977 26 1.730   

รวม 51.836 28 5.16   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 43 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลว
วองไว (Shuttle run)  ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน ไมมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ ไมไดชวยพัฒนาความ
คลองแคลววองไว 
 
 
ตารางท่ี 44 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลววองไว (Three shuttle 
run) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 1.848 2 .924 1.093 .350 

ความคลาดเคลื่อน 21.982 26 .845   

รวม 23.83 28 1.769   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 44 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความคลองแคลว
วองไว (Three shuttle run) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน ไมมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ ไมไดชวยพัฒนาความ
คลองแคลววองไว 
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ตารางท่ี 45 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความเร็ว (40-Meter sprint) ของกลุม
ควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 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 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าความเร็ว (40-Meter 
sprint) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ ไมไดชวยพัฒนาความเร็ว 
 
 
ตารางท่ี 46 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใช
ออกซิเจน (RAST test) ของกลุมควบคุมในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง 13.118 2 6.559 9.867 .001* 

ความคลาดเคลื่อน 17.282 26 .665   

รวม 30.4 28 7.224   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  
 จากตารางท่ี 46 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใช
พลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน มีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้นจึงทําการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยวัด
สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ดวยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง
ท่ี 47 
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ตารางท่ี 47 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยวัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใช
ออกซิเจน (RAST test) ของกลุมควบคุมในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

 

ชวงเวลาการฝก 

 

 

ชวงเวลาการฝก 

กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

กอนการฝก  - .871 1.350* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  - - .479 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 47 พบวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยวัดสมรรถภาพการใช
พลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ของกลุมควบคุม กอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ 
ชวยพัฒนาสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 
 
ตารางท่ี 48 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใช
ออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ีตางกัน 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ชวงเวลาการทดลอง .924 2 .462 1.376 .270 

ความคลาดเคลื่อน 8.728 26 .336   

รวม 9.652 28 0.798   

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 48 พบวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าวัดสมรรถภาพการใช
พลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ของกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลองท่ี
ตางกัน ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการฝกซอมบาสเกตบอล
ตามปกติ ไมไดชวยพัฒนาสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจน 
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 ตอนท่ี 4 เปรียบเทียบคาเฉล่ียผลสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยใชการวิเคราะหทางสถิติแบบทีท่ีกลุมตัวอยางเปนอิสระตอกัน 
(Independent Sample t - test)   
 
ตารางท่ี  49 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายในนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย กลุมตัวอยาง 𝑋 S.D. t p 

องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ี

สะสมในรางกาย (%) 

กลุมทดลอง 23.63 5.01 
-4.628 .000* 

กลุมควบคุม 31.47 3.89 

ความออนตัวของกลามเน้ือหลังและตนขาดานหลัง 

(Sit and reach) (Cm) 

กลุมทดลอง 18.79 6.51 
1.769 .089 

กลุมควบคุม 14.86 5.17 

ความออนตัวของกลามเน้ือลําตัว (Back 

extension) (Cm) 

กลุมทดลอง 55.70 5.37 
14.237 .000* 

กลุมควบคุม 29.37 4.36 

ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน (Grip strength) 

(kg/kg) 

กลุมทดลอง 0.59 0.03 
1.370 .182 

กลุมควบคุม 0.57 0.04 

ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา (Leg strength) 

(kg/kg) 

กลุมทดลอง 1.93 0.49 
10.743 .000* 

กลุมควบคุม 0.52 0.07 

ความแข็งแรงและพลังของกลามเน้ือแขนและ

หัวไหล (Overhead throw) (m) 

กลุมทดลอง 7.20 0.69 
13.775 .000* 

กลุมควบคุม 4.63 0.13 

พลังของกลามเน้ือขา (Vertical jump) (Cm) 
กลุมทดลอง 38.07 3.34 

3.100 .005* 
กลุมควบคุม 37.43 8.68 

พลังของกลามเน้ือขา (Standing long jump) 

(Cm) 

กลุมทดลอง 1.78 0.16 
2.076 .048* 

กลุมควบคุม 1.80 0.25 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย กลุมตัวอยาง 𝑋 S.D. t p 

ความคลองแคลววองไว (Semo test) (S) 
กลุมทดลอง 11.84 1.18 

-2.604 .018* 
กลุมควบคุม 12.75 0.57 

ความคลองแคลววองไว (Shuttle run) (S) 
กลุมทดลอง 10.79 0.66 

-9.407 .000* 
กลุมควบคุม 14.21 1.19 

ความคลองแคลววองไว (Three shuttle run) (S) 

กลุมทดลอง 6.64 0.50 -

20.07

5 

.000* 
กลุมควบคุม 12.43 0.96 

ความเร็ว (40-Meter sprint) (S) 
กลุมทดลอง 6.98 0.34 

-5.448 .000* 
กลุมควบคุม 8.09 0.69 

วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 

(RAST test) (watt/kg) 

กลุมทดลอง 5.04 0.89 
3.181 .004* 

กลุมควบคุม 4.09 0.69 

วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด 

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

กลุมทดลอง 7.37 0.43 
.812 .424 

กลุมควบคุม 7.22 0.54 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากตารางท่ี 49 พบวา  
องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุม
ทดลองมีปริมาณไขมันท่ีสะสมอยูในรางกายนอยกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยลด
ปริมาณไขมันในรางกายได 

ความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) ในนักกีฬาบาสเกตบอล
หญิงระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยาง ไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
โดยท้ังสองกลุมมีความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลังท่ีพัฒนาข้ึน แสดงใหเห็นวาการฝก 
พลัยโอเมตริกและการฝกบาสเกตบอลแบบปกติสามารถชวยเพ่ิมออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขา
ดานหลัง 
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ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back extension) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมี
ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัวท่ีมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมออนตัว
ของกลามเนื้อลําตัว 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip strength) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยาง ไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท้ังสองกลุมมี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนท่ีพัฒนาข้ึน แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกบาสเกตบอล
แบบปกติสามารถชวยเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา 

ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ในนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหลท่ีมากกวา แสดงให
เห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล 

พลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีพลังของกลามเนื้อขา
มากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมพลังของกลามเนื้อขา 

พลังของกลามเนื้อขา (Standing long jump) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีพลังของ
กลามเนื้อขามากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกบาสเกตบอลแบบปกติสามารถชวยเพ่ิมพลังของกลามเนื้อขา 

ความคลองแคลววองไว (Semo test) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความคลองแคลว
วองไวมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไว 

ความคลองแคลววองไว (Shuttle run) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความคลองแคลว
วองไวมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไว 

ความคลองแคลววองไว (Three shuttle run) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความ
คลองแคลววองไวมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไว 
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ความเร็ว (40-Meter sprint) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความเร็วมากกวา แสดงให
เห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความเร็ว 

วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุม
ทดลองมีสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนท่ีมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกบาสเกตบอล
แบบปกติสามารถชวยเพ่ิมสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 

วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ในนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยาง ไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 โดยท้ังสองกลุมมีสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุดท่ีพัฒนาข้ึน แสดงใหเห็นวา
การฝกพลัยโอเมตริกและการฝกบาสเกตบอลแบบปกติสามารถชวยเพ่ิมสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใช
ออกซิเจนสูงสุด 
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บทท่ี 5 

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

 การวิจัยเรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง ผูวิจัยนําเสนอสรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ ดังนี้ 

 

สรุปผลการวิจัย  

 ผลการวิจัยสามารถสรุปประเด็นสําคัญไดดังนี้ 

 ตอนท่ี 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง 

 โปรแกรมพลัยโอเมตริก ท่ี มีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง 

ประกอบดวยองคประกอบสําคัญ 3 องคประกอบ คือ 1) หลักการและวัตถุประสงค  2) ข้ันตอนการ

การฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 3) การวัดและประเมินผล  เปนโปรแกรมการฝกท่ีมีประสิทธิภาพ ดังนี้ 

  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ท่ีมีคาความเท่ียงตรง ท่ียอมรับได เทากับ 1.00 มีความเหมาะสม 

สามารถนําโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกไปใชพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ได 

โดยมีองคประกอบ การอบอุนรางกาย(Warm up) หลักการฝก(Principle of Training) ความหนักในการ

ฝกพลัยโอเมตริก (Intensity of Plyometric) ระดับความหนักในการฝก ความถ่ีในการฝก(Frequency)  

ปริมาณการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric Volume)  การคลายกลามเนื้อ(Cool down) และการยืด

เหยียดกลามเนื้อ(Stretching) (ภาคผนวก ง ผลการหาคุณภาพของเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย)  สามารถ

สรุปทาท่ีใชในการฝกพลัยโอเมตริก และรายละเอียดการฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ไดดังนี้ 

 องคประกอบของโปรแกรมการฝก (ภาคผนวก ค เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย) 

  1.1 ทาท่ีใชในการฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และความหนัก 

สัปดาหท่ี 1 - 4 มี 10 ทาฝก 

ทาท่ี 1 เขยงขาเดียวเขาชอง     4 ครั้ง x 4 เซ็ต 

ทาท่ี 2 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับซาย – ขวา   4 ครั้ง x 4 เซ็ต 

ทาท่ี 3 ยืนรับ-สง ลูกบอลน้ําหนัก     8 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี 4 กระโดดเทาคู ไปทางดานซาย-ขวา     2 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูขามกรวยไปขางหนายกสนเทาข้ึน  3 ครั้ง x 4 เซ็ต 

ทาท่ี 6 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง    10 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี 7  กระโดดเทาคูไปดานหนาแบบสควอท   3 ครั้ง x 4 เซ็ต 

ทาท่ี 8 เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง     8 ครั้ง x 3 เซ็ต 
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ทาท่ี 9 วิ่งสไลดขางซาย-ขวา แลวกระโดด    2 ครั้ง x 4 เซ็ต 

ทาท่ี 10 กระโดดโยนลูกกระทบแปน    12 ครั้ง x 4 เซ็ต

 รวมจํานวนท้ังหมด 184 ครั้ง ความหนักอยูในระดับ เบา – คอนขางหนัก 

สัปดาหท่ี 5 - 8 มี 10 ทาฝก  

ทาท่ี 1 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง    10 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี 2 เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง     10 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี 3 วิ่งสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลวกระโดด   4 ครั้ง x 4 เซ็ต 

ทาท่ี 4 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับฟนปลา   6 ครั้ง x 4 เซ็ต 

ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูสี่ทิศขามรั้ว 30 - 50 ซม.   3 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี 6 กระโดดเขาชิดอก 5 ครั้งแลววิ่ง    2 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี 7 กระโดดข้ึนบันไดแลวสควอท    10 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี 8 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 60-70 ซม.    2 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี 9 ลุกนั่งรับสงลูกบอลน้ําหนัก    6 ครั้ง x 3 เซ็ต 

ทาท่ี 10 กระโดดข้ึนบันได     5 ครั้ง x 4 เซ็ต 

รวมจํานวนท้ังหมด 181 ครั้ง ความหนักอยูในระดับ คอนขางหนัก – หนักสูงสุด (ทาท่ีใชอุปกรณ

สิ่งกีดขวางมีความสูง 60 - 70 ซม.) 

        1.2 ปริมาณการฝก (Volume) 

  - สัปดาหท่ี 1 - 4 มี 10 ทาฝก  พักระหวางเซต 2 - 3 นาที พักระหวางทา 3 – 5 นาที 

  - สัปดาหท่ี 5 - 8 มี 10 ทาฝก  พักระหวางเซต 2 - 3 นาที พักระหวางทา 5 – 7 นาที 

       1.3 ระยะเวลา (Time)         

   ระยะเวลาการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท้ังหมด 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน  

วันละ 1 ชั่วโมง 

และมีขอเสนอแนะ สรุปไดดังนี้ 

   1.1) ควรพิจารณาพ้ืนฐานของความแข็งแรงของนักกีฬากอนเริ่มตนการฝกของ

โปรแกรม เนื่องดวยการฝกพลัยโอเมตริก เปนการฝกท่ีตองมีการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว หากนักกีฬามี

พ้ืนฐานความแข็งแรงคอนขางนอยอาจตองระมัดระวังเรื่องของการบาดเจ็บ  

   1.2) ระยะเวลาในการฝกพลัยโอเมตริก สามารถทําไดต้ังแต 6-8 สัปดาห ผูวิจัย

อาจปรับโปรแกรมจาก 8 สัปดาหใหเหลือ 6 สัปดาหได 

   1.3) ในขณะท่ีทําการฝกนักกีฬาตามโปรแกรม ผูวิจัยควรกระตุนใหนักกีฬา

ปฏิบัติทาฝกในโปรแกรมอยางเต็มความสามารถสูงสุด(Maximum effort) 
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   1.4) เสนอแนะระดับความหนักในการฝก ควรอยูท่ี 2-3 วันตอสัปดาห และควร

มีการจัดเรียงทาฝกใหเปนไปตามลําดับข้ันของการฝก จากกลุมกลามเนื้อมัดใหญไปหากลุมกลามเนื้อมัด

เล็ก เพ่ือเปนการกระตุนการทํางานของกลามเนื้อ กอใหเกิดความพรอมในการฝกในทาถัดไป 

   1.5) ควรวางการฝกพลัยโอเมตริกกอนท่ีจะฝกบาสเกตบอลตามปกติในแตละ

วัน เนื่องดวยการฝกพลัยโอเมตริกมีความหนักสูง การฝกปกติแลวใหนักกีฬาฝกพลัยโอเมตริกอาจทําให

นักกีฬาปฏิบัติไดไมเต็มท่ีเพราะลาและอาจกอใหเกิดอาการบาดเจ็บได 

 

 ตอนท่ี 2 คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองใน

ชวงเวลาฝกท่ีแตกตางกัน สรุปไดดังตอไปนี้ 

2.1 องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย ภายหลังจากการฝกพลัยโอ

เมตริก 8 สัปดาห ลดลงอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .002 

2.2 ความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) ภายหลังจากการฝกพลัย

โอเมตริก 8 สัปดาห เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .003 

2.3 ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back extension) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 

สัปดาห เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .000 

2.4 ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip strength) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 

สัปดาห เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .000 

2.5 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห 

เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .000 

2.6 ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ภายหลังจากการ

ฝกพลัยโอเมตริก 8 สปัดาห เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .000 

2.7 พลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห เพ่ิมข้ึน

อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .000 

2.8 พลังของกลามเนื้อขา (Standing long jump) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห 

เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .000 

2.9 ความคลองแคลววองไว (Semo test) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ย

ของเวลาท่ีลดลงอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .002 

2.10 ความคลองแคลววองไว (Shuttle run) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห มี

คาเฉลี่ยของเวลาท่ีลดลงอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .002 

2.11 ความคลองแคลววองไว (Three shuttle run) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห 

มีคาเฉลี่ยของเวลาท่ีลดลงอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 
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2.12 ความเร็ว (40-Meter sprint) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยของ

เวลาท่ีลดลงอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .000 

2.13 สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ภายหลังจากการฝกพลัยโอ

เมตริก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนมากข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .000 

2.14 วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ภายหลัง

จากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนมากข้ึนอยางมีนัยสําคัญ

ท่ีระดับ .01 

 กลาวโดยสรุป คือ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ดานองคประกอบ

ของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย ความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง 

ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ความ

แข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล พลังของกลามเนื้อขา ความคลองแคลววองไว ความเร็ว 

สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนและใชออกซิเจนของกลุมทดลองภายหลังการฝก

โปรแกรมพลัยโอเมตริกในชวงเวลาฝกท่ีแตกตางกัน มีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเปนไปใน

ทิศทางท่ีดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญ 

 

 ตอนท่ี 3 คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุมใน

ชวงเวลาฝกท่ีแตกตางกัน มีคาดังตอไปนี้ 

ชวงเวลาฝกท่ีแตกตางกัน สรุปไดดังตอไปนี้ 

3.1 องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย ภายหลังจากการฝกพลัยโอ

เมตริก 8 สัปดาห เพ่ิมข้ึนอยางไมมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

3.2 ความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) ภายหลังจากการฝกพลัย

โอเมตริก 8 สัปดาห เพ่ิมข้ึนอยางไมมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

3.3 ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back extension) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 

สัปดาห เพ่ิมข้ึนอยางไมมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

3.4 ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip strength) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 

สัปดาห เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .02 

3.5 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห 

เพ่ิมข้ึนอยางไมมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

3.6 ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ภายหลังจากการ

ฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห เพ่ิมข้ึนอยางไมมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
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3.7 พลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห เพ่ิมข้ึน

อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 

3.8 พลังของกลามเนื้อขา (Standing long jump) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห 

เพ่ิมข้ึนอยางไมมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

3.9 ความคลองแคลววองไว (Semo test) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ย

ของเวลาท่ีลดลงอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .00 

3.10 ความคลองแคลววองไว (Shuttle run) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห มี

คาเฉลี่ยของเวลาท่ีลดลงอยางไมมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

3.11 ความคลองแคลววองไว (Three shuttle run) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห 

มีคาเฉลี่ยของเวลาท่ีลดลงอยางไมมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

3.12 ความเร็ว (40-Meter sprint) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยของ

เวลาท่ีลดลงอยางไมมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

3.13 สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ภายหลังจากการฝกพลัยโอ

เมตริก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนมากข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .001 

3.14 สมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ภายหลังจาก

การฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเพ่ิมข้ึนอยางไมมีนัยสําคัญท่ี

ระดับ .05 

กลาวโดยสรุป คือ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ดานองคประกอบของ

รางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย ความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง ความ

ออนตัวของกลามเนื้อลําตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและ

หัวไหล ความเร็ว และใชออกซิเจนของกลุมทดลองภายหลังการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกในชวงเวลาฝก

ท่ีแตกตางกัน มีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเปนไปในทิศทางท่ีดีข้ึนถึงแมไมพบความแตกตาง

อยางมีนัยสําคัญ แตก็พบวา ภายหลังการฝกแบบปกติก็สามารถทําใหนักกีฬาบาสเกตบอลกลุมควบคุม มี

สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน พลังของกลามเนื้อขา ความคลองแคลววองไว  

สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน พัฒนาข้ึนอยางมีนัยสําคัญ 

 

 ตอนท่ี 4 เปรียบเทียบผลสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลอง

และกลุมควบคุมโดยใชการวิเคราะหทางสถิติแบบทีท่ีกลุมตัวอยางเปนอิสระตอกัน (Independent 

Sample t - test)   

 1. องคประกอบของรางกายในสวนปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุม
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ทดลองมีปริมาณไขมันท่ีสะสมอยูในรางกายนอยกวากลุมควบคุมท่ีทําการฝกปกติ แสดงใหเห็นวา การ

ฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยลดปริมาณไขมันในรางกายได 

 2. ความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง (Sit and reach) ในนักกีฬาบาสเกตบอล

หญิงระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยาง ไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

โดยท้ังสองกลุมมีความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลังท่ีพัฒนาข้ึน แสดงใหเห็นวา  การฝก 

พลัยโอเมตริกและการฝกบาสเกตบอลแบบปกติสามารถชวยเพ่ิมออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขา

ดานหลัง 

  ความออนตัวของกลามเนื้อลําตัว (Back extension) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุม

ทดลองมีความออนตัวของกลามเนื้อลําตัวท่ีมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิม

ออนตัวของกลามเนื้อลําตัว 

 3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip strength) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยาง ไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท้ังสองกลุมมี

ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนท่ีพัฒนาข้ึน แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกบาสเกตบอล

แบบปกติสามารถชวยเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 

  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวาง

กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมี

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความแข็งแรง

ของกลามเนื้อขา 

  ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล (Overhead throw) ในนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหลท่ีมากกวา แสดงให

เห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล 

 4. พลังของกลามเนื้อขา (Vertical jump) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีพลังของ

กลามเนื้อขามากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมพลังของกลามเนื้อขา 

พลังของกลามเนื้อขา (Standing long jump) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีพลังของกลามเนื้อขา

มากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกบาสเกตบอลแบบปกติสามารถชวยเพ่ิมพลังของกลามเนื้อขา 
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 5. ความคลองแคลววองไว (Semo test) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความ

คลองแคลววองไวมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไว 

  ความคลองแคลววองไว (Shuttle run) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความ

คลองแคลววองไวมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไว 

  ความคลองแคลววองไว (Three shuttle run) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมี

ความคลองแคลววองไวมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลว

วองไว 

 6. ความเร็ว (40-Meter sprint) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความเร็วมากกวา 

แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความเร็ว 

 7. วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (RAST test) ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุม

ทดลองมีสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนท่ีมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกบาสเกตบอล

แบบปกติสามารถชวยเพ่ิมสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 

 8. วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด (Multistage fitness test) ในนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิงระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยาง ไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 โดยท้ังสองกลุมมีสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุดท่ีพัฒนาข้ึน แสดงใหเห็นวา

การฝกพลัยโอเมตริกและการฝกบาสเกตบอลแบบปกติสามารถชวยเพ่ิมสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใช

ออกซิเจนสูงสุด 

 

อภิปรายผล 

 การวิจัยเรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง ผูวิจัยไดทําการอภิปรายผลการวิจัยแยกเปน 3 ประเด็น ดังนี้ 

 ประเด็นท่ี 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง พบวา ประกอบดวยองคประกอบสําคัญ 3 องคประกอบ คือ 1) หลักการและ

วัตถุประสงค  2) ข้ันตอนการการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 3) การวัดและประเมินผล  เปน

โปรแกรมการฝกท่ีมีประสิทธิภาพ ท้ังนี้เนื่องจาก โปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกาย
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ของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงนี้ ไดดําเนินการสรางข้ึนผานกระบวนการออกแบบและพัฒนาอยางเปน

ระบบ โดยมีข้ันตอนในการดําเนินการดังนี้ 

 ข้ันตอนท่ี 1 การสํารวจขอมูลพ้ืนฐาน สภาพการฝกบาสเกตบอลท่ัวไปและโปรแกรมพลัยโอ

เมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง   มหาวิทยาลัยศิลปากร โดยการ

วิเคราะหเอกสาร การสอบถาม เพ่ือใหไดขอมูลสภาพการฝกบาสเกตบอลท่ัวไปและโปรแกรมพลัยโอ

เมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงมหาวิทยาลัยศิลปากร จังหวัดนครปฐม 

 ข้ันตอนท่ี 2 การออกแบบและพัฒนา เพ่ือใหไดโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือสงเสริม

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลโดยการสรางโปรแกรม โดยการนําแนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวของ

และขอมูลจากข้ันตอนท่ี 1 มาสรางและพัฒนาโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือสงเสริมสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง  

 ข้ันตอนท่ี 3 โปรแกรม เสนอตอผูเชี่ยวชาญ จํานวน 10 คน เพ่ือพิจารณาความเหมาะสมของ

รูปแบบฯ และใหขอเสนอแนะในการปรับปรุงแกไข ดวยการสัมมนาผูเชี่ยวชาญ (Connoisseurship) และ

ปรับปรุงโปรแกรมการฝกฯ ตามท่ีผูเชี่ยวชาญใหขอเสนอแนะ เพ่ือใหไดโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือ

สงเสริมสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอล ท่ีสมบูรณตอไป 

 ข้ันตอนท่ี 4 นําโปรแกรมฝกฯ ไปใชกับกลุมตัวอยาง โดยผูวิจัยมีการดาเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 

 1. อธิบายเก่ียวกับวัตถุประสงคในการวิจัยใหกลุมตัวอยางทุกคนทราบ เพ่ือเปนการสรางความ

เขาใจใหกับกลุมตัวอยางกอนทําการฝก 

 2. ลงลายชื่อมือในหนังสือแสดงความยินยอม เพ่ือแสดงความจํานงเขารวมในการวิจัยครั้งนี้ 

 3. อธิบายวิธีปฏิบัติและการเก็บรวบรวมขอมูลใหกลุมตัวอยางทุกคนทราบ 

 4. ทําการทดสอบวัดสมรรถภาพของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก 

 5. ใหกลุมตัวอยางเขารับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 1 

ชั่วโมง 

 6. ทําการทดสอบวัดสมรรถภาพของกลุมทดลองและกลุมควบคลุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ

การฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 

 7. นําขอมูลท่ีไดจากการทดสอบมาวิเคราะหหาคาทางสถิติ 

 

 สรุปไดวา โปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง 

เปนโปรแกรมการฝกท่ีไดรับการพัฒนาจากการนําขอมูลการสํารวจและการคนควาเก่ียวกับหลักการ 

แนวคิด และทฤษฎีการฝกและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายมาประยุกตกับการพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายนักกีฬา เพ่ือใหมีความเหมาะสมสําหรับการสงเสริมสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลใน

ระดับอุดมศึกษาท่ีมีเปาหมายแขงขันกีฬาเพ่ือความเปนเลิศ ผานการตรวจสอบคุณภาพอยูในเกณฑ
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เหมาะสมและนาไปทดลองใชเพ่ือปรับปรุงใหมีประสิทธิภาพ สอดคลองกับแนวคิดของ สนธยา สีละมาด. 

(2550) ท่ีการกลาวถึง หลักการฝกพลัยโอเมตริก เปนการฝกเพ่ือสรางพลังกลามเนื้อ ซ่ึงสวนใหญจะเปน

การกระโดดในลักษณะตาง ๆ เปนสําคัญโดยใชน้ําหนักตัวเปนแรงตานทานในการเคลื่อนไหว เพ่ือท่ีจะเปน

ตัวสรางพลังใหกลามเนื้อ โดยใชหลักพ้ืนฐานทางสรีรวิทยาของกลามเนื้อเปนการทําใหกลามเนื้อมี

ความเครียด และการเหยียดของกลามเนื้อออก (Eccentric) ท่ีรวดเร็ว แลวตามดวยการหดตัวของ

กลามเนื้อ(Concentric) ท่ีเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ทําใหเกิดการพัฒนาของกลามเนื้อในดานพลังและ

สงเสริมการเคลื่อนไหวท่ีอาศัยความแรงและเร็ว และสอดคลองกับการศึกษาวิจัยของ ไพรัช คงกิจม่ัน 

(2562) การวิจัยศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอพลังกลามเนื้อของนักกีฬาบาสเกตบอล

เยาวชนชาย  ผลการวิจัยพบวา พลังกลามเนื้อชวงบน และพลังกลามเนื้อชวงลางพัฒนาเพ่ิมมากข้ึน โดยมี

องคประกอบของโปรแกรม คือ หลักการและวัตถุประสงค รวบรวมแนวคิดและวิธีการฝกดวยพลัยโอ

เมตริก วิธีการคัดเลือก ระยะเวลา ข้ันตอนของการฝก ทาของการฝก และวัดและประเมินผล และ

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกนี้ มีความตรงเชิงเนื้ออยูในระดับดีมาก และมีความเชื่อม่ันเปนไปตามหลัก

วิชาการ 

 

ประเด็นท่ี 2 ผลการพัฒนาสมรรถภาพรางกายดวยโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิงในกลุมทดลอง พบวา การฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกสามารถชวยพัฒนาสมรรถภาพ

รางกายได หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เม่ือจําแนกตามรายดานของสมรรถภาพทางกาย พบวา มีการ

เปลี่ยนแปลงของปริมาณไขมันสะสมในรางกาย ความออนตัวของกลามเนื้อหลังและกลามเนื้อตนขา

ดานหลัง ความเเข็งเเรงของกลามเนื้อตนขา พลังกลามเนื้อขาและกลามเนื้อแขน ความคลองแคลววองไว 

ความเร็ว สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน สมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจน เกิด

การเปลี่ยนแปลงระหวางกอนการฝกและหลังการฝกในสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

 ประเด็นท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพรางกายของกลุมควบคุม คือ นักกีฬาบาสเกตบอล

หญิงมหาวิทยาลัยมหิดล ท่ีทําการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติ และกลุมทดลอง คือ นักบาสเกตบอล

หญิงมหาวิทยาลัยศิลปากรท่ีฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกซอมบาสเกตบอล หลังการฝก

สัปดาหท่ี 8 เม่ือจําแนกตามรายดานของสมรรถภาพทางกาย พบวา องคประกอบทางรางกายเปอรเซ็นต

ไขมันในรางกาย ความออนตัวของกลามเนื้อหลัง ความเเข็งเเรงของกลามเนื้อตนขา พลังกลามเนื้อขาและ

กลามเนื้อแขน ความคลองแคลววองไว ความเร็ว และสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน หลัง

การฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 สวนความออนตัวของกลามเนื้อตนขาดานหลัง ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน และสมรรถภาพการ
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ใชพลังงานแบบใชออกซิเจน หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมมีความ

แตกตางกัน ซ่ึงสามารถอภิปรายผลการวิจัยในแตละดานไดดังนี้  

1. องคประกอบทางรางกายในสวนของปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย พบวา กลุมทดลองและ

กลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุมทดลอง

มีคาเฉลี่ยของไขมันท่ีลดลง และคาเฉลี่ยของปริมาณไขมันในรางกายนอยกวากลุมควบคุม ซ่ึงสามารถสรุป

ไดวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอการลดลงของเปอรเซ็นไขมันในรางกาย ท้ังนี้อาจจะเกิดจากการปจจัย

ดานโภชนาการรวมดวย และจากการวิจัยแสดงใหเห็นวาปริมาณไขมันในรางกายมีการเพ่ิมข้ึนในสัปดาหท่ี 

4 และมีการลดลงในสัปดาหท่ี 8 แตเม่ือนําไปเปรียบเทียบกับเกณฑแลว ปริมาณไขมันในรางกายของกลุม

ทดลองก็ยังอยูในเกณฑปกติ ซ่ึงปริมาณไขมันท่ีเกิดข้ึนอาจจะเปนผลมาจากพฤติกรรมอ่ืน ๆ ของนักกีฬา 

ท่ีทางผูวิจัยไมไดทํางานศึกษารวมดวย ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ ชัยชาญ ดีโรจนวงศ, (2550) ท่ี

พบวาปจจัยท่ีมีผลตอปริมาณไขมันในรางกาย ไดแก การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน (Hormonal 

changes) ความเครียด (Stress) และพฤติกรรมสุขภาพ (health behaviors) จึงจําเปนตองมีการศึกษา

เพ่ิมเติมตอไป จากงานวิจัยนี้จึงสามารถสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอการพัฒนาปริมาณไขมันท่ี

สะสมในรางกายหลังจากการฝก 8 สัปดาห และสอดคลองกับงานวิจัยของ ปรเมษฐ วงษพุทธิชัและคณะ 

(2560) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกตตอการวัดขนาดของรางกาย การทดสอบความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ และการทดสอบความออนตัวในนักกีฬามวยไทยชาย พบวาหลังจากการฝกพลัยโอ

เมตริกแบบประยุกตตอเนื่องเปนเวลา 12 สัปดาหผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาไมมีความแตกตางในเรื่องของ

ขนาดของรางกายระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และสอดคลองกับงานวิจัยของ Neves da Silva

และคณะ (2017) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริของกลามเนื้อชวงสั้นท่ีมีผลตอสมรรถภาพของ

นักกีฬาฟุตบอลหญิง จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาหลังจากการฝกพลัยโอเมติกแลวมีการเปลี่ยนแปลง

ของความยืดหยุนและพลังของกลามเนื้อท่ีสูงมากข้ึน และไขมันในรางกายลดลง เม่ือเปรียบเทียบระหวาง

กลุมทดลองและกลุมควบคุม 
2. ความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง พบวากลุมทดลองและกลุมควบคุม หลัง

การฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงสามารถสรุปไดวา ท้ังสอง

กลุมมีความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลังท่ีพัฒนาข้ึน แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริก

และการฝกบาสเกตบอลแบบปกติสามารถชวยเพ่ิมออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลังได ความ

ออนตัวของกลามเนื้อลําตัว พบวากลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตาง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงสามารถสรุปไดวา การฝกพลัยโอเมตริกนั้นสามารถพัฒนาความ

ออนตัวของกลามเนื้อลําตัวไดดีกวาการฝกบาสเกตบอลแบบปกติ โดยสาเหตุท่ีความออนตัวเกิดการพัฒนา

มาจากการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีการเคลื่อนไหวเพ่ิมระยะการเคลื่อนไหวของขอตอมากกวาปกติ ทําใหเกิด

การพัฒนาของความออนตัวและในโปรแกรมการฝกของกลุมทดลองยังมีการยืดเหยียดรางกายกอนและ
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หลังของการฝกพลัยโอเมตริก สิ่งนี้ก็มีสวนสําคัญท่ีทําใหเกิดการพัฒนาความออนตัวไดเชนกัน ซ่ึง

สอดคลองกับงานวิจัยของปรเมษฐ วงษพุทธิชัยและคณะ (2560) ท่ีไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริก

แบบประยุกตตอการวัดขนาดของรางกาย การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อและการทดสอบความ

ออนตัวในนักกีฬามวยไทยชาย โดยพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) ภายใน

กลุมฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกต ในสวนของความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัว อยางไรก็

ตามมีเพียงความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) ของความแข็งแรงของขาเพ่ิมข้ึนหลังการ

ทดสอบสัปดาหท่ี 14 เม่ือเปรียบเทียบกลุมควบคุมและกลุมฝกพลัยโอเมตริกแบบประยุกต จากงานวิจัยนี้

จึงสามารถสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอการพัฒนาความออนตัวหลังจากการฝก 8 สัปดาห 

ถึงแมวาจะมีการพัฒนาข้ึนเพียงเล็กนอย และสอดคลองกับงานวิจัยของ Racil และคณะ (2020) ได

ทําการศึกษาผลของการฝกยืดเหยียดรวมกับการฝกพลัยโอเมตริก การฝกพลัยโอเมตริกหรือการฝกยืด

เหยียดเพียงอยางเดียวในนักวิ่งขามรั่วชายระดับเยาวชน โดยวัตถุประสงคของงานวิจัยเพ่ือกําหนดผลของ

การออกกําลังกายยืดเหยียดกลามเนื้อรวมกับการฝกพลัยโอเมตริกในการแขงขันวิ่งขามรั่วตอสมรรถภาพ 

ทักษะการเคลื่อนไหว (motor skills) และชวงมุมการเคลื่อนไหวของสะโพก จากผลการวิจัยแสดงใหเห็น

วา กลุมท่ีทําการฝกพลัยโอเมติกรวมกับการฝกยืดเหยียด และกลุมท่ีทําการฝกยืดเหยียด มีการ

เปลี่ยนแปลงของเปอรเซ็นความออนตัวท่ีเพ่ิมมากข้ึน 

3. ความเเข็งเเรงของกลามเนื้อแขน พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก 8 สัปดาห มี

ความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวาท้ัง 2 กลุม มีความเเข็งเเรงของ 

กลามเนื้อแขนท่ีพัฒนาข้ึน แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกบาสเกตบอลแบบปกติสามารถ

ชวยเพ่ิมออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลังได ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา พบวา กลุม

ทดลองและกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึง

สามารถสรุปไดวาฝกพลัยโอเมตริกนั้นสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาไดดีกวาการฝก

บาสเกตบอลแบบปกติ จากผลของความแข็งแรงเกิดการพัฒนามาจากการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีรูปแบบ

ของการฝกความแข็งแรงแบบยึดหยุนหรือกําลัง โดยการทําใหกลามเนื้อออกแรงเคลื่อนไหวกระทํากับแรง

ตานได ในเวลาท่ีรวดเร็วคลายคุณสมบัติในการยืดหยุนตัวของยางหรือสปริง โดยใชแรงตานจากน้ําหนักตัว

ของผูฝก เมดิซินบอล ซ่ึงชวยกระตุนและพัฒนาความแข็งแรงไดเปนอยางดี ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ 

Ying-Chun & Na Zhang, (2016) ท่ีไดศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬาฟุตบอล โดยฝกการกระโดดสูงและการเพ่ิมอัตราเรงใหกับกลามเนื้อขา ผลการวิจัยพบวา ผลการ

ฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลสามารถเสริมสรางความแข็งแรงของ

กลามเนื้อและเอ็นยึดขอตอ นอกจากนั้น (Orna A. Donoghue, Hirofumi Shimojo & Hideki Takagi, 

2011) ทําการฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา ทําการฝกบนพ้ืนปกติและพ้ืนสระวายน้ําโดยใชการฝกกระโดดในทา

ตาง ๆ พบวา การฝกพลัยโอเมตริกในน้ําสามารถลดแรงกระแทกไดสูงสุดถึง 62% เม่ือเทียบกับการฝกบน
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บกซ่ึงคลายกับ (Hall, Bishop & Gee, 2016) ไดศึกษาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนากําลังและ

ระบบประสาทในนักกีฬายิมนาสติกเยาวชนหญิง ผลการวิจัยพบวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนา

กําลังและระบบประสาทในนักกีฬายิมนาสติกเยาวชนหญิงทําใหความเร็วในการวิ่งกอนการกระโดดชวยให

ลอยตัวอยูในอากาศไดนานข้ึนทํานองเดียวกัน ฮิรายามา และคณะ (Hirayama et al., 2017) ไดศึกษาผล

การฝกพลัยโอเมตริกท่ีสงผลตอพฤติกรรมเอ็นกลามเนื้อในการกระโดดลงสูพ้ืนโดยการสังเกตเอ็นรอน

หวายวามีความตึงเพ่ิมข้ึนจากการกระโดดลงสูพ้ืน ผลการวิจัยพบวาการฝกพลัยโอเมตริกนั้นเพ่ิมการตึง

ของเอ็นรอยหวาย จากงานวิจัยนี้จึงสามารถสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอการพัฒนาความ

แข็งแรงของกลามเนื้อขาจากการฝก 8 สัปดาห แตไมพบการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 

อาจจะเนื่องจากโปรแกรมการฝกท่ีผูวิจัยใชสวนมากจะเปนการฝกบริเวณชวงลางของลําตัว และบาง

จังหวะของการเคลื่อนไหวออกแรงอาจปฏิบัติไมไดเต็มท่ีทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนไมเกิดการ

พัฒนาเทาท่ีควร จําเปนตองมีการศึกษาเพ่ิมเติมตอไป 

4. ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลัง

การฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความแข็งแรง

และพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหลท่ีมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิม

ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อแขนและหัวไหล 

พลังของกลามเนื้อขาในทา Vertical jump พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีพลังของ
กลามเนื้อขาท่ีมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมพลังของกลามเนื้อขา 

พลังของกลามเนื้อขาในทา Standing long jump กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีพลังของ
กลามเนื้อขามากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกบาสเกตบอลแบบปกติสามารถชวยเพ่ิมพลังของกลามเนื้อขา 

โดยสาเหตุท่ีพลังของกลามเนื้อเกิดการพัฒนามาจากการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงเปนการฝกพลังของ

กลามเนื้ออีกรูปแบบหนึ่งซ่ึงเกิดจากความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วในการหดตังของกลามเนื้อใน

ระยะเวลาอันสั้น ในทาฝกการกระโดด การเขยง การขวางบอล เปนตน ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ 

ไพรัช คงกิจม่ัน (2563) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอพลังกลามเนื้อของ

นักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย และทักษะกีฬาบาสเกตบอล ผลการวิจัยพบวา พลังกลามเนื้อชวงบน 

และพลังกลามเนื้อชวงลางภายในกลุมทดลอง ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 มากกวากอนการฝกอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ทักษะกีฬาบาสเกตบอลภายในกลุมทดลอง ประกอบดวย การยิงประตูใต

แปน การยิงประตูโทษ การสงลูกบาสเกตบอลกระทบผนัง และการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลยิงประตู 

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 มากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 พลังกลามเนื้อชวง

บน และพลังกลามเนื้อชวงลางของกลุมทดลอง ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 มากกวากลุมควบคุมอยางมี
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นัยสําคัญท่ีระดับ .05 และทักษะกีฬาบาสเกตบอลของกลุมทดลอง ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 มากกวา

กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 จากงานวิจัยนี้จึงสามารถสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอ

การพัฒนาพลังของกลามเนื้อขาจากการฝก 8 สัปดาห  

5. ความคลองแคลววองไว Semo test พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 

8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความคลองแคลววองไว

มากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไว 

ความคลองแคลววองไว Shuttle run พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 
8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความคลองแคลววองไว
มากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไว 

ความคลองแคลววองไว Three shuttle run พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความคลองแคลว
วองไวมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไว 

โดยสาเหตุท่ีความคลองแคลววองไวในกลุมทดลองมากกวากลุมควบคุมอาจเกิดการพัฒนามาจาก

การฝกพลัยโอเมตริก โดยความคลองแคลววองไวนั้น ตามหลักการและทฤษฎีท่ีเก่ียวของจะมีองคประกอบ

ไปดวย ความแข็งแรงพ้ืนฐาน ความแข็งแรงสูงสุด พลังของกลามเนื้อ ความเร็ว และความสัมพันธของ

ระบบประสาทและกลามเนื้อ (Bompa, 1990) และจากการวิจัยชิ้นนี้รูปแบบการฝกโปรแกรมพลัยโอ

เมตริกตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีเปนพ้ืนฐานเปนเง่ือนไขกอนการฝกพลัยโอเมตริก เม่ือ

นักกีฬามีพ้ืนฐานท่ีแข็งแรง การฝกแบบพลัยโอเมตริกท่ีมีลักษณะการฝกแบบใชความพยายามสูงสูงของ

กลามเนื้อ เนนการเคลื่อนท่ีเปนจังหวะท่ีรวดเร็วประกอบกับฝกระบบประสาทควบคูไปดวย จึงสงผลทําให

เกิดการพัฒนาความคลองแคลววองไว และความคลองแคลววองไวนั้นเปนผลท่ีเกิดมาจาก การรับรูและ

การตัดสินใจและความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง ซ่ึงมีความเก่ียวของกับระบบประสาท จึงทําใหเม่ือฝก

โปรแกรมพลัยโอเมติกก็สงผลตอการพัฒนาของความคลองแคลววองไวควบคูไปดวย ซ่ึงสอดคลองกับ

งานวิจัยของ ธนาคาร เสถียรพูนสุขและคณะ. (2563) ศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอความ

คลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตบอลวิทยาลัยนครราชสีมา สรุปไดวา โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก

สามารถชวยเพ่ิมความคลองแคลวของ นักกีฬาฟุตบอลได และสอดคลองกับการศึกษาคนควาวิจัยของ  

อลิสา ลิ้มสําราญ (2563) โดยศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริก และการฝกพลัยโอเมตริกควบคูความ

คลองแคลววองไวท่ีมีผลตอพลังกลามเนื้อและความคลองแคลววองไวในนักกีฬากาบัดดี้ ผลวิจัยพบวากลุม

ท่ีไดรับการฝกดวยโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริก กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มี

ความแตกตางกัน กลุมท่ีไดรับการฝกดวยโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกควบคูโปรแกรมฝกความคลองแคลว

วองไว กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกัน และกลุมท่ีไดรับการ

ฝกดวยโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริก กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 และกลุมท่ี
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ไดรับการฝกดวยโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกควบคูโปรแกรมฝกความคลองแคลววองไว กอนการฝก และ

หลังการฝกสัปดาหท่ี4 และสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 จาก

งานวิจัยนี้จึงสามารถสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวจากการฝก 

8 สัปดาห  

6. ความเร็ว พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีความเร็วมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริก
สามารถชวยเพ่ิมความเร็ว ผลจากความเร็วท่ีเกิดการพัฒนามาจากการฝกพลัยโอเมตริก เนื่องดวยการ
ฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีสามารถชวยพัฒนาพลังของกลามเนื้อ และความเร็วนั้นเปนผลท่ีเกิดมาจาก
ความถ่ีในการกาวเทาและความยาวของชวงกาว ซ่ึงความยาวของชวงกาวนั้นเปดจากปจจัยพลังและความ
ออนตัว ถาพลังความความออนตัวเกิดการะพัฒนา ความยาวของชวงกาวก็จะสูงข้ึน และความเร็วในการ
วิ่งก็จะมีมากข้ึนตามไปดวย ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ ถนอม โพธิ์มี (2552) ไดศึกษาคนควาทําการวิจัย
เรื่องผลการฝกแบบพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความเร็ว และกําลังกลามเนื้อขาของนักศึกษาชายสถาบันการพล
ศึกษาวิทยาเขตลําปาง ไดทําการศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการ
ฝกวิ่งระยะสั้น และการฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดียวท่ีมี ตอความเร็ว และกําลังกลามเนื้อ
ขา และเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร และกําลังกลามเนื้อขาของกลุมท่ีฝกดวย
โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้น กับกลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะ
สั้นอยางเดียว ผลการวิจัยพบวา กลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะ
สั้น และกลุมท่ี ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดียวมีคาเฉลี่ยของเวลาท่ีใชในการวิ่งระยะทาง 
100 เมตร และคาเฉลี่ยของระยะทางในการยืนกระโดดไกล ภายในกลุมกอนการฝกกับภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และกลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมการฝก
แบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้นกับกลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดียวมี
คาเฉลี่ยของเวลาท่ีใชในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร และ คาเฉลี่ยของระยะทางในการยืนกระโดดไกล
ระหวางกลุมภายหลังการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 จากงานวิจัยนี้จึงสามารถสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอการพัฒนาความเร็วจากการฝก 8 
สัปดาห  

7. สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองมีสมรรถภาพการ

ใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนท่ีมากกวา แสดงใหเห็นวาการฝกบาสเกตบอลแบบปกติสามารถชวยเพ่ิม

สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน โดยจากผลการทดลองสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไม

ใชออกซิเจนของกลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงเม่ือฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห จึงสามารถสรุปไดวา

สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเกิดการพัฒนามาจากการฝกพลัยโอเมตริก โดยรูปแบบของ

การฝกพลัยโอเมตริกนั้นสอดคลองกับการฝกความอดทนแบบแอนแอโรบิก เปนการฝกท่ีใชเวลาการฝก 
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30-180 วินาที ท่ีความหนักในการฝกมาก พลังงานท่ีใชจะอยูในรูปแบบไกลโคเจน จะเกิดกรดแลกติกใน

ปริมาณท่ีมาก จึงเรียกวา การฝกทนตอกรดแลกติก ซ่ึงผลท่ีเกิดข้ึนจะชวยพัฒนาพลังความอดทนแบบ

แอนแอโรบิก และความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ วรเชษฐ จันติยะ

และคณะ (2563) ไดศึกษา ผลของการฝกระหวางพลัยโอเมตริกแนวพ้ืนลาดเอียง แนวพ้ืนราบและแบบ

ผสมผสานท่ีมีตอตัวแปรเชิงแอนแอโรบิกการเรงความเร็วและความสามารถในการกระโดด ผลการวิจัย

พบวา มีความแตกตางระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ (p-value = 0.01) ในตัวแปรพลัง

สูงสุดเชิงแอนแอโรบิกของกลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกในแนวพ้ืนลาดเอียง (= 824.41) มากกวา กลุมท่ีฝกพลัย

โอเมตริกในแนวพ้ืนราบ (= 668.10) หลังฝกสัปดาหท่ี 8 พบความแตกตางระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ (p-value = 0.01) จากงานวิจัยนี้จึงสามารถสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอการ

พัฒนาสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนจากการฝก 8 สัปดาห  

8. สมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจน พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก

สัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางอยาง ไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตเม่ือดูผลการทดสอบในแตละกลุม

แลวพบวาท่ีกลุมทดลองมีสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนท่ีพัฒนาเพ่ิมข้ึน แสดงใหเห็นวาการ

ฝกพลัยโอเมตริกสามารถชวยเพ่ิมสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนได ถึงแมผลการศึกษาท่ีพบ

อาจยังไมเห็นการเปลี่ยนแปลงท่ีชัดเจนหรือการพัฒนามากก็ตาม โดยสาเหตุท่ีสมรรถภาพการใชพลังงาน

แบบใชออกซิเจนเกิดการพัฒนามาจากการฝกพลัยโอเมตริก เนื่องดวยตัวผูวิจัยไววางรูปแบบการฝกพลัย

โอเมตริกใหฝกเปนแบบเปนชวงหรือหนักสลับเบา (Interval Training) และมีเวลาในการฝกอยูท่ี 30-40 

นาที ทําใหระบบไหลเวียนโลหิตมีการทํางานอยางตอเนื่อง สงผลทําใหสมรรถภาพการใชพลังงานแบบ

ออกซิเจนเพ่ิมสูงข้ึน  

  จากการศึกษาคนควาวิจัย  ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพ

ทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง พบวา โปรแกรมพลัยโอเมตริกมีสวนชวยพัฒนาสมรรถภาพทาง

กาย โดยทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของปริมาณไขมันสะสมในรางกายลดลง ความเเข็งเเรงของกลามเนื้อ

ตนขาเพ่ิมมากข้ึน พลังกลามเนื้อขาและกลามเนื้อแขนเพ่ิมสูงข้ึน นักกีฬาบาสเกตบอลมีความคลองแคลว

วองไวและความเร็วมากยิ่งข้ึน สมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเพ่ิมสูงข้ึน โดยเกิดการ

เปลี่ยนแปลงระหวางกอนการฝกและหลังการฝกในสัปดาหท่ี 8 แสดงใหเห็นวาโปรแกรมพลัยโอเมตริก มี

ประโยชนในการนําไปใชกับนักกีฬาได สอดคลองกับงานวิจัยกอนหนานี้(ลดารัตน มะลิหวล, 2557;  

ปราชญ อัคคะสาระกุล และชนินทรชัย อินทิราภรณ, 2557; จักรกฤษณ พิเดช, 2563 และ Abbas 

Asadi, 2013)  ถึงแมวาโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกจะชวยพัฒนาดานความออนตัวของกลามเนื้อหลังและ

กลามเนื้อตนขาดานหลังสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนจะมีการพัฒนาข้ึนท่ีคอนขางนอย แต

สอดคลองกับงานวิจัยกอนหนานี้ท่ีพบวา การฝกดวยพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความออนตัวได หากใน

โปรแกรมมีรูปแบบของการยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีดีและมีสวนชวยในการพัฒนาความคลองแคลววองไว
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ดวย (Racil et, al. 2020; ปราชญ อัคคะสาระกุล และชนินทรชัย อินทิราภรณ. (2557; Khan & 

Ramzan, 2016) และเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมท่ีทําการฝกบาสเกตบอลตามปกติ พบวา กลุม

ทดลองท่ีฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีมีคาเฉลี่ยของการ

พัฒนาข้ึนมากกวากลุมควบคุมท่ีฝกบาสเกตบอลตามปกติ 

 

ขอเสนอแนะเพ่ือนําผลการวิจัยไปใช 

จากการคนพบในการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทาง

กายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ผูวิจัยมีขอเสนอแนะ ดังนี้ 

 1. การฝกสมรรถภาพทางกายดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริกในนักกีฬาบาสเกตบอลสามารถนํา

โปรแกรมไปใชฝกในทีมกีฬาบาสเกตบอลระดับอุดมศึกษาได เพ่ือใชสมรรถภาพทางกายพ้ืนฐานและ

สมรรถภาพทางกายเชิงทักษะ  

 2. จัดอบรมนักวิทยาศาสตรการกีฬาและผูฝกสอนกีฬาบาสเกตบอลใหไดทราบถึงผลการวิจัยและ

สามารถนําโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสงเสริมใหนักกีฬามีสมรรถภาพ

ทางกายในระดับท่ีสูงข้ึน 

 3. จัดทําเปนคูมือท่ีใชในการฝกอบรมการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก

ในกีฬาบาสเกตบอล 

  

 

ขอเสนอแนะเพ่ือการวิจัยครั้งตอไป 

 1. ควรทําการศึกษาเก่ียวกับผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย ท้ังในระดับอุดมศึกษา เพ่ือความเปนเลิศ และบาสเกตบอลอาชีพ 

 2. ควรทําการศึกษาเก่ียวกับผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬาประเภททีมอ่ืนๆ ท่ีมีลักษณะใกลเคียงกับกีฬาบาสเกตบอล เชน วอลเลยบอล รักบี้ฟุตบอล 

แฮนดบอล เพ่ือกอใหเกิดประโยชนใหมากข้ึน และมีความหลากหลายในการนําไปใชมากข้ึน 

 3. ควรทําการศึกษาวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวมกับหนวยงานภาครัฐ ภาคเอกชน ภาค

ประชาชน และองคกรตางๆ เพ่ือเสริมสรางศักยภาพของนักกีฬาดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 
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118 

 

 

รายนามผูเช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 
1. ผูชวยศาสตราจารย ถาวร กมุทศรี 
ตําแหนงอาจารย วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 
ผูเชี่ยวชาญดานการเสริมสรางและทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
 
2. ผูชวยศาสตราจารย ดร.นิรอมลี มะกาเจ 
ตําแหนงอาจารย คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ผูเชี่ยวชาญดานการเสริมสรางและทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
3. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ถนอมศักดิ์ เสนาคํา 
ตําแหนงอาจารย ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนรินทรวิโรฒ  
ผูเชี่ยวชาญดานการเสริมสรางและทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
 
4. ผูชวยศาสตราจารย ดร.นิวัฒน บุญสม 
ตําแหนงอาจารย สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาควิชาพ้ืนฐานทางการศึกษา คณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยศิลปากร 
ผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษา วิทยาศาสตรการกีฬาและเปนผูฝกสอนกีฬาบาสเกตบอล 
 
5. นางสมถวิล รัตโนภาส  
ตําแหนงครูชํานาญการ โรงเรียนสิรินธรราชวิทยาลัย  
ผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษาและเปนผูฝกสอนกีฬาบาสเกตบอลทีมชาติไทย 
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ภาคผนวก ข 
รายนามผูเขารวมประชุมสัมมนาอิงผูเช่ียวชาญ (Connoisseurship Seminar) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



120 
 

รายนามผูเขารวมประชุมสัมมนาอิงผูเช่ียวชาญ (Connoisseurship Seminar) 
 
1. ผูชวยศาสตราจารย ดร. ไวพจน   จันทรเสม   
   ตําแหนงอาจารย คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ  
   มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติวิทยาเขตสมุทรสาคร 
   ผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษาและวิทยาศาสตรการกีฬา 
 
2. อาจารย ดร.ชลชัย   อานามนารถ    
   ตําแหนงอาจารย วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬามหาวิทยาลัยมหิดล 
   ผูเชี่ยวชาญดานสรีรวิทยาการออกกําลังกาย 
 
3. ผูชวยศาสตราจารย ณัฐวรรธน   สถิราวิวัฒน    
   ตําแหนงอาจารย   สาขาวิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  มหาวิทยาลัยราชภัฎนครปฐม 
   ผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษา 
 
4. อาจารย ดร.เกริกวิทย   พงศศรี    
   ตําแหนงอาจารย  ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา 
   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  องครักษ 
   ผูเชี่ยวชาญดานการเสริมสรางและทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
5. วาท่ี ร.ต. อาจารย ดร.ธเนษฐพงษ   สุขวงศ    
    ตําแหนงอาจารย  สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตร  
   มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม 
   ผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการฝกกีฬา 
  
6. อาจารย ดร.สารัช   ดีงาม    
   ตําแหนงอาจารย สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาและการพัฒนากีฬา  
   คณะสหเวชศาสตร  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 
   ผูเชี่ยวชาญดานการเสริมสรางและทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
7. อาจารย ดร.พงศชา   บุตรนาค     
   ตําแหนงอาจารย สาขาวิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  มหาวิทยาลัยราชภัฎกาญจนบุรี 
   ผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษา 
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8. ผูชวยศาสตราจารย ธนัมพร  ทองลอง    
   ตําแหนงอาจารย สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตร  
   มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี 
   ผูเชี่ยวชาญดานสรีรวิทยาการออกกําลังกายและกีฬา 
 
9. อาจารย ดร. นธายุ   วันทยะกุล     
   ตําแหนงอาจารย สาขาวิชานวัตกรรมการจัดการการกีฬา  
   วิทยาลัยนวัตกรรมและการจัดการหลักสูตรบริหารธุรกิจบัณฑิต  
   มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา 
   ผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการฝกกีฬาแนะนวัตกรรมการฝกกีฬา 
 
10. นายพงษชัยวัฒน  นิวิจิตร 
     ตําแหนง  นักวิทยาศาสตรการกีฬาประจําทีมบาสเกตบอลชายทีมชาติไทย 
   ผูเชี่ยวชาญดานกีฬาบาสเกตบอล 
 
11. นายรัชเดช เครือทิวา 
     ตําแหนง  ผูชวยผูฝกสอนกีฬาบาสเกตบอลประจําทีมบาสเกตบอลชายทีมชาติไทย 
   ผูเชี่ยวชาญดานกีฬาบาสเกตบอล 
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ภาคผนวก ค 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 
 
1) โปรแกรมพลัยโอเมตริก 
2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย (2561) 
3) เกณฑแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย (2561)  
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โปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง 
 
1. เปาหมายในการฝก 

พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง 

 

2. วัตถุประสงคของการวิจัย   

2.1 เพ่ือพัฒนาโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาท่ีเปนนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง 

2.2 เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกและหลังการฝกดวยโปรแกรมพ

ลัยโอเมตริก สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  

2.3 เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุมและกลุมทดลองดวยโปรแกรมพลัยโอ

เมตริกท่ีสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

 

3. หลักการในการฝก 

3.1 ความถ่ี (Frequency) จํานวนครั้งของการฝกพลัยโอเมตริกตอสัปดาหโดยเฉลี่ยสวนมากจะ
อยูท่ีประมาณ 1 - 3 ครั้งตอสัปดาหท้ังนี้ข้ึนอยูกับประเภทกีฬา และระยะเวลาในการฝกซอมในชวง
ฤดูการตาง ๆ 

3.2 ความหนักในการฝกพลัยโอเมตริก 1 6(Intensity of Plyometric) แรงกดดัน (Stress) 
ท้ังหมดท่ีมีตอกลามเนื้อ เนื้อเยื่อเก่ียวพัน (Connective Tissue) และขอตอ ซ่ึงถูกควบคุมและ
กําหนดโดยรูปแบบของการฝกแตละประเภท ความหนักของการฝกพลัยโอเมตริกแตละแบบฝก มี
ขอบเขตครอบคลุมคอนขางกวาง เชน การกาวกระโดด จะมีความหนักนอย ในขณะท่ีการท้ิงตัวลง
จากกลองสูงแลวตอดวยการกระโดดลอยตัวข้ึนอยางรวดเร็วในรูปแบบตาง ๆ กอใหเกิดแรงกดดัน
อยางมาก อาทิเชน ความสูงในการกระโดดแตละครั้ง ระยะทางหรือความไกลในการกระโดดแตละ
ครั้ง แรงกระแทกนอย แรงกระแทกมาก 
 

3.3 ระดับความหนักของความหนักท่ีใชฝกพลัยโอเมตริก 
คา

ของ

ความ

หนัก 

รูปแบบกิจกรรมท่ีใชในการฝก 

ความ

หนักของ

การฝก 

จํานวนครั้ง

และจํานวน

เซต 

จํานวน

ครั้งรวม

ในการฝก

แตละครั้ง 

เวลาพัก

ระหวาง

เซต 

1 ยืนหันหนาเขาหาคูฝก แยกเทาและงอ

เขาเล็กนอย ถือบอลน้ําหนักไวในมือท้ัง 

2 ขางระดับอก สงบอลไปหาคูฝกอยาง

เบา 10 - 30 ครั้ง 

X  

10 - 15 เซต 

150 - 

300 ครั้ง 

2 - 3  

นาที 
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คา

ของ

ความ

หนัก 

รูปแบบกิจกรรมท่ีใชในการฝก 

ความ

หนักของ

การฝก 

จํานวนครั้ง

และจํานวน

เซต 

จํานวน

ครั้งรวม

ในการฝก

แตละครั้ง 

เวลาพัก

ระหวาง

เซต 

รวดเร็ว และคูฝกรับบอลและสงกลับ

อยางรวดเร็วเต็มท่ี 

2 กระโดดข้ึนกลองท่ีสูงกวา 60 ซม.ตอ

ดวยการกระโดดลอยตัวข้ึนเร็วสุดเนน

ปฏิบัติกิริยาการถีบเทาเร็วและแรง

เต็มท่ี 

หนัก

สูงสุด 

5 - 8 ครั้ง    

X 

10 – 20 

เซต 

120 - 

150 ครั้ง 

8 - 10 

นาที 

3 ท้ิงตัวลงจากกลองท่ีสูง 80-120 ซม.ตอ

ดวยกระโดดลอยตัวข้ึนเร็วเนนปฏิบัติ

กิริยาการถีบเทาเร็วและแรงเต็มท่ี 

หนักมาก 5 - 15 ครั้ง 

 X  

5 - 15 เซต 

75 - 150  

ครั้ง 

5 - 7  

นาที 

4 การเขยง 

การกระโดดแบบกระดอน  

สองขาและขาเดียว 

คอนขาง

หนัก 

3 - 25 ครั้ง 

 X  

5 - 15 เซต 

50 - 250  

ครั้ง 

3 - 5  

นาที 

5 กระโดดข้ึนกลองท่ีสูงกวา 20-50 ซม.

ตอดวยการกระโดดลอยตัวข้ึนเนน

ปฏิบัติกิริยาการถีบเทาเร็วแรง 

ปานกลาง 10 - 25 ครั้ง 

X  

10 - 25 เซต 

150 - 

250 ครั้ง 

3 - 5  

นาที 

6 กระโดดเบา ๆ อยูกับท่ีหรือโยนขวาง

ดวยเมดิซินบอล 

เบา 10 - 30 ครั้ง 

X  

10 - 15 เซต 

150 - 

300 ครั้ง 

2 - 3  

นาที 

7 เริ่มตนในทาดันพ้ืนแบบเอาขาท้ัง 2 

ขางวางบนกลองไม ยุบศอกลงและ

เหยียดศอกดันตัวข้ึนอยางรวดเร็วและ

ใหสูงจากพ้ืนมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 

และเม่ือตัวตกลงใหวางมือรับน้ําหนัก

ตัว 

หนักมาก 5 - 15 ครั้ง 

 X  

5 - 15 เซต 

75 - 150  

ครั้ง 

5 - 7  

นาที 

 
3.4 ปริมาณการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric Volume) คือ สิ่งท่ีแสดงออกดวยการกระทํา

หรือการปฏิบัติ เชน จํานวนครั้งของการกระทําซํ้า (Number of Repetitions) จํานวนเซตท่ีปฏิบัติ
ในระหวางการฝกแตละครั้ง (Training Session) ปริมาณการฝกพลัยโอเมตริกสวนลาง (Lower 
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Body Plyometric Volume) ใชการนับจํานวนครั้งท่ีเทาสัมผัสพ้ืนแตละครั้งในการฝก (Workout) 
หรืออาจใชการประเมินจากระยะทาง (Distance) ควบคูกันไปดวย อาทิเชน จํานวนครั้งท่ีปฏิบัติซํ้า 
จํานวนเซตท่ีปฏิบัติ จํานวนรอบหรือระยะเวลาท่ีใชในการฝกปฏิบัติแตละครั้ง 

 
4. องคประกอบของโปรแกรมการฝก 

4.1 ทาท่ีใชในการฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

ทาท่ี ช่ือทา 

กลามเนื้อสวนท่ีได 
ระดับ

ความหนัก กลามเนื้อมัดหลัก 
กลามเนื้อมัด

รอง 

1 
ยืนรับ-สง ลูกบอลน้ําหนัก 

(Chess pass) 

Deltoid 

Pectoralis 

Triceps 

Biceps 
เบา 

2 เขยงขาเดียวเขาชอง Calf Muscles Hamstrings เบา 

3 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับซาย – ขวา 
Quadriceps      

Calf Muscles 

Hamstrings 

Gluteus 
เบา 

4 มือไตบันไดลิง ซาย – ขวา 
Deltoid 

Triceps Biceps 

Core Muscles 

Hamstrings 

Quadriceps 

เบา 

5 กระโดดเทาคู ไปทางดานซาย-ขวา  Quadriceps 
Hamstrings 

Gluteus 
เบา 

6 
กระโดดเทาคูขามกรวยไปขางหนายกสน

เทาข้ึน 
Calf Muscles 

Hamstrings 

Quadriceps 
เบา 

7 
ปลอยบอลน้ําหนักในแนวดิ่ง 

(Power drop) 

Deltoid 

Pectoralis 

Triceps 

Biceps 

คอนขาง

หนัก 

8 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง 
Deltoid 

Pectoralis 

Triceps 

Biceps 

คอนขาง

หนัก 

9 กระโดดเทาคูไปดานหนาแบบสควอท 
Quadriceps      

Calf Muscles 

Hamstrings 

Gluteus 

คอนขาง

หนัก 

10 เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง 

Rectus 

Abdominis 

Deltoid 

Triceps 

Biceps 

คอนขาง

หนัก 

11 วิ่งสไลดขางซาย-ขวา แลวกระโดด 
Quadriceps      

Calf Muscles 

Hamstrings 

Gluteus 

คอนขาง

หนัก 
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4.2 ความถ่ี (Frequency) ฝก 3 ครั้งตอสัปดาห (วันจันทร วันพุธ วันศุกร) 
4.3 ความหนัก (Intensity) 
 

12 กระโดดโยนลูกกระทบแปน 

Quadriceps      

Calf Muscles 

Triceps/Biceps 

Hamstrings 

Gluteus 

คอนขาง

หนัก 

13 วิ่งสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลวกระโดด 

Quadriceps 

Hamstrings      

Calf Muscles 

Gluteus 

Core Muscles 

Hamstrings 

 

คอนขาง

หนัก 

14 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับฟนปลา 
Quadriceps     

Calf Muscles 

Gluteus 

Hamstrings 

คอนขาง

หนัก 

15 กระโดดเทาคูสี่ทิศขามรั้ว 30 - 50 ซม. 
Calf Muscles 

Quadriceps 

Hamstrings 

Gluteus 
หนักมาก 

16 กระโดดเขาชิดอก 5 ครั้งแลววิ่ง 

Quadriceps 

Hamstrings      

Calf Muscles 

Deltoid       

Gluteus 
หนักมาก 

17 ลุกนั่งรับสงลูกบอลน้ําหนัก 
Deltoid 

Pectoralis 

Triceps 

Biceps 

หนักมาก 

 

18 กระโดดข้ึนบันไดแลวสควอท 

Quadriceps 

Hamstrings      

Calf Muscles 

Gluteus 

Core Muscles 

Hamstrings 

 

หนักมาก 

19 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 60-70 ซม. 
Quadriceps      

Calf Muscles 

Hamstrings 

Gluteus 
หนักสูงสุด 

20 กระโดดขามสิ่งกีดขวางแลวยิงประตู 

Quadriceps 

Hamstrings      

Calf Muscles 

Gluteus 

Core Muscles 

Hamstrings 

หนักสูงสุด 

 

21 กระโดดข้ึนบันได 

Quadriceps 

Hamstrings     

 Calf Muscles 

Gluteus 

Core Muscles 

Hamstrings 

 

หนักสูงสุด 

22 

 
ดันพ้ืนวางเทาบนกลองและปรบมือ 

Deltoid 

Pectoralis 

Triceps 

Biceps 
หนักสูงสุด 
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สัปดาหท่ี 1 - 4 มี 10 ทาฝก 
ทาท่ี 1 เขยงขาเดียวเขาชอง     4 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 2 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับซาย – ขวา   4 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 3 ยืนรับ-สง ลูกบอลน้ําหนัก    8 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 4 กระโดดเทาคู ไปทางดานซาย-ขวา    2 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูขามกรวยไปขางหนายกสนเทาข้ึน  3 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 6 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง   10 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 7  กระโดดเทาคูไปดานหนาแบบสควอท   3 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 8 เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง     8 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 9 วิ่งสไลดขางซาย-ขวา แลวกระโดด    2 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 10 กระโดดโยนลูกกระทบแปน    12 ครั้ง x 4 เซ็ต 

   รวมจํานวนท้ังหมด 184 ครั้ง ความหนักอยูในระดับ เบา – คอนขางหนัก 
 

สัปดาหท่ี 5 - 8 มี 10 ทาฝก  
ทาท่ี 1 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง   10 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 2 เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง     10 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 3 วิ่งสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลวกระโดด   4 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 4 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับฟนปลา   6 ครั้ง x 4 เซ็ต 
ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูสี่ทิศขามรั้ว 30 - 50 ซม.   3 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 6 กระโดดเขาชิดอก 5 ครั้งแลววิ่ง    2 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 7 กระโดดข้ึนบันไดแลวสควอท    10 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 8 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 60-70 ซม.   2 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 9 ลุกนั่งรับสงลูกบอลน้ําหนัก   6 ครั้ง x 3 เซ็ต 
ทาท่ี 10 กระโดดข้ึนบันได     5 ครั้ง x 4 เซ็ต 
รวมจํานวนท้ังหมด 181 ครั้ง ความหนักอยูในระดับ คอนขางหนัก – หนักสูงสุด (ทาท่ีใช

อุปกรณสิ่งกีดขวางมีความสูง 60 - 70 ซม.) 
        4.4 ปริมาณการฝก (Volume) 

- สัปดาหท่ี 1 - 4 มี 10 ทาฝก  พักระหวางเซต 2 - 3 นาที พักระหวางทา 3 – 5 นาที 
- สัปดาหท่ี 5 - 8 มี 10 ทาฝก  พักระหวางเซต 2 - 3 นาที พักระหวางทา 5 – 7 นาที 

4.5 ระยะเวลา (Time)         
ระยะเวลาการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท้ังหมด 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน  วันละ 1 

ชั่วโมงเวลา 10.00 - 11.00 น. 
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ข้ันตอนอบอุนรางกาย 

ทาท่ี 1 ทาเดินกมแตะสลับ 

 วิธีปฏิบัติ  ยื่นขาไปดานหนาหนึ่งขาง งอตัวลงไปจับปลายเทา ทําสลับกันพรอมเดินไป

ทางดานหนา ปฏิบัติทาประมาณ 20 ครั้ง ทําซํ้า 1-2 รอบ 

 

  
 

ทาท่ี 2 ทาหมุนหัวไหล  

 วิธีปฏิบัติ งอแขนมือจับไวท่ีหัวไหลแลวหมุดไปดานหนา ปฏิบัติทาประมาณ 20 ครั้ง 

ทําซํ้า 1-2 รอบ 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทาท่ี 3 ว่ิงเหยาะ ๆ 

 วิธีปฏิบัติ งอเขาสลับขางกัน พรอมวิ่งไปดานหนาชา ๆ ปฏิบัติทาประมาณ 30 วินาที 

ทําซํ้า 1-2 รอบ  
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ทาท่ี 4 เดินยกขามือแตะเทา 

 วิธีปฏิบัติ ยกมือข้ึนประมานไหล จากนั้น เตะขาข้ึนไปใหแตะกับมือ ทําสลับกัน 

ปฏิบัติทาประมาณ 10-15 ครั้ง ทําซํ้า 1-2 รอบ  

 

  
 

ทาท่ี 5 ว่ิงยกเขาสูง 

 วิธีปฏิบัติ วิ่งยกเขาสูงแตะท่ีมือ ปลายเทาชี้ลงพ้ืน ทําสลับกัน 10-15 ครั้ง ทําซํ้า 1-2 

รอบ  
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ทาท่ี 6 เขยงขาเดียว 

  วิธีปฏิบัติ เขยงขาขวา พรอมกับขาซายงอเขา ยกไปทางดานหนา ทําสลับกัน 10-15 

ครั้ง ทําซํ้า 1-2 รอบ  

 

    

 
 

ข้ันตอนยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 

ทาท่ี 1 ยืดกลามเนื้อหลังและหนาอก 

 วิธีปฏิบัติ ประสานมือไวท่ีดานหลัง จากนั้นดันหลังไปทางดานหนาพรอมกับดึงแขนไป

ทางดานหลัง คางทาไว ปฏิบัตทิาคางไว ประมาณ 15 วินาที ทําซํ้า 1-2 รอบ  
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ทาท่ี 2 ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 

 วิธีปฏิบัติ ยืนทรงตัว งอเขาขวายืนดวยขาซาย มือขวาจับขอเทาและคอยๆ ดึงใหสน

เทาเขาหากัน ทําสลับกัน ปฏิบัติทาคางไว ประมาณ 15 วินาที ทําซํ้า 1-2 รอบ  

     
 

ทาท่ี 3 ยืดกลามเนื้อนอง 

 วิธีปฏิบัติ ยื่นขาขวามาดานหนา งอตัวลงไปจับปลายเทา ขาซายงอเขาเล็กนอย ทํา

สลับกัน ปฏิบัติทาคางไว ประมาณ 15 วินาที ทําซํ้า 1-2 รอบ  

 

    

 

ทาท่ี 4 ยืนกมแตะปลายเทา 

 วิธีปฏิบัติ ยืนตัวตรงขาชิดกัน พรอมกมตัวไปดานหนาโดยใชมือแตะปลายเทา (หามงอเขา)  

ปฏิบัติทาคางไว ประมาณ 15 วินาที ทําซํ้า 1-2 รอบ  
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ทาท่ี 5 นั่งแตะปลายเทา 

 วิธีปฏิบัติ นั่งตัวตรง ยื่นขาไวดานหนาและกมลงใชมือแตะปลายเทา ปฏิบัติทาคางไว 

ประมาณ 15 วินาที ทําซํ้า 1-2 รอบ  

 

    
 

ทาท่ี 6 ยืดกลามเนื้อตนขาดานใน 

 วิธีปฏิบัติ นั่งประกบฝาเทาเขาหากัน จากนั้นกมตัวไปทางดานหนา ปฏิบัติทาคางไว 

ประมาณ 15 วินาที ทําซํ้า 1-2 รอบ  

    
 

ทาท่ี 7 ยืดกลามหนาทองและตนขา 

 วิธีปฏิบัติ นอนคว่ํา จากนั้นนําแขนท้ังสองขางชวยดันตัวข้ึนมา ปฏิบัติทาคางไว 

ประมาณ 15 วินาที ทําซํ้า 1-2 รอบ  
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

สัปดาหที่ 1-4  

 

สัปดาหที ่ ขั้นตอน 
กําหนดการฝกสัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ 

ศุกร เวลา 19.00 น. – 20.00 น. 
รายละเอียด 

เวลา

(นาที) 

สัปดาหที ่

1 - 4 

การ

อบอุน

รางกาย 

วิ่งเหยาะๆ ตอเนื่อง 10 รอบสนามบาสเกตบอล 

และปฏิบตัิทาอบอุนรางกาย 6 ทา 
ความหนักที่     

55 – 65% HR 
10 นาท ี

โปรแกรม

การฝก 

ทาที่ 1 เขยงขาเดียวเขาชอง 4 x 4 

40 นาท ี

ทาที่ 2 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับซาย – 

ขวา 
4 x 4 

ทาที่ 3 ยืนรับ-สง ลูกบอลน้าํหนัก 8 x 3 

ทาที่ 4 กระโดดเทาคู ไปทางดานซาย-ขวา  2 x 3 

ทาที่ 5 กระโดดเทาคูขามกรวยไปขางหนายก

สนเทาข้ึน 
3 x 4 

ทาที่ 6 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง 10 x 3 

ทาที่ 7 กระโดดเทาคูไปดานหนาแบบสควอท 3 x 4 

ทาที่ 8 เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง 8 x 3 

ทาที่ 9 วิ่งสไลดขางซาย-ขวา แลวกระโดด 2 x 4 

ทาที่ 10 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 12 x 4 

การคลาย

กลามเนื้อ 

วิ่งเหยาะๆ ตอเนื่อง 5 รอบสนามบาสเกตบอล 

ทาที่ 1 ยืดกลามเนื้อหัวไหล 

ทาที่ 2 ยืดกลามเนื้อหลัง 

ทาที่ 3 ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 

ทาที่ 4 ยืดกลามเนื้อนอง 

ทาที่ 5 ยืนกมแตะปลายเทา 

ทาที ่6 นั่งแตะปลายเทา 

ทาที่ 7 ยืดกลามเนื้อตนขาดานใน 

ทาที่ 8 ยืดกลามหนาทองและตนขา 

ความหนักที่     

55 – 65% HR 

ปฏิบัติทายืด

เหยียดคางไว 

10 – 15 วินาท ี

10 นาท ี

 รวม 60 นาท ี

หมายเหตุ รายละเอียดความหนัก จํานวนครั้ง x จํานวนเซต พักระหวางเซต 2 - 3 นาที พักระหวาง

ทา 3 – 5 นาที 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

สัปดาหที่ 5-8  

 

สัปดาหที ่ ขั้นตอน 
กําหนดการฝกสัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ 

ศุกร เวลา 19.00 น. – 20.00 น. 
รายละเอียด 

เวลา

(นาที) 

สัปดาหที ่

5 - 8 

การ

อบอุน

รางกาย 

วิ่งเหยาะๆ ตอเนื่อง 10 รอบสนามบาส 

และปฏิบตัิทาอบอุนรางกาย 6 ทา 
ความหนักที่     

55 – 65% HR 
10 นาท ี

โปรแกรม

การฝก 

ทาที่ 1 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง 10 x 3 

40 นาท ี

ทาที่ 2 เหวี่ยงบอลเขาหากําแพง 10 x 3 

ทาที่ 3 วิ่งสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลวกระโดด 4 x 4 

ทาที่ 4 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับฟนปลา 6 x 4 

ทาที่ 5 กระโดดเทาคูสี่ทิศขามกรวย 30 - 50 

ซม. 
3 x 3 

ทาที่ 6 กระโดดเขาชิดอก 5 คร้ังแลววิ่ง 2 x 3 

ทาที่ 7 กระโดดข้ึนกลองแลวสควอท 10 x 3 

ทาที่ 8 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 60-70 ซม. 2 x 3 

ทาที่ 9 ลุกนั่งรับสงลูกบอลน้ําหนัก 6 x 3 

ทาที่ 10 กระโดดข้ึนบันได 5 x 4 

การคลาย

กลามเนื้อ 

วิ่งเหยาะๆ ตอเนื่อง 5 รอบสนามบาสเกตบอล 

ทาที่ 1 ยืดกลามเนื้อหัวไหล 

ทาที่ 2 ยืดกลามเนื้อหลัง 

ทาที่ 3 ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 

ทาที่ 4 ยืดกลามเนื้อนอง 

ทาที่ 5 ยืนกมแตะปลายเทา 

ทาที ่6 นั่งแตะปลายเทา 

ทาที่ 7 ยืดกลามเนื้อตนขาดานใน 

ทาที่ 8 ยืดกลามหนาทองและตนขา 

ความหนักที่     

55 – 65% HR 

ปฏิบัติทายืด

เหยียดคางไว 

10 – 15 วินาท ี

10 นาท ี

 รวม 60 นาท ี

หมายเหตุ รายละเอียดความหนัก จํานวนครั้ง x จํานวนเซต พักระหวางเซต 2 - 3 นาที พักระหวาง

ทา 5 – 7 นาที 
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ทาฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 
ทาท่ี 1 เขยงขาเดียวเขาชอง 

วิธีปฏิบัติ วิ่งไปทางดานหนา โดยใหเทาขางใดขางหนึ่ง เขยงเขาไปในชองวาง จนสุด
แลวเดินกลับมาเริ่มใหม โดยท่ีใหผูปฏิบัติทําใหเร็วท่ีสุด ทําสลับขาท้ังดานซายและดานขวา 
 

     
 

ทาท่ี 2 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับซาย – ขวา 

วิธีปฏิบัติ เขยงเทาเขาชองวางเพียงเทาเดียว (เริ่มเทาซายหรือเทาขวากอนก็ได) จากนั้นเขยง
เทาออกโดยนําเทาท้ังสองขางวางคอมชองเดิม ไวบริเวณดานนอกของบันไดลิง จากนั้นเขยงเทาตอ 
โดยทําสลับฝงเดิมท่ีเขยงเขาชองกอนหนานี้ ทําแบบเดิมไปจนสุดทาง 

 

   

 
 

ทาท่ี 3 ยืนรับ-สง ลูกบอลน้ําหนัก  

วิธีปฏิบัติ เตรียมตัวใหทายืนแบบเทานํา เทาตาม มือท้ัง 2 ขางถือลูกบอลน้ําหนักอยูในระดับ

อก ออกแรงเหยียดแขนผลักบอลไปทางดานหนา ใหผูรับท่ียืนตรงขามรับบอลได และเตรียมรับบอล

เม่ือคูฝกสงบอลกลับมา ปฏิบัติจนครบตามจํานวน 
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ทาท่ี 4 กระโดดเทาคู ไปทางดานซาย-ขวา  

วิธีปฏิบัติ ยืนเทาคู แยกขาออกจากกันเล็กนอย จากนั้นกระโดดไปทางดานใดดานหนึ่ง โดย

กระโดดขามกรวยท่ีวางไว แลวจากนั้นก็กระโดดกลับมาดานเดิมของจุดเริ่มตน โดยใชเวลาใหนอยท่ีสุด 

ไมใหเทาสัมผัสพ้ืนนาน กระโดดสลับขางกันไปมา  

 

           
 

ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูขามกรวยไปขางหนายกสนเทาข้ึน 

วิธีปฏิบัติ ยืนเทาคูแยกขาออกจากันเล็กนอย จากนั้นกระโดดไปดานหนา โดยใชการเขยง ยก

สนเทาข้ึนตลอดเวลาท่ีทําการกระโดด และตอนจังหวะท่ีเทากําลังจะสัมผัสพ้ืน  
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ทาท่ี 6 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง 

วิธีปฏิบัติ ยืนแยกขาเทากับชวงไหล กันหนาเขาหากําแพง หางจากกําแพงประมาณ 2 เมตร 

จากนั้นยอลงใหทาสควอทคางไว จากนั้นถือลูกบอลข้ึนมาใหอยูใหระดับอก และชิดกับอกไว กางศอก

ออก เม่ือพรอมแลว ทําการผลักบอลไปดานหนาเขาหากําแพง 

 

   
 

ทาท่ี 7 กระโดดเทาคูไปดานหนาแบบสควอท 

วิธีปฏิบัติ ยืนแยกหากวางเทากับชวงไหล ยอเขาท้ังสองขางลงเล็กนอย จากนั้นเหวี่ยงแขนไป

ทางดานหลังท้ังสองขาง แลวออกแรกกระโดดไปทางดานหนา พรอมเหวี่ยงแขนไปทางดานหนา โดยท่ี

จังหวะลงพ้ืนเทาท้ังสองขางตองสัมผัสพ้ืนพรอมกัน และเม่ือลงพ้ืนแลวใหคางไวในทาสควอท แลวทํา

การกระโดดตอ ติดกัน 3 ครั้ง 
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ทาท่ี 8 เหว่ียงบอลเขาหากําแพง 

วิธีปฏิบัติ ยืนแยกขาเทากับชวงไหล โดยลําตัวขางใดขางหนึ่งหันเขาหาผนัง หางจากผนัง

ประมาณ 2 เมตร จากนั้นถือลูกบอลไวฝงตรงขามกับขางท่ีหันเขาหาผนัง ยอเขาลงเล็กนอย จากนั้น

เหวี่ยงลูกบอลเขาหาผนัง โดยท่ีขอเหวี่ยงลูกบอลลําตัวตองมีการบิดตามทิศทางของการเหวี่ยง 

 

    
 

ทาท่ี 9 ว่ิงสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลวกระโดด 

วิธีปฏิบัติ วิ่งข้ึนไปตามจุดท่ีกําหนด เม่ือถึงจุดพรอมยอเขาแลวกระโดด 1 ครั้งโดยยกมือท้ัง
สองขาง จากนั้นสไลดดานขาง ถึงจุดพรอมยอเขาแลวกระโดด 1 ครั้งโดยยกมือท้ังสองขาง วิ่งถอย
หลัง ถึงจุดพรอมยอเขาแลวกระโดด 1 ครั้งโดยยกมือท้ังสองขาง สไลดดานขางไปยังจุดเริ่มตน ถึงจุด
พรอมยอเขาแลวกระโดด 1 ครั้งโดยยกมือท้ังสองขาง 
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ทาท่ี 10 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับฟนปลา 

วิธีปฏิบัติ กระโดดเทาเดียวไปยังกรวยท่ีวางไวเปนแนวสลับฟนปลา เม่ือกระโดดแลวใหทรงตัว

ดวยขาเพียงขาเดียว โดยการกระโดดในครั้งตอไป เทาท่ีสัมผัสพ้ืนตองเปนคนละเทากับ เทาท่ีสัมผัส

พ้ืนกอนหนานี้ จากนั้นกระโดดไปยังจุดตอไปจนสุดทาง 

 

   
 

 

ทาท่ี 11 กระโดดเทาคูส่ีทิศขามกรวย 30 - 50 ซม. 

วิธีปฏิบัติ เริ่มจากยืนอยูตรงกลางของกรวยท้ังสี่ทิศ จากนั้นกระโดดดวยเทาคู กระโดดไปดาน

ใดดานหนึ่งแลวกลับมาจุดกลาง โดยท่ีตองหันหนาไปในทางทิศเดียวตลอดเวลา กระโดดจนใหครบสี่

ทิศ 

 

     
 

ทาท่ี 12 กระโดดเขาชิดอก 5 ครั้งแลวว่ิง 

วิธีปฏิบัติ ใหยืนตัวตรงแยกขาเทากับชวงไหลตรง ยอเขาลงเล็กนอย แลวกระโดดข้ึนเก็บเขาให

ชิดหนาอกใหไดมากท่ีสุดจํานวน 5 ครั้ง จากนั้นวิ่งดวยความเร็วสูงสุดของตนเอง จนสุดสนาม

บาสเกตบอล 
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ทาท่ี 13 กระโดดข้ึนกลองแลวสควอท 

วิธีปฏิบัติ ยืนแยกขากวางเทากับชวงไหล แลวยอเขาลงเล็กนอยพรอมในทาเตรียมกระโดด 
จากนั้นกระโดดข้ึนบันได กลอง หรือบล็อค โดยกระโดดแบบใชเทาคู และลงดวยเทาคู ท้ังสองเทา
สัมผัสพ้ืนพรอมกัน เม่ือเทาสัมผัสพ้ืนใหสควอชทันที จากนั้นกาวเทาลงมาเริ่มตนเหมือนเดิม 
 

   
 
ทาท่ี 14 กระโดดขามส่ิงกีดขวาง 60-70 ซม. 

วิธีปฏิบัติ กําหนดสิ่งกีดขวางไว 6 อัน ระยะหางประมาณ 1 กาว ความสูง 35 ซม. และ 45 

ซม. ยืนเตรียมพรอมเทาท้ังสองขางหางกันในระดับหัวไหล ปลายเทาชี้ไปทางดานหนา ยอตัวลง

เล็กนอย ออกแรงกระโดดข้ึนไปในแนวอยางเต็มท่ีรวดเร็วและตอเนื่อง ลงสูพ้ืนดวยปลายเทา แลวออก

แรงกระโดดข้ึนไปในแนวอยางเต็มท่ีรวดเร็วและตอเนื่องจนครบทุกอัน 
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ทาท่ี 15 กระโดดข้ึนบันได 

วิธีปฏิบัติ ยืนแยกขากวางเทากับชวงไหล แลวยอเขาลงเล็กนอยพรอมในทาเตรียมกระโดด 
จากนั้นกระโดดข้ึนบันได โดยกระโดดแบบใชเทาคู และลงดวยเทาคู ท้ังสองเทาสัมผัสพ้ืนพรอมกัน 
กระโดดข้ึนไปเรื่อย ๆ จนสุด 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

งานวิจัยเรื่อง  

ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง 

 

แบบทดสอบองคประกอบของรางกาย 

 
วัตถุประสงค น้ําหนักของรางกาย วัดปริมาณไขมันและกลามเนื้อในรางกาย 

อุปกรณ - เครื่องชั่งน้ําหนักรุน TANITA SC 330 

วิธีการ 1. ใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทาและถุงเทา จากนั้นตั้งคา อายุ สวนสูง เพส 

น้ําหนักเครื่องแตงกายของผูรับการทดสอบ 

2. เม่ือตั้งคาเสร็จแลวใหผูเขารับการทดสอบ ข้ึนไปยืนบนเครื่องชั่งน้ําหนัก โดยท่ีฝา

เทาท้ังสองขางตองอยูในจุดท่ีกําหนดไว ตัวตรง ไมขยับเขยื้อน   

3. รอจนกวาเครื่องจะทําการประมวลผลโดยการปริ้นเอกสารออกมา ผูเขารับการ

ทดสอบจึงสามารถลงจากเครื่องได 

การบันทึก บันทึกตามเอกสารท่ีปริ้นออกมากจากตัวเครื่องชั่งน้ําหนัก 

เกณฑ 

ปริมาณไขมัน

ในรางกาย 
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นั่งงอตัว (Sit and reach) 

 

 
 

วัตถุประ

สงค 

วัดความยืดหยุนของกลามเนื้อบริเวณ ตนขาดานหลัง และ บริเวณหลังสวนลาง 

อุปกรณ - มาวัดความออนตัว 1 ตัว มีท่ียันเทาและมาตรวัดระยะทางเปน +30 ซม. หรือ +35 ซม. 

และ -30 ซม. จุด “0” อยูตรงท่ียันเทา  

- เสื่อ พรม หรือกระดาน สําหรับรองนั่งพ้ืน 

วิธีการ 1. ใหผูเขารับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรงสอดเทาเขาใตมาวัด โดยเทาท้ังสองตั้งฉากกับพ้ืน

และชิดกัน ฝาเทาจรดแนบกับท่ียันเทาเหยียดตรงและขนานกับพ้ืน  

2. คอย ๆ กมตัวไปขางหนาใหมืออยูบนมาวัดจนไมสามารถกมไปตอได  

3. ใหปลายนิ้วมือเสมอกันและรักษาระยะทางไวได 2 วินาทีข้ึนไป อานระยะจากจุด “0” 

ถึงปลายนิ้วมือ (หามโยกตัวหรืองอตัวแรงๆ)  

4. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง ใชคาท่ีดีท่ีสุด 

การ

บันทึก 

บันทึกระยะทางเปนเซนติเมตร ถาเหยียดปลายนิ้วมือเลยปลาย เทา บันทึกคาเปน + ถาไม

ถึงปลายเทาคาเปน – 

เกณฑ 

การนั่ง

งอตัว 
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นอนแอนหลัง (Back extension) 

 

 
 

วัตถุประสงค วัดความยืดหยุนของกลามเนื้อบริเวณลําตัว 

อุปกรณ - เครื่อง Trunk extension meter  

- เบาะรองพ้ืนนอน 

วิธีการ 1. ใหผูเขารับการทดสอบยืดเหยียดกลามเนื้อ บริเวณลําตัวและหลัง  

2. ใหผูเขารับการทดสอบนอนคว่ําราบกับพ้ืน แขนสองขางจับ ไขวกันท่ีหลังสวนเอว 

ถาแขนหรือมือท้ังสองขางไมสามารถ ไขวกันได ใหพยายามใหแขนแนบลําตัว

ทางดานหลังใหมาก   ท่ีสุด ผูชวยทดสอบจับท่ีขอเทาหรือตนขาของผูเขารับการ

ทดสอบข้ึนอยูกับความเหมาะสม  

3. ผูรับการทดสอบพยายามยกลําตัวดานบน (Upper body) ข้ึนใหสูงท่ีสุดและเงย

หนาข้ึนคางไวประมาณ 3 วินาที  

4. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง ใชคาท่ีดีท่ีสุด 

การบันทึก บันทึกระยะทางเปนเซนติเมตร 

เกณฑนอน

แอนหลัง 
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แรงบีบมือ (Grip strength) 

 

 
 

วัตถุประสงค วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 

อุปกรณ - Hand Grip Dynamometer 

วิธีการ 1. จัดระดับของท่ีจับของเครื่องมือใหเหมาะสมกับมือของผูเขารับ การทดสอบโดย

ปกติขณะกําขอท่ีสองของนิ้วชี้จะเปนมุมฉาก (ใชมือขางท่ีถนัด)  

2. ใหผูเขารับการทดสอบปลอยแขนตามสบายขางลําตัว มือกํา ท่ีจับหามแนบตัวให

หางจากลําตัวประมาณ 1 ฝามือ  

3. ใหออกแรงกํามือใหแรงท่ีสุด (หามมือชิดลําตัวขณะออกแรง)  

4. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง ใชคาท่ีมากท่ีสุด 

การบันทึก บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม นําผลท่ีไดมาหารดวยน้ําหนักตัวผูเขารับการทดสอบ 

เกณฑ 

แรงบีบมือ 
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แรงเหยียดขา  (Leg strength) 

 

 
วัตถุประสงค วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

อุปกรณ -  Leg  dynamometer 

วิธีการ 1. ตั้งระดับตัวเลขบนเครื่องใหอยูท่ีศูนย (0)  

2. ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนเครื่อง แลวยอเขาพรอมกับจับท่ีดึงของเครื่อง ปรับ

ระดับมุมขอเขาใหอยูในตําแหนงพรอม  

3. ใหผูเขารับการทดสอบออกแรงจากขาดันจนโซตรึงและออกแรงเต็มท่ีจนไดคา

มากท่ีสุด  

4. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง ใชคาท่ีมากท่ีสุด 

การบันทึก บันทึกผลจากการวัดเปนกิโลกรัม นําผลท่ีไดมาหารดวยน้ําหนักตัวผูเขารับการ

ทดสอบ 

เกณฑ 

แรงเหยียดขา 
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ทุมบอล  (Overhead throw) 

 

 
 

วัตถุประสงค วัดความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อแขนและหัวไหล 

อุปกรณ - เทปวัดระยะทาง  

- ลูกเมดิซินบอลขนาด 4 กิโลกรัม สําหรับเพศชาย  

- ลูกเมดิซินบอลขนาด 2 กิโลกรัม สําหรับเพศหญิง 

วิธีการ 1. ใหผูรับการทดสอบยืนแยกเทาเทากับชวงไหล ยกลูกบอลข้ึน เหนือศีรษะโนมตัว

เอนมาขางหลังเล็กนอยหลังจากทําการทุม ลูกบอลไปขางหนาดวยมือท้ังสองขางให

ไดระยะทางไกลท่ีสุด  

2. ทดสอบ 2 ครั้งใชคาท่ีไกลท่ีสุด 

การบันทึก บันทึกผลเปน เมตร:เซนติเมตร 

เกณฑ 

ทุมบอล 
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ยืนกระโดดสูง (Vertical jump) 

 
วัตถุประสงค วัดพลังกลามเนื้อขา 

อุปกรณ -  เครื่องมือวัดระยะการกระโดดสูง (Yardstick) หรือกระโดดแตะฝาผนัง 

วิธีการ 1. ใหผูเขารับการทดสอบยืนตรง โดยแขนขางท่ีถนัดยกข้ึนเหนือ ศีรษะแขนชิดหู 

แขนอีกขางจับเอว  

2. ใหเดินผานเสา Yardstick โดยใชมือปดกานบอกระยะความสูง  

3. ใหผูเขารับการทดสอบยืนในทาเริ่มตนแลวยอเขากระโดดข้ึนใหสูงท่ีสุดโดยใชมือ

ปดกานบอกระยะความสูง  

4. ใหทดสอบ 3 ครั้ง ใชคาท่ีกระโดดไดสูงท่ีสุด 

การบันทึก นําคาท่ีกระโดดไดสูงท่ีสุดมาลบกับคาท่ีเดินผานยกแขนปดกานบอกระยะความสูง 

หนวยเปนเซนติเมตร 

เกณฑ 

กระโดดสูง 

 
 

ยืนกระโดดไกล (Standing long jump) 
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วัตถุประสงค วัดพลังกลามเนื้อขาและสะโพก 

อุปกรณ -  แผนยางยืนกระโดดไกลและเบาะรอง  

- ไมวัด  

- กระบะใสผงปูนขาว 

วิธีการ 1. ใหผูรับการทดสอบเหยียบผงปูนขาวดวยสนเทาแลวยืนปลายเทาท้ังสองชิด

ดานหลังของเสนเริ่มบนแผนยางหรือบนพ้ืนดินท่ีเรียบไมลื่น  

2. เหวี่ยงแขนไปขางหนาอยางแรงพรอมกับกระโดดดวยเทาท้ัง สองขางไปขางหนา

ใหไกลท่ีสุด  

3. ใชไมวัดทาบตั้งฉากกับเสนเริ่มและขนานกับขีดบอกระยะวัดจนถึงรอบสนเทาท่ี

ใกลเสนเริ่มตนมากท่ีสุด อานระยะจากขีด บอกระยะ  

4. กรณผูรับการทดสอบเสียหลักหงายหลัง กนหรือมือแตะพ้ืนให ทดสอบใหม ทํา

การทดสอบ 3 ครั้ง 

การบันทึก บันทึกคาท่ีกระโดดไดไกลท่ีสุด หนวยเปนเซนติเมตร 

เกณฑ 

ยืนกระโดดไกล 

 
 

 

ว่ิง Semo test 
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วัตถุประสงค วัดความแคลวคลองวองไว 

อุปกรณ - กําหนดจุด 4 จุด ใหเปนรูปสี่เหลี่ยมผืนผามีขนาด 19 x 12 ฟุต  

- นาฬิกาจับเวลา  

- กรวยยาง 4 อัน 

วิธีการ 1. ผูเขารับการทดสอบยืนท่ีจุดเริ่ม A โดยหันหนาไปทางผูดําเนิน การทดสอบใหยืน

ดานนอกของมุมสี่เหลี่ยม เม่ือพรอมผูปลอยตัวสั่ง “ไป” ผูเขารับการทดสอบเริ่ม

ปฏิบัติ  

2. สไลดมาออมจุด B แลววิ่งถอยหลังเปนมุมทแยงมาออมจุด C  

3. วิ่งเปนเสนตรงไปออมตรงจุด A อีกครั้งแลววิ่งถอยหลังเปนมุมทแยงมาออมจุด D  

4. วิ่งเปนเสนตรงไปออมจุด B แลวสไลดมาจุดเริ่ม A (จบการปฏิบัต)ิ  

5. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง 

การบันทึก จับเวลาตั้งแต “ไป” จนถึงสไลดกลับมายังจุดเริ่ม A (จบการปฏิบัติ) บันทึกเวลาท่ีดี

ท่ีสุด หนวยเปนวินาทีและทศนิยมสองตําแหนง 

เกณฑ 

ว่ิง SEMO 

TEST 
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ว่ิงเก็บของ 2 จุด (Shuttle run) 

 

 
 

วัตถุประสงค วัดความแคลวคลองวองไว 

อุปกรณ -  นาฬิกาจับเวลา  

- ทางวิ่งระหวางเสนขนาน 2 เสนหางกัน 10 เมตร ชิดดานนอก ของเสนท้ัง 2 มี

วงกลมขนาดเสนผาศูนยกลาง 50 เซนติเมตร  

ถัดออกไปจากเสนเริ่ม ควรมีทางวิ่งตอไปอีกประมาณ 3 เมตร  

- ทอนไม 2 ทอน (3 x 3 x 5 เซนติเมตร) 

วิธีการ 1. วางไมท้ัง 2 ทอนกลางวงท่ีอยูชิดเสนตรงขามเสนเริ่ม ผูเขารับการทดสอบยืนให

เทาขางใดขางหนึ่งชิดเสนเริ่ม เม่ือพรอมแลวผูปลอยตัวสั่ง “ไป” ใหผูเขารับการ

ทดสอบวิ่งไปหยิบทอนไมทอนหนึ่งในวงกลม  

2. วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเริ่มแลววิ่งกลับไปหยิบทอนไมอีกทอนหนึ่งมา

วางไวในวงกลมเดียวกัน โดยหามโยนทอนไมถาวางไมเขาในวงตองเริ่มตนใหม  

3. ใหทดสอบ 2 ครั้ง 

การบันทึก จับเวลาตั้งแต “ไป” จนถึงวางทอนไมทอนท่ี 2 บันทึกเวลาครั้งท่ีดีท่ีสุด หนวยเปน

วินาทีและทศนิยมสองตําแหนง 

เกณฑ 

ว่ิงเก็บของ 2 

จุด 
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ว่ิงเก็บของ 3 จุด (Three shuttle run) 

 
วัตถุประสงค วัดความแคลวคลองวองไว 

อุปกรณ - นาฬิกาจับเวลา  

- ขีดวงกลม 4 วง มีเสนผาศูนยกลาง 30 เซนติเมตร แตละ วงกลมหางกัน 3 เมตร 

(จัดลักษณะเปนรูปสามเหลี่ยม)  

- ทอนไม 3 ทอน (3 x 3 x 5 เซนติเมตร) 

วิธีการ 1. ผูเขารับการทดสอบยืนท่ีจุดเริ่มตน (วงกลมกลาง) เม่ือพรอมแลวผูปลอยตัวสั่ง 

“ไป” ใหผูเขารับการทดสอบวิ่งไปหยิบทอนไมทอนท่ี 1 ท่ีวงกลม A มาวางท่ี

วงกลมกลาง  

2. วิ่งไปหยิบทอนไมทอนท่ี 2 ท่ีวงกลม B มาวางท่ีวงกลมกลาง  

3. วิ่งไปหยิบทอนไมทอนท่ี 3 ท่ีวงกลม C มาวางท่ีวงกลมกลางจบการปฏิบัติ  

4. หามโยนไม หรือถาวางไมเขาในวงตรงกลางตองเริ่มใหม  

5. ใหทดสอบ 2 ครั้ง 

การบันทึก จับเวลาตั้งแต “ไป” จนถึงวางทอนไมทอนท่ี 3 บันทึกเวลาครั้งท่ีดีท่ีสุดหนวยเปน

วินาทีและทศนิยมสองตําแหนง 

เกณฑ 

ว่ิงเก็บของ 3 

จุด 

 
 



153 
 

ว่ิงเร็ว 40 เมตร (40 - Meter sprint) 

 

 
วัตถุประสงค วัดความเร็ว 

อุปกรณ - นาฬิกาจับเวลา  

- ลูวิ่งระยะทาง 100 เมตร มีเสนเริ่มและเสนชัย  

- ธงปลอยตัวสีแดง 

วิธีการ 1. เม่ือปลอยตัวใหสัญญาณ “เขาท่ี” ใหผูเขารับการทดสอบยืน ดวยปลายเทาขาง

ใดขางหนึ่งชิดเสนเริ่มยอตัวเล็กนอย (แตไมใชการยอตัวในทาออกวิ่ง)  

2. เม่ือไดยินสัญญาณปลอยตัว ใหออกวิ่งเต็มท่ีจนผานเขาเสนชัย 

การบันทึก จับเวลาตั้งแตเริ่มวิ่งจนถึงเสนชัย บันทึกผลหนวยเปนวินาทีและ ทศนิยมสอง

ตําแหนง 

เกณฑ 

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

 
วัตถุประสงค วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 

อุปกรณ - เทปวัดระยะทาง  

- กรวยยาง จํานวน 2 อัน  

- นาฬิกาจับเวลา 

วิธีการ 1. นักกีฬายืนที่จุดเร่ิมตนในแนวกรวยยางในทาเตรียมออกตัววิ่ง  

2. ผูปลอยตัวใหสัญญาณ “ไป” นักกีฬาเร่ิมตนออกวิ่งดวยความเร็วเต็มที่  

3. นักกีฬาวิ่งผานเสนกําหนดระยะทาง 35 เมตร (ผานแนวกรวยอันที่ 2) แลวชะลอ

ความเร็ว แลวหยุดพัก 10 วินาที  

4. จากจุดกําหนดเสนชัย (กรวยที่ 2) ใหนักกีฬายืนในจุดเพื่อเตรียมออกตัววิ่งกลับมาใน

จุดที่ 1 ดวยความเร็วเต็มที่กลับมาตามระยะทาง 35 เมตร ใหผานจุดเสนที่กําหนด (กรวย

ที่ 1)  

5. ผูปลอยตัวบนัทึกเวลาโดยใหนักกีฬาวิ่งไปกลบัระยะทาง 35 เมตร และใหยืนหยุดพัก 

10 วินาที จนครบ 6 รอบ 

การบันทึก จับเวลาตัง้แตคําสัง่ “ไป” จนผานจุดกําหนดที่ระยะทาง 35 เมตร ใหหยุดเวลาในแตละ

รอบ  บันทึกเวลาการวิ่งทั้ง 6 รอบ หนวยเปนวนิาทีและทศนิยมสองตําแหนง 

 
Anaerobic power (วัตต)       ใชเวลารอบที่วิ่งเร็วที่สดุ  

Anaerobic capacity (วัตต)    ใชคาเฉลี่ยเวลาของการวิ่งทัง้ 6 รอบ  

** แลวนําผลทีไ่ดมาหารดวยน้ําหนักตัว ** 

เกณฑว่ิงเก็บของ 2 จุด 

 

 

 

 

 



155 
 

 

ว่ิง Multistage fitness test 

 
วัตถุประสงค วัดสมรรถภาพการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนสูงสุด 

อุปกรณ - สนามกีฬาท่ีมีพ้ืนท่ีระยะทางการวิ่งไมนอยกวา 20 เมตร  

- กรวยวางระยะทาง  

- เครื่องเสียงบอกหรือกําหนดความเร็ว ในการวิ่งแตละระดับ  

- ตารางบันทึกการวิ่ง 

วิธีการ 1. ใหนักกีฬาอบอุนรางกายโดยการวิ่งเหยาะและยืดเหยียดกลามเนื้อ  

2. ใหนักกีฬาอยูหลังจุดเริ่มตน แลวเปดเสียงสัญญาณใหเริ่มตนออกวิ่งไปท่ีกรวย

กําหนดระยะทาง 20 เมตร แลววิ่งไปกลับเรื่อย ๆ  

3. ความเร็วในการวิ่งระดับท่ี 1 เทากับ 8.5 กม./ชม. โดยจะมีสัญญาณเสียงบอกให

ออกตัวท่ีกรวยกําหนดจุดทุกครั้งโดยแตละระดับจะมีเวลาวิ่ง 1 นาที นักกีฬาจะตอง

วิ่งใชความเร็วตามกําหนด  

4. ระดับความเร็วจะเพ่ิมข้ึนระดับละ 0.5 กม./ชม. ในทุก ๆ 1 นาที ซ่ึงในแตละ

ระดับสามารถคํานวณความเร็วในการวิ่ง  20  เมตร ตามสูตรท่ีกําหนดให  

5. จํานวนเท่ียวในการวิ่งในแตละระดับถาระดับต่ําจํานวนเท่ียวจะนอยเม่ือระดับท่ี

สูงข้ึนความเร็วในการวิ่งจะเพ่ิมข้ึนเปนสําคัญ  

6. ระดับในการวิ่งไปกลับ 20 เมตรข้ึนอยูกับระดับความทนทาน ของนักกีฬาวาจะ

สามารถใชความเร็วทันตามท่ีกําหนดในแตละระดับไดแคไหน  

7. ผูบันทึกจะบันทึกระดับและจํานวนเท่ียวการวิ่งของนักกีฬาไปเรื่อย ๆ ถามี

นักกีฬาคนไหนวิ่งไมทันตามระดับความเร็วท่ีกําหนด 2 – 3 เท่ียว ใหยุติการทดสอบ 

การบันทึก - บันทึกจํานวนระดับ (Level) และจํานวนเท่ียว (Shuttle) เพ่ือหาคาสมรรถภาพ

การใชออกซิเจน (Max Oxygen uptake) ใน ตารางท่ี 5 (ภาคผนวก ข.)  

- เทียบจากน้ําหนักตัวและคาปจจัยท่ีเก่ียวของกับอายุ (Age Factor) จากตารางท่ี 2 
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เกณฑว่ิง Multistage fitness test 
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ตารางท่ี 1 ตารางปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดเทียบจากจํานวนระดับและจํานวนเท่ียวโดยการ

ว่ิง Multistage fitness test 
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ตารางท่ี 1 ตารางปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดเทียบจากจํานวนระดับและจํานวนเท่ียวโดยการ

ว่ิง Multistage fitness test (ตอ) 
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ตารางท่ี 1 ตารางปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดเทียบจากจํานวนระดับและจํานวนเท่ียวโดยการ

ว่ิง Multistage fitness test (ตอ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางท่ี 2 ตารางคา Age Factor ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดตามอายุ 
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ภาคผนวก ง 
 

ผลการหาคุณภาพของเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

 
1) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัย 
2) โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 
 
 
 
 

 

 

. 
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สรุป : แบบประเมินผูเช่ียวชาญตรวจสอบความเที่ยงตรงเคร่ืองมือวิจัย 
 

คําช้ีแจง : แบบประเมินความเท่ียงตรง (IOC) ของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬา
มหาวิทยาลัย ซ่ึงเปนเครื่องมือการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอ
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงเพ่ือประเมินความคิดเห็นผูเชี่ยวชาญท่ีมีตอขอความ 
มีความเหมาะสมในการนําไปใชเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัย โดยกําหนดเกณฑ
ในการพิจารณาความเท่ียงตรง ดังนี้ 
       +1       หมายถึง      แนใจวาขอความมีความเหมาะสม 
         0       หมายถึง      ไมแนใจวาขอความมีความเหมาะสมหรือไม 
        -1       หมายถึง      แนใจวาขอความไมมีความเหมาะสม 
 
กรุณาทําเครื่องหมาย( √ ) ลงในชองระดับความคิดเห็นของทานวาขอความมีความสอดคลองเพียงใด 
 
                 รายการขอความคิดเห็น 

ระดับความคิดเห็น  
คาความ
เที่ยงตรง 

วัดไดตรงตาม
วัตถุประสงค +1 0 -1 

1. แบบทดสอบองคประกอบของรางกาย
โดยใชเคร่ือง TANITA SC 330 

1   1.00  

 2.  แบบทดสอบความออนตัว 
- นั่งงอตัว (Sit and reach)  
- นอนแอนหลัง (Back extension) 

1   1.00  

3. แบบทดสอบความเเข็งเเรงของกลามเนื้อ 
- แรงบีบมือ (Grip strength)   
- แรงเหยียดขา (Leg strength) 

1   1.00  

4. แบบทดสอบพลังกลามเนื้อ 
- ทุมบอล (Overhead throw)  
- ยืนกระโดดสูง (Vertical jump)  
- ยืนกระโดดไกล (Standing long jump) 

1   1.00  

5. แบบทดสอบความคลองแคลววองไว 
- 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. แบบทดสอบสมรรถภาพการใชพลังงาน
แบบไมใชออกซิเจน  

- วิ่ง RAST test 

1   1.00  
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                 รายการขอความคิดเห็น 

ระดับความคิดเห็น  
คาความ
เที่ยงตรง 

วัดไดตรงตาม
วัตถุประสงค +1 0 -1 

8. แบบทดสอบสมรรถภาพการใชพลังงาน
แบบใชออกซิเจน  

- วิ่ง Multistage fitness test 

1   1.00  

9. เกณฑแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
นักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 
(2561) โดยใชเกณฑรายการของ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย กลุมที่ 
1 เพศหญิง (ฟุตบอล ฟุตซอล 
บาสเกตบอล รักบี้ฟตุบอล ฮอกก้ี 
แฮนดบอล) 

1   1.00  

ขอเสนอแนะ ไมมี 
                          
 คาความเท่ียงตรงท่ีไดนํามาหาคาเฉลี่ยของคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน ซ่ึง

คาเฉลี่ยท่ียอมรับไดตองมีคาตั้งแต 0.50 ข้ึนไป โดยคํานวณจากสูตรตอไปนี้ 

 

   IOC = 
∑R
N

 

 

  เม่ือ IOC แทน ดัชนีความสอดคลองของเนื้อหาของโปแกรมการฝก 

   ΣR แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 

   N    แทน จํานวนผูเชี่ยวชาญ 

 

เกณฑ            
1.      ขอคําถามท่ีมีคา IOC ตั้งแต 0.50-1.00 มีคาความเท่ียงตรง ใชได 
2.      ขอคําถามท่ีมีคา IOC ต่ํากวา 0.50 ตองปรับปรุง ยังใชไมได 

 
 สรุป : แบบประเมินความเท่ียงตรง (IOC) ของ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬา

มหาวิทยาลัย ในการวิจัย  เรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง มีคาความเท่ียงตรง ท่ียอมรับได เทากับ 1.00 มากกวา 0.50  สามารถ

นําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละรายการไปใชในงานวิจัยได 
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ผลการหาคาความเช่ือม่ันของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
ตารางท่ี 50 ผลการหาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

 

นํ้าหนักของ
รางกาย วัด

ปริมาณไขมัน
และกลามเน้ือใน

รางกาย 
 

น่ังงอตัว 
 

นอนแอนหลัง 
(Back 

extension) 

แรงบีบมือ 
(Grip 

strength) 
 

แรงเหยียดขา  
(Leg 

strength) 

ทุมบอล  
(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 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



166 
 

สรุป : แบบประเมินผูเช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
 

คําช้ีแจง :  
 แบบประเมินความเท่ียงตรง (IOC) ของ โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงเปนเครื่องมือของ   
การวิจัย เรื่องผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิง เพ่ือประเมินความคิดเห็นผูเชี่ยวชาญท่ีมีตอขอความ มีความเหมาะสมในการ
นําไปใชเปนเครื่องมือในการ เก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัย โดยกําหนดเกณฑในการพิจารณาความ
เท่ียงตรง ดังนี้ 
        +1       หมายถึง      แนใจวาขอความมีความเหมาะสม 
         0       หมายถึง      ไมแนใจวาขอความมีความเหมาะสมหรือไม 
        -1       หมายถึง      แนใจวาขอความไมมีความเหมาะสม 
  
กรุณาทําเครื่องหมาย( √ ) ลงในชองระดับความคิดเห็นของทานวาขอความมีความสอดคลองเพียงใด  

รายการขอความคิดเห็น 
ระดับความคิดเห็น ผูทรงคุณวุฒิ คนท่ี 

คา
ความ
เท่ียงต

รง 

วัด
ได
ตรง
ตาม
วัตถุ
ประ
สงค 

คา
ความ
เท่ียงต

รง 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
1
0 

11 
   

1.ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกดวยพลัย
โอเมตริก            
- จํานวน 8 สัปดาห 

0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0.90 0.90  

2. ความหนักของการฝก (Intensity) มี
ความเหมาะสม 
สัปดาหท่ี 1 – 4  
ทาท่ี 1 เขยงขาเดียวเขาชอง 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0.81 0.81  

ทาท่ี 2 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับ
ซาย – ขวา 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 3 ยืนรับ-สง ลูกบอลนํ้าหนัก 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 4 กระโดดเทาคู  ไปทางดาน
ซาย-ขวา  

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูขามกรวยไป
ขางหนายกสนเทาข้ึน 

1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0.81 0.81  

ทาท่ี 6 ผลักบอลไปทางดานหนาเขา
หาผนัง 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  
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รายการขอความคิดเห็น 
ระดับความคิดเห็น ผูทรงคุณวุฒิ คนท่ี 

คา
ความ
เท่ียงต

รง 

วัด
ได
ตรง
ตาม
วัตถุ
ประ
สงค 

คา
ความ
เท่ียงต

รง 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
1
0 

11 
   

ทาท่ี 7 กระโดดเทาคูไปดานหนา
แบบสควอท 

1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0.90 0.90  

ทาท่ี 8 เหว่ียงบอลเขาหากําแพง 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 9 ว่ิงสไลดขางซาย-ขวา แลว
กระโดด 

1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0.81 0.81  

ทาท่ี 10 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

สัปดาหท่ี 5 - 8 
ทาท่ี 1 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหา
ผนัง 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 2 เหว่ียงบอลเขาหากําแพง 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 3 ว่ิงสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลว
กระโดด 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 4 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับ
ฟนปลา 

1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0.90 0.90  

ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูสี่ ทิศขามกรวย 
30 - 50 ซม. 

1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0.81 0.81  

ทาท่ี 6 กระโดดเขาชิดอก 5 ครั้งแลว
ว่ิง 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 7 กระโดดข้ึนบันไดแลวสควอท 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 8 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 60-
70 ซม. 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 9 ลุกน่ังรับสงลูกบอลนํ้าหนัก 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0.81 0.81  

ทาท่ี 10 กระโดดข้ึนบันได 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

3. จํานวนครั้งในการทําซ้ํา (Repetitions) 
- สัปดาหท่ี 1 - 4 จะฝกจาํนวน 10 ทาฝก 
ทาท่ี 1 เขยงขาเดียวเขาชอง 4 ครัง้ 4 เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 2 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับซาย – 
ขวา 4 ครั้ง 4 เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 3 ยืนรับ-สง ลูกบอลนํ้าหนัก 8 ครั้ง 3 
เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  
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รายการขอความคิดเห็น 
ระดับความคิดเห็น ผูทรงคุณวุฒิ คนท่ี 
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เท่ียงต
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วัตถุ
ประ
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รง 
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ทาท่ี 4 กระโดดเทาคู ไปทางดานซาย-ขวา  
2 ครั้ง 3 เซต 

1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0.90 0.90  

ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูขามกรวยไปขางหนา
ยกสนเทาข้ึน 3 ครั้ง 4 เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 6 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง 
10 ครั้ง 3 เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 7 กระโดดเทาคูไปดานหนาแบบสค
วอท 3 ครั้ง 4 เซต 

1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0.81 0.81  

ทาท่ี 8 เหว่ียงบอลเขาหากําแพง 8 ครั้ง 3 
เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 9 ว่ิงสไลดขางซาย-ขวา แลวกระโดด 
2 ครั้ง 4 เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 10 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 12 
ครั้ง 4 เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

- สัปดาหท่ี 5 – 8 จะฝกจํานวน 10 ทาฝก 
ทาท่ี 1 ผลักบอลไปทางดานหนาเขาหาผนัง 
10 ครั้ง 3 เซต 

1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0.81 0.81  

ทาท่ี 2 เหว่ียงบอลเขาหากําแพง 10 ครั้ง 3 
เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 3 ว่ิงสไลด ถอยหลังซาย – ขวาแลว
กระโดด 4 ครั้ง 4 เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 4 กระโดดทรงตัวเทาเดียวสลับฟน
ปลา 6 ครั้ง 4 เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 5 กระโดดเทาคูสี่ทิศขามรั้ว 30 - 50 
ซม. 3 ครั้ง 3 เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 6 กระโดดเขาชิดอก 5 ครั้งแลวว่ิง 2 
ครั้ง 3 เซต 

1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0.90 0.90  

ทาท่ี 7 กระโดดข้ึนบันไดแลวสควอท 10 
ครั้ง 3 เซต 

1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0.81 0.81  

ทาท่ี 8 กระโดดขามสิ่งกีดขวาง 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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รายการขอความคิดเห็น 
ระดับความคิดเห็น ผูทรงคุณวุฒิ คนท่ี 
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ทาท่ี 9 ลุกน่ังรับสงลูกบอลนํ้าหนัก 6 ครั้ง 
3 เซต 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

ทาท่ี 10 กระโดดข้ึนบันได 5 ครั้ง 4 เซต 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

4. ระยะเวลาการพัก (Recovery) 
- สัปดาหท่ี 1 - 4 พักระหวางเซต 2 - 3 
นาที พักระหวางทา 3 – 5 นาที 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

- สัปดาหท่ี 5 - 8 พักระหวางเซต 2 - 3 
นาที พักระหวางทา 5 – 7 นาที 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

5. การอบอุนรางกาย คลายอุนและการยดื
เหยียดกลามเน้ือ 10 - 15 นาที 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

6. ความถ่ีของโปรแกรมการฝกตอสัปดาห 
(Frequency) 
 - 3 ครั้งตอสัปดาห 
 - วันละ 45 - 60 นาที 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1.00 1.00  

 

ขอเสนอแนะ สรุปไดดังนี้ 
  5.1) ควรพิจารณาพ้ืนฐานของความแข็งแรงของนักกีฬากอนเริ่มตนการฝกของ
โปรแกรม เนื่องดวยการฝกพลัยโอเมตริก เปนการฝกท่ีตองมีการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว หากนักกีฬา
มีพ้ืนฐานความแข็งแรงคอนขางนอยอาจตองระมัดระวังเรื่องของการบาดเจ็บ  
  5.2) ระยะเวลาในการฝกพลัยโอเมตริก สามารถทําไดตั้งแต 6-8 สัปดาห ผูวิจัยอาจ
ปรับโปรแกรมจาก 8 สัปดาหใหเหลือ 6 สัปดาหได 
  5.3) ในขณะท่ีทําการฝกนักกีฬาตามโปรแกรม ผูวิจัยควรกระตุนใหนักกีฬาปฏิบัติทา
ฝกในโปรแกรมอยางเต็มความสามารถสูงสุด(Maximum effort) 
  5.4) เสนอแนะระดับความหนักในการฝก ควรอยูท่ี 2-3 วันตอสัปดาห และควรมี
การจัดเรียงทาฝกใหเปนไปตามลําดับข้ันของการฝก จากกลุมกลามเนื้อมัดใหญไปหากลุมกลามเนื้อมัด
เล็ก เพ่ือเปนการกระตุนการทํางานของกลามเนื้อ กอใหเกิดความพรอมในการฝกในทาถัดไป 
  5.5) ควรวางการฝกพลัยโอเมตริกกอนท่ีจะฝกบาสเกตบอลตามปกติในแตละวัน 
เนื่องดวยการฝกพลัยโอเมตริกมีความหนักสูง การฝกปกติแลวใหนักกีฬาฝกพลัยโอเมตริกอาจทําให
นักกีฬาปฏิบัติไดไมเต็มท่ีเพราะลาและอาจกอใหเกิดอาการบาดเจ็บได                     
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 คาความเท่ียงตรงท่ีไดนํามาหาคาเฉลี่ยของคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 11 ทาน ซ่ึง

คาเฉลี่ยท่ียอมรับไดตองมีคาตั้งแต 0.50 ข้ึนไป โดยคํานวณจากสูตรตอไปนี้ 

 

   IOC = 
∑R
N

 

 

  เม่ือ IOC แทน ดัชนีความสอดคลองของเนื้อหาของโปแกรมการฝก 

   ΣR แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 

   N    แทน จํานวนผูเชี่ยวชาญ 

เกณฑ            
1.      ขอคําถามท่ีมีคา IOC ตั้งแต 0.50-1.00 มีคาความเท่ียงตรง ใชได 
2.      ขอคําถามท่ีมีคา IOC ต่ํากวา 0.50 ตองปรับปรุง ยังใชไมได 

 
สรุป : แบบประเมินความเท่ียงตรง (IOC) ของ รูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกซ่ึงเปนเครื่องมือของการ

 วิจัย เรื่อง ผลของการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

 บาสเกตบอลหญิง มีคาความเท่ียงตรง ท่ียอมรับได อยูระหวาง 0.81-1.00  มากกวา 0.50 

 สามารถนําโปรแกรมพลัยโอ เมตริกไปใชในงานวิจัยได 
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ภาคผนวก จ 

หนังสือเชิญผูเช่ียวชาญตรวจเครื่องมือวิจัย 
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ภาคผนวก ฉ 
 

หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 
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หนังสือแสดงเจตนายินยอมเขารวมการวิจัย (Informed Consent Form) 

สําหรับผูเขารวมการวิจัยท่ีอายุตั้งแต 18 ปข้ันไป 

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

ขาพเจา (นาย/นาง/นางสาว) ................................................................................ อายุ .............. ป อาศัยอยู

บานเลขที่ …….. ถนน…………… ตําบล………..… อําเภอ………….… จังหวัด…………….......….รหัสไปรษณีย 

…..........  โทรศัพท ………………………… ขอแสดงเจตนายินยอมเขารวมโครงการวิจัย เร่ือง ผลของการฝก

โปรแกรมพลัยโอเมตริกที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงโดยสมัครใจ 

ขาพเจาไดรับทราบรายละเอียดเก่ียวกับที่มาและจุดมุงหมายในการทําวิจัย รายละเอียดข้ันตอนตาง 

ๆ ที่จะตองปฏิบัติหรือไดรับการปฏิบัติ ประโยชนที่คาดวาจะไดรับของการวิจัยและความเสี่ยงที่อาจจะ

เกิดข้ึนจากการเขารวมการวิจัย รวมทั้งแนวทางปองกันและแกไขหากเกิดอันตรายข้ึน โดยไดอานขอความที่มี

รายละเอียดอยูในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัยโดยตลอด อีกทั้งยังไดรับคําอธิบายและตอบขอสงสัยจาก

หัวหนาโครงการวิจัยเปนที่เรียบรอยแลว 

ขาพเจาไดทราบถึงสิทธิ์ที่ขาพเจาจะไดรับขอมูลเพิ่มเติมทั้งทางดานประโยชนและโทษจากการเขา

รวมการวิจัย และสามารถถอนตัวหรืองดเขารวมการวิจัยไดทุกเมื่อ และยินยอมใหผูวิจัยใชขอมูลสวนตัวของ

ขาพเจาที่ไดรับจากการวิจัย แตจะไมเผยแพรตอสาธารณะเปนรายบุคคล โดยจะนําเสนอเปนขอมูลโดยรวม

จากการวิจัยนั้น 

หากขาพเจามีขอของใจเก่ียวกับข้ันตอนของการวิจัย หรือหากเกิดผลขางเคียงที่ไมพึงประสงคจาก

การวิจัยข้ึนกับขาพเจา ขาพเจาจะสามารถติดตอกับ อาจารยนรินทรา จันทศร โทรศัพท 094-9916195 

ติดตอได 24 ชั่วโมง 

หากขาพเจาไดรับการปฏิบัติไมตรงตามที่ไดระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย ขาพเจาจะ

สามารถติดตอกับฝายเลขานุการคณะกรรมการจริยธรรมการวจิัยในมนุษย มหาวิทยาลัยศิลปากร โดยติดตอ

ไดที่ สํานักงานบริหารการวิจัย นวัตกรรมและการสรางสรรค มหาวิทยาลัยศิลปากร เลขที่ 6 ถ.ราชมรรคาใน    

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

5479738 ในเวลาราชการ 

 ขาพเจาไดเขาใจขอความในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย และหนังสือแสดงเจตนายินยอมนี้โดย

ตลอดแลว จึงลงลายมือชื่อไว 

 

ลงชื่อ …………...……………………… ผูเขารวมการวิจัย      ลงชื่อ ………………………………… หัวหนาโครงการวิจัย                 

      (    )                          (อาจารยนรินทรา จันทศร) 

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

หนังสือรับรองการขอการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย 
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ประวัติผูวิจัย 

 

1.ช่ือ    นางสาว นรินทรา จนัทศร 

ตําแหนงวิชาการปจจุบัน  อาจารย ดร. 

สังกัด    สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

    ภาควิชาพ้ืนฐานทางการศึกษา   คณะศึกษาศาสตร 

ประวัติการศึกษา 

ระดับการศึกษา  สาขาวิชาเอก   สถาบันการศึกษา 

ปริญญาตรี  วท.บ.วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ(2548) 

ปริญญาโท  วท.ม.วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ(2551) 

ปริญญาเอก  ปร.ด.การจัดการกีฬา  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร(2564) 

 
2.ช่ือ    นายพิทักษ สุพรรโณภาพ 

ตําแหนงวิชาการปจจุบัน  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 

ตําแหนงวิชาการปจจุบัน  ศาสตราจารย ดร. 

สังกัด    สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

    ภาควิชาพ้ืนฐานทางการศึกษา   คณะศึกษาศาสตร 

ประวัติการศึกษา 

ระดับการศึกษา  สาขาวิชาเอก   สถาบันการศึกษา 

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

ตําแหนงวิชาการปจจุบัน  อาจารย 

สังกัด    สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

    ภาควิชาพ้ืนฐานทางการศึกษา   คณะศึกษาศาสตร 

ประวัติการศึกษา 

ระดับการศึกษา  สาขาวิชาเอก   สถาบันการศึกษา 

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