
ผลการฝกความคลองตัวในนักกีฬาฟุตบอล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปริญญานิพนธ 
ของ 

ดวงพร ศรีเหรา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสนอตอบัณฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือเปนสวนหนึ่งของการศึกษา 
ตามหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวชิาวิทยาศาสตรการกีฬา 

มิถุนายน 2555 



 

ผลการฝกความคลองตัวในนักกีฬาฟุตบอล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปริญญานิพนธ 
ของ 

ดวงพร ศรีเหรา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสนอตอบัณฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือเปนสวนหนึ่งของการศึกษา 
ตามหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวชิาวิทยาศาสตรการกีฬา 

มิถุนายน 2555 
ลิขสิทธิ์เปนของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 



 

ผลการฝกความคลองตัวในนักกีฬาฟุตบอล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บทคัดยอ 
ของ 

ดวงพร ศรีเหรา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสนอตอบัณฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือเปนสวนหนึ่งของการศึกษา 
ตามหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวชิาวิทยาศาสตรการกีฬา 

มิถุนายน 2555 



 

ดวงพร ศรีเหรา.  (2555).  ผลการฝกความคลองตัวในนักกีฬาฟุตบอล. ปริญญานิพนธ วท.ม.  
  (วิทยาศาสตรการกีฬา). กรุงทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.                    
 คณะกรรมการควบคุม: ผูชวยศาสตราจารย ดร. สืบสาย บุญวีรบุตร,  
 อาจารย ดร. ถนอมศักด์ิ เสนาคํา. 
 
          การศึกษาในครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกความความคลองตัว
ในนักกีฬาฟุตบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตบอลชั้นมัธยมศึกษาตอนตน อายุ 13-15 ป จํานวน 
40คน ของโรงเรียนอูทอง และโรงเรียนอูทองศึกษาลัย ซึ่งไดมาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) และจัดกลุมดวยวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) โดยใช
วิธีการจับฉลากเพ่ือแบงกลุมๆละ 20 คน กลุมทดลองที่ 1 ฝกความคลองตัว  และกลุมทดลองที่ 2 
ฝกความคลองตัวที่มี พลัยโอเมตริกรวม ในการวิจัยคร้ังน้ีผูวิจัยไดใชแบบทําสอบความคลองตัวแบบ
อิลลินอยส (Illinois Agility Test) โดยทดสอบความคลองตัว 2 วิธี คือ ทดสอบความคลองตัวแบบไม
มีบอล  และทดสอบความคลองตัวแบบมีบอล ทั้งกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ8 วิเคราะห
ขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานดวยการทดสอบคา (t test Independent) 
วิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One Way Analysis of Variance with Repeated 
Measures) และทดสอบความแตกตางรายคูดวยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) กําหนดคาความ
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
           ผลการวิจัยพบวา 
 1. คาความคลองตัวภายในกลุมที่ไดรับการฝกความคลองตัว และกลุมที่ฝกความคลองตัว
ที่มี พลัยโอเมตริกรวม ทั้งแบบที่ไมมีบอล และแบบที่มีบอล พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ  
 2. คาความคลองตัวระหวางกลุมที่ไดรับการฝกความคลองตัว และกลุมที่ฝกความคลองตัว
ที่มี พลัยโอเมตริกรวม ทั้งแบบที่ไมมีบอล และแบบที่มีบอล ในชวงกอนการฝก  หลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
 3.  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนวัดซํ้าภายในกลุมที่ฝกความคลองตัว ทั้งแบบที่ไมมี
บอล และแบบที่มีบอล ในชวงกอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
 4. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนวัดซํ้าระหวางกลุมที่ฝกความคลองตัว และกลุมที่ฝก
ความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8  พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตการทดสอบโดยใช
บอล ภายในกลุมที่ฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 
4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
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 The purposes of this study were to study and to compare the effects of 2 methods 
of agility training in soccer players. The 40 male soccer players, aged between 13-15 years 
of age, from 2 schools were purposive selected as the samples of the study. Each school 
was assigned to different agility program training, Agility training program only and agility 
training plus plyometric program, for 8 weeks, 3 times a week. The Illinois Agility test was 
implemented with and without ball for data collecting; pre-trained, after 4th and 8th weeks. 
Mean and standard deviation were selected t-test and One Way Analysis of Variance With 
Repeated Measures.Were analysed If the results were found the significant difference at the 
.05 level, Bonferroni method was employed.  
 Results indicated as follow: 
 1. Agility mean scores of the agility only and agility plus plyometric training groups  
both testing without  and with ball were not statistical significantly differences. 
 2. Agility mean scores of the 2 training groups testing both without and with ball 
pre-test and after the 4th and 8th week of training were not significantly differences 
 3.   One Way Analysis of Variance with Repeated Measures. Were used to test 
within group both without and with ball before, and after 4th and  8th week of  training found 
no statistical diferences 
 
Agility mean scores between both groups before and after the 4th and 8th weeks of training 
were not significantly differences 
 4.  Analysis of Valiance with repeated measure were used to test between the 
agility only and agility plus plyometric training groups before and after the 4th and 8th week 
training both testing without ball, showed significantly differences at .05, but testing with ball 
after the 4th and 8th weeks showed no statically differences 
        Conclusion: Eventhough The effects of 2 methods, agility training only and agility 
training plus plyometric showed no Statistic ally differences, the testing scores without ball 
were significantly better than testing with ball. Agility reduced when performing with a ball. 
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          ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงดวยดีเน่ืองดวยความเมตตากรุณาอยางดียิ่งจาก      
ผูชวยศาสตราจารย ดร. สืบสาย บุญวีรบุตร ประธานกรรมการที่ปรึกษาปริญญานิพนธ และอาจารย 
ดร.ถนอมศักด์ิ เสนาคํา กรรมการที่ปรึกษาปริญญานิพนธ ที่ใหความรูคําปรึกษา และขอเสนอแนะ
รวมถึงแกไขขอบกพรองตางๆทําใหผูวิจัยไดรับประสบการณในการทํางานวิจัย จนทําใหปริญญา
นิพนธฉบับน้ีมีความถูกตองสมบูรณ และมีคุณคาทางวิชาการ ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยาง
สูงไว ณ โอกาสน้ี 
          ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณผูเชี่ยวชาญท้ัง 4 ทาน ไดแก อาจารยเอกวิทย แสวงผล  
อาจารยมาโนชย บุตรเมือง อาจารย ดร. อาพรรณชนิต ศิริแพทย อาจารย ดร. คุณัตว พิธพรชัยกุล 
ที่ไดตรวจสอบและแกไขโปรแกรมการฝกความคลองตัว และโปรแกรมการฝกความคลองตัวที่มีพลัย
โอเมตริกรวม พรอมทั้งใหคําแนะนําเปนอยางดี  
           ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณอาจารย ดร.อาพรรณชนิต ศิริแพทย อาจารยประจําภาควิชา
วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่ไดใหคําปรึกษาแนะนําเก่ียวกับสถิติที่ใชใน
การวิจัย 
           ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณอาจารย ปวงเศรษฐ เกษสงคราม อาจารยประจํากลุมสาระการ
เรียนรูสุขศึกษา และพลศึกษา โรงเรียนอูทอง และอาจารยประกิจ เข็มเพชร อาจารยประจํากลุม
สาระการเรียนรูสุขศึกษา และพลศึกษา โรงเรียนอูทองศึกษาลัย ที่ใหคําปรึกษา และใหความรวมมือ
เปนอยางดีตลอดระยะเวลาในการฝก และขอขอบพระคุณกลุมตัวอยางทุกทานที่สละเวลาอันมีคา   
ใหความรวมมือ และตั้งใจฝกอยางเต็มที่โดยไมหวังสิ่งตอบแทน 
           ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณอาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัย   
ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ ทุกทานที่ใหความเมตตา ใหความรู คําแนะนําอบรมสั่งสอนอยางใกลชิด
ใหกับผูวิจัย จนสําเร็จการศึกษาในระดับปริญญาโท ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูง   
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นางสาวธณัทฐา ศรีเหรา ตลอดจนญาติพ่ีนอง เพ่ือน และผูมีสวนเก่ียวของกับงานวิจัยทุกทานที่ชวย
ใหกําลังใจ และคําปรึกษา ซึ่งเปนแรงบันดาลใจใหผูวิจัยฟนฝาอุปสรรคตางๆ จนปริญญานิพนธฉบับ
นี้สําเร็จลุลวงไดดวยดี ผูวิจัยมีความรูสึกซาบซ้ึงในน้ําใจ และขอขอบพระคุณเปนอยางสูง 
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บทที่  1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
           ในประเทศไทยกีฬาฟุตบอลก็เปนอีกชนิดกีฬาหน่ึง ที่ไดรับความสนใจ กับบุคคลทุกเพศ 
ทุกวัย ตั้งแตวัยเด็กไปจนถึงวัยผูใหญ และมีการจัดการแขงขัน ตั้งแตระดับการแขงขันกีฬาภายใน
โรงเรียน ระหวางโรงเรียน วิทยาลัย มหาวิทยาลัย รวมทั้งระดับเยาวชนท่ัวไป เชน กีฬานักเรียน
แหงประเทศไทย กีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย กีฬาเยาวชนแหงชาติ กีฬาแหงชาติ การ
แขงขันชิงถวยพระราชทาน รวมทั้งการแขงขันระดับนานาชาติ เชน การแขงขันกีฬาซีเกมส (SEA 
Games) กีฬาเอเซียนเกมส (Asian Games) ฟุตบอลชิงชนะเลิศแหงเอเซียน (Asian Cup) ฟุตบอล
ชิงชนะเลิศแหงทวีปยุโรป (European Cup) กีฬาโอลิมปก (Olympic Games) และฟุตบอลโลก 
(World Cup) การบรรจุไวในหลักสูตรการเรียนการสอนของโรงเรียน และไดพัฒนาทักษะการจัดการ
แขงขัน การตัดสินตามกติกาฟุตบอลที่สากลยอมรับ จนถึงปจจุบัน ประเทศไทยไดมีการแขงขัน 
ไทยพรีเมียรลีก ซึ่งเปนการแขงขันฟุตบอลลีกอาชีพ ซึ่งจัดโดยสมาคมฟุตบอลแหงประเทศไทย ใน
พระบรมราชูปถัมภ โดยเปนลีกสูงสุดของระบบลีกฟุตบอลไทย  
           กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาอาชีพที่สามารถทําชื่อเสียง และรายไดใหแกตนเองครอบครัว และ
ประเทศชาติดวย ในการทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็จ นอกจาก ทักษะ รูปรางความถนัด เทคนิค 
และสมรรถภาพทางรางกายจึงเปนปจจัยสําคัญ ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับกีฬาฟุตบอล 
ประกอบไปดวยความเร็ว (Speed) พลังกลามเนื้อ (Muscle Power) ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
(Muscle Strength) ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle Endurance) ความคลองตัว (Agility) 
องคประกอบเหลาน้ีจะชวยพัฒนาทักษะตางๆในกีฬาฟุตบอลไดดียิ่งขึ้น (มงคล แฝงสาเคน 2545) 

ทักษะที่เกี่ยวของ และจําเปนในการเลนกีฬาฟุตบอล ประกอบไปดวย การเตะลูก การหยุด
ลูก การโหมง การเดาะลูก การหลบหลีกคูตอสู การเบียดบัง และการเลี้ยงบอล ซึ่งการเลี้ยงบอล คือ
การบังคับลูกบอลใหอยูในครอบครองใหไดนานที่สุด มีประโยชนในการเลนฟุตบอล และจําเปนตอง
มีสมรรถภาพ ความคลองตัวเปนอยางดียิ่ง (สมคิด สวนศรี 2552) และจากการที่ไดศึกษางานวิจัยก็
จะพบวิธีการฝก ในหลายๆ รูปแบบ มีวิธีการฝกเพ่ือพัฒนาความสามารถทางดานความคลองตัว 
โดยเนนถึงพ้ืนฐานที่จะตองนํามาใชในการแขงขัน และพบวาทีมที่ประสบความสําเร็จทั้งในการ
ฝกซอม และการแขงขันจริงน้ัน มีพ้ืนฐานทางดานความคลองตัวดี ผูฝกสอนควรเนนใหนักกีฬา
เคลื่อนที่ในรูปแบบตางๆ ที่จําเปนตองใชในกีฬาฟุตบอล เพ่ือพัฒนาความเร็ว ความคลองตัว และ
ควรฝกเนนทักษะการเคลื่อนไหวในรูปแบบตางๆ ดวยความคลองตัวเปนความสามารถท่ีจะรักษา
หรือควบคุมตําแหนงของรางกาย ในขณะที่มีการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วระหวางการเคลื่อนไหว
ที่มีความตอเนื่องกันได การฝกความคลองแคลววองไว เปนการบังคับใหเซลลประสาทควบคุมการ
เคลื่อนไหวกลับมาทํางานอีกคร้ังโดยผานทางระบบประสาทและกลามเน้ือ (Neuromuscular) และ
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การปรับตัวทางระบบประสาทของ มัสเซิล สปนเดิล (Muscle Spindle) กอลจิเทนดอนออรแกน 
(Golgi Tendon Organs) และตัวประสาทรับความรูสึกที่บริเวณขอตอ (Jointproprioceptors)   
(เจริญ กระบวนรัตน 2547) นอกจากน้ีการเพ่ิมความสมดุล และการควบคุมตําแหนงของรางกายใน
ระหวางการเคล่ือนไหว ความคลองตัวก็จะมีการพัฒนาเพ่ิมขึ้นได โดยตามทฤษฎี แสดงใหเห็นวา 
การเพ่ิมพลัง และประสิทธิภาพ เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริก อาจจะสงผลเพ่ิมความคลองตัวได 
เชนเดียวกับ สโตรน และโอไบอันท (Stone;and O’Bryant, 1984) รูปแบบของการฝกพลัยโอเมตริก
ไดถูกนําไปใชในกีฬาฟุตบอลรูปแบบการออกกําลังกายในกีฬาฟุตบอลเปนกิจกรรมที่ไมตอเน่ืองกัน 
และเปนกิจกรรมที่สลับสับเปลี่ยนแตกตางกันออกไป เชน การเดิน การวิ่งเหยาะ การวิ่งเร็ว การวิ่ง
ถอยหลังหรือการวิ่งไปดานขาง นักกีฬาฟุตบอลตองเร่ิมตนเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วทั้งเทาขวา และ
เทาซายอยางเทาๆ กัน (Craig, 2004)  
           การฝกพลัยโอเมตริกนอกจากการเพิ่มสมรรถภาพทางดานความแข็งแรง (Muscle 
Strength) และพลังกลามเน้ือ (Muscle Power) ดังน้ันแลวยังนํามาฝกเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพ ของการ
กระโดดในแนวดิ่ง (Verticaljump) อัตราเรง (Acceleration) ความแข็งแรงของขา (Leg Strength) 
ชวยเพิ่มการรับรูของขอตอ (Joint Awareness) และประสาทรับความรูสึกของกลามเน้ือและขอตอ
ทั้งหมด (Harrison; and Gaffney, 2001) ซึ่งทักษะการฝกพลัยโอเมตริก โดยทั่วไปประกอบดวย 
การหยุด(Stopping) การเริ่มตน (Starting) และการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว(Changing 
Directions) ที่ตองอาศัยแรงระเบิดของกลามเน้ือเปนสวนประกอบการเคลื่อนไหวตางๆ เหลาน้ีเปน
สวนประกอบของการพัฒนาความคลองตัวได (Craig, 2004 ; Miller, 2001) 
        จากเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยไดพิจารณาเลือกโปรแกรมการฝกความคลองตัว และโปรแกรม
การฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ทําการศึกษา และเปรียบเทียบผล โดยผูวิจัยมีความเชื่อ
วาโปรแกรมการฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม อาจจะสงผลใหนักกีฬาฟุตบอลที่ทําการฝก
มีสมรรถภาพทางดานความคลองตัวเพิ่มมากขึ้น โดยวิธีการทดสอบทั้ง 2 รูปแบบ ทั้งแบบที่ไมมี
บอล และแบบมีบอล ซึ่งเปนการทดสอบความคลองตัวที่ใกลเคียงกับการเลนฟุตบอลจริง โดยผลที่
ได จะเปนประโยชนตอผูที่ศึกษา และนําไปใชใหเกิดประโยชนกับนักกีฬาที่ตองการสราง
สมรรถภาพทางดานความคลองตัวตอไป 
 

ความมุงหมายของงานวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาผลการฝกของโปรแกรมการฝกความคลองตัว และโปรแกรมการฝกความ
คลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวมที่สงผลตอความคลองตัวในนักกีฬาฟุตบอล 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกของโปรแกรมการฝกความคลองตัว และโปรแกรมการฝก
ความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวมที่สงผลตอความคลองตัวในนักกีฬาฟุตบอล 
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ความสําคัญของงานวิจัย 
 1. ทําใหทราบผลการฝกระหวางโปรแกรมการฝกความคลองตัว และโปรแกรมการฝก
ความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวมที่มีตอนักกีฬาฟุตบอล 
 2. เพ่ือเปนแนวทางสําหรับผูฝกสอนกีฬาฟุตบอลหรือผูสนใจกีฬาชนิดอ่ืนๆ จะนําไปเปน
แนวทางในการสรางโปรแกรมการฝกความคลองตัวสําหรับผูที่ตองอาศัยความคลองตัวสูงใน
ตําแหนง 

 
ขอบเขตของการศึกษาวิจัย 
 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัย คือ นักฟุตบอลชาย ชั้นมัธยมศึกษา
ตอนตน มีอายุระหวาง 13 – 15 ป จํานวน 2 โรงเรียน ดังนี้ 
          1. โรงเรียนอูทอง อําเภออูทอง จังหวัดสุพรรณบุรี  
      2. โรงเรียนอูทองศึกษาลัย อําเภออูทอง จังหวัดสุพรรณบุรี 
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
        ตัวแปรตน (Independent Variable) คือ โปรแกรมการฝกความคลองตัว 8 สัปดาห 
        1.  โปรแกรมการฝกความคลองตัว 
        2.  โปรแกรมการฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม 
        ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ ความคลองตัวของนักกีฬาฟุตบอล 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
         1.  ความคลองตัวหรือความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง เปนความสามารถของ
รางกายในการหยุดยั้ง และเปลี่ยนทิศทางดวยความแมนยํา ซึ่งเปนการกระทําดวยความเร็ว และ
แรงในทันที  
         2.  พลัยโอเมตริก (Plyometric) การออกกําลังกายที่ใชความแข็งแรงสูงสุดในเวลาสั้นที่สุด
เทาที่จะเปนไปได ซึ่งเปนการออกกําลังกายที่มีความสําคัญตอชนิดกีฬาที่ตองใชความเร็วแบบ
แข็งแรง หรือพลังระเบิด เชน การวิ่งระยะสั้น การกระโดด การขวาง การทุม การพุง เปนตน 
         3.  โปรแกรมการฝกความคลองตัว หมายถึง โปรแกรมการฝกความคลองตัวที่ผูวิจัยสราง
ขึ้นเพื่อนํามาใชกับการฝกความคลองตัวใหกับนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนอูทอง ซึ่งเปนกลุม
ทดลองท่ี 1 รูปแบบการฝกที่ใชในการฝก สัปดาห ที่ 1-8 ประกอบไปดวยทา Zig Zag, BigT, L Drill 
Ladder-Sprint 
         4.  โปรแกรมการฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม  หมายถึง โปรแกรมการฝกที่
ผูวิจัยไดสรางขึ้นเองเพ่ือใชในการฝกความคลองตัวใหกับนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนอูทองศึกษา
ลัย ซึ่งเปนกลุมทดลองที่ 2 รูปแบบการฝกที่ใชใน สัปดาห ที่ 1- 4 ประกอบไปดวยทา Zig Zag 
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BigT, Side to side ankle hop, Standing jump and reach สัปดาห ที่ 5- 8 ประกอบไปดวยทา  
Zig Zag, BigT, Front cone hop, Lateral cone hops 
         5.  การทดสอบโดยใชแบบทดสอบความคลองตัวของอิลลินอยส (IIIinois Agility test)  
(Gabbettn: 2002) การบันทึกมีหนวยเปนวินาที ทําการทดสอบ แบบไมมีบอล และแบบมีบอล 
หมางถึง การทดสอบตามรายการ และมีการเลี้ยงบอลดวยเทาประกอบดวย 
            6. นักกีฬาฟุตบอล (Soccer Players) หมายถึง นักกีฬาฟุตบอลชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนตน อายุระหวาง 13-15 ป ของโรงเรียนอูทอง และโรงเรียนอูทองศึกษาลยั อําเภออูทอง จังหวัด
สุพรรณบุรี 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



5 
 

กรอบแนวคิดในการทําวิจัย       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 

ทดสอบกอนเขาโปรแกรม 

โปรแกรมการฝกความคลองตัว 
ที่มีพลัยโอเมตริกรวมที่ผูวจัิยสรางขึ้น 

 

โปรแกรมการฝกความคลองตัวที่
ผูวิจัยสรางขึ้น 

 

ทดสอบความคลองตัวหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ8 

ทดสอบความคลองตัว 2 วธิี ทั้งแบบไมมีบอลและแบบมีบอล 

ความคลองตวัของนักกีฬาฟุตบอล 
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สมมุติฐานทางการวิจัย 
 1.  กลุมที่ฝกโปรแกรมการฝกความคลองตัวและกลุมที่ฝกโปรแกรมการฝกความคลองตัว
ที่มีพลัยโอเมตริกรวม มีความคลองตัวแตกตางกัน  
 2.  กลุมที่ฝกโปรแกรมการฝกความคลองตัว กอนการฝก ภายหลังการฝก สัปดาหที่ 4  
และ 8 มีความคลองตัวแตกตางกัน  
 3.  กลุมที่ฝกโปรแกรมการฝกความคลองตัวมีพลัยโอเมตริกรวม มีความคลองตัวแตกตาง
กัน 
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บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของและไดนําเสนอตามหัวขอ
ตอไปน้ี 
 1. กีฬาฟุตบอล  
 2. สมรรถภาพที่เก่ียวของกับกีฬาฟุตบอล  
 3. ทฤษฎี และหลักการสรางความคลองตัวหรือความคลองแคลววองไว (Agility) 
 4. ทฤษฎี และหลักการสรางพลัยโอเมตริก (Plyometric) 
 5. การพัฒนาโปรแกรมการฝก 
      6. งานวิจัยที่เก่ียวของ 
            6.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
            6.2  งานวิจัยในประเทศ 
 

1. กีฬาฟุตบอล 
       “ฟุตบอล” หรือ ซอคเกอร (Soccer) ในประเทศไทยเรานั้นไดมีการเลนกันมาอยางยาวนาน
และ ไดรับความนิยมอยางแพรหลาย ซึ่งถือวาเปนกีฬาสากลอยางหน่ึง ที่สามารถดึงดูดความสนใจ
ของคนทั่วโลกได และไดจัดใหมีการแขงขันกีฬาฟุตบอล กันอยางกวางขวางทั้งในประเทศ และ
ตางประเทศ ในประเทศมีการจัดการแขงขันตั้งแตภายในโรงเรียน ระหวางโรงเรียน วิทยาลัย 
มหาวิทยาลัย รวมทั้งระดับเยาวชนทั่วไป รูปแบบการออกกําลังกายในกีฬาฟุตบอล เปนกิจกรรมที่
ไมตอเน่ืองกัน และเปนกิจกรรมที่สลับสับเปลี่ยนแตกตางกันออกไป เชน การเดิน การวิ่งเหยาะ การ
วิ่งเร็ว การวิ่งถอยหลัง หรือการวิ่งไปดานขาง เปนตน นักกีฬาฟุตบอลตองเร่ิมตนเคลื่อนไหวอยาง
รวดเร็วทั้งเทาขวา และเทาซายอยางเทาๆ กัน นักกีฬาจึงตองมีปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายใน
การเคลื่อนไหวทุกๆ ทิศทางที่แตกตางกันได ซึ่งวัตถุประสงคของการฝกความคลองแคลววองไวนั้น 
เปนการเพิ่มความถี่ ของการเปลี่ยนรูปแบบการเคลื่อนไหวหรือทิศทางในเวลา และพ้ืนที่ที่จํากัดได  
        สมคิด สวนศรี (2552) กลาววา ทักษะในการเลนฟุตบอล ประกอบไปดวยทักษะตางๆ 
มากมาย ไดแก ทักษะการเตะลูก การหยุดลูก การโหมง การเดาะลูก การหลบหลีกคูตอสู การเบียด
บังและการเลี้ยงบอล  เปนตน ในกีฬาฟุตบอลนั้นพบวา ความคลองแคลววองไวในการเปลี่ยน
ทิศทางอยางรวดเร็วของนักกีฬาน้ัน เปนส่ิงที่มีความสําคัญสําหรับการแขงขันโดยจะเปนประโยชน
ในการเพ่ิมความสามารถของนักกีฬา และความสามารถโดยรวมของทีม ซึ่งในทีมกีฬาฟุตบอลตางๆ 
นั้นไดมีรูปแบบการฝก เพ่ือพัฒนาความสามารถทางดานความคลองแคลววองไวไวหลายรูปแบบ 
โดยเนนถึงพ้ืนฐานที่จะตองนํามาใชในการแขงขัน และพบวาทีมที่ประสบความสําเร็จทั้งในการ
ฝกซอม และการแขงขันจริงนั้นมีพ้ืนฐานทางดานความคลองแคลววองไวดี 
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            เจริญ กระบวนรัตน (2547) กลาววา ผูฝกสอนกีฬากําหนดใหนักกีฬาฝก ควรเนนให
นักกีฬาเคลื่อนที่ในรูปแบบตางๆ ที่จําเปนตองใชในกีฬาฟุตบอล เพ่ือพัฒนาความเร็ว ความ
คลองแคลววองไว และควรฝกเนนทักษะการเคลื่อนไหวในรูปแบบตางๆ ดวย 
        จากรายงานการศึกษาวิจัยที่ผานมา พบวา การฝกพลัยโอเมตริกน้ันนํามาใชฝกเพ่ือเพ่ิม
สมรรถภาพทางดานความแข็งแรง และพลังของกลามเนื้อ แตยังมีงานวิจัยจํานวนนอยมากท่ี
ทําการศึกษาวิจัยเก่ียวกับการฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางดานความคลองตัว  
         ดังน้ันผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา และเปรียบเทียบผลของการฝกโปรแกรมความ
คลองตัว และโปรแกรมการฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ทั้งนี้เพ่ือพัฒนาใหนักกีฬา
ฟุตบอลมีความคลองตัวเพ่ิมมากขึ้น และนําไปใชรวมกับโปรแกรมการฝกซอมปกติ เพ่ือสงผลให
นักกีฬาฟุตบอลมีขีดความสามารถเพ่ิมมากขึ้น และนําผลของการศึกษาคนควาวิจัยไปใชใหเกิด
ประโยชนในการพัฒนา และปรับปรุงการฝกซอมทางดานความคลองตัวในกีฬาชนิดอ่ืนๆ ที่
จําเปนตองใชความคลองตัวในการปฏิบัติทักษะตางๆ ที่เฉพาะเจาะจงตอกีฬาชนิดน้ันๆ ใหมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น เพ่ือเปนแนวทางในการฝกซอม และประสบผลสําเร็จในการแขงขันตอไป 

 
2. สมรรถภาพท่ีเก่ียวของกับกีฬาฟุตบอล 
 สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอล หมายถึง ความสามารถทางกายในการทํา
กิจกรรมตางๆ ขณะเลนฟุตบอล ที่ประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความออนตัว ความ
อดทน ความเร็ว และความคลองตัว ยิ่งมีความพรอมทางรางกายมากเทาไร การเลนฟุตบอลก็ยิ่งมี
ประสิทธิภาพที่นําไปสูผลการแขงขันที่ดีเสมอ 

เรียลลี่ (Reilly, 1996) กลาววา ในกีฬาฟุตบอลนั้น นักกีฬาตองเคลื่อนที่ 8-12 กิโลเมตร
ตอ 1 การแขงขัน ประกอบไปดวยการเดิน 24% การวิ่งเหยาะ 36% การวิ่ง 20% การวิ่งสปร้ินท 
11% การเคลื่อนที่ถอยหลัง 7% และการเคลื่อนที่ในการครอบครองบอล 2% นักกีฬาฟุตบอลตองมี
การควบคุมความอดทนท่ีดีดวยคาปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) ในผูเลนชั้นยอดมี
อัตราระหวาง 55 และ 70 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ในเกมการเลนมีอัตราคาเฉลี่ยความหนักจนถึง
ระดับแลคเตท เทรชโฮล (Lactate threshold) ประมาณ 80-90% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด       

ฮีลจีอุส (Helgerud, 2001) กลาววา การพัฒนาความอดทนจะชวยทําใหการวิ่งสปร้ินทมี
ความสมบูรณเพ่ิมมากขึ้นในแตละเกม สมารอส (Smaros,1980) กลาววา โดยมีการปรับปรุงคา
ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดในนักกีฬาฟุตบอลวัยรุน 11% ในชวง 8 สัปดาหขึ้นไป และระยะทาง
โดยรวมในระหวางเกมการแขงขันเพ่ิมขึ้น 20% ทําใหการครอบครองบอลเพ่ิมขึ้น 23% และการ
วิ่งสปร้ินทเพ่ิมขึ้น 100% ในผูเลนแตละคน การฝกความแข็งแรงของผูเลนเปนสิ่งที่สําคัญในกีฬา
ฟุตบอล โดยเฉพาะการฝกยกนํ้าหนักจํานวน 10 คร้ัง 3 เซต นักกีฬาฟุตบอลยังตองการความสมดุล
ของกําลังระเบิด และความทนทานของกลามเน้ืออีกดวย นักกีฬาบางคนอาจมีมวลรางกายเพ่ิมมาก
ขึ้น แตนักกีฬาจะเนนไปถึงการมีความแข็งแรงที่เพ่ิมขึ้นไปยังกําลังที่เฉพาะเจาะจงในกีฬาฟุตบอล 
การฝกความแข็งแรงในกีฬาฟุตบอลจะชวยทําให เกิดสภาวะการขาดสมดุลของกลามเน้ือดีขึ้น โดย
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การพัฒนากลามเน้ือตนขาดานหนาใหมีความสัมพันธกับกลามเน้ือตนขาดานหลัง และรูปแบบการ
ฝกความแข็งแรงที่ดีทําใหมีรูปรางที่ดี และยังชวยปองกันการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นในอนาคตอีกดวย  
 จีออฟไซด (Gioftside, 2006) กลาววา การฝกสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาฟุตบอล
สามารถกระทําไดหลายรูปแบบ ทั้งน้ีขึ้นอยูกับความสําคัญของการแขงขันแตละรายการวา ตองการ
เนนรูปแบบการเลนหรือสมรรถภาพทางกายดานใดใหกับนักกีฬา โดยเฉพาะความโดดเดน และ
นําไปสูระบบการเลนที่ไดเตรียมการหรือวางแผนไว สําหรับการฝกซอมในกีฬาฟุตบอลสามารถแบง
การฝกซอมออกไดเปน 4 สวน คือ 
 1. การฝกซอมทางดานเทคนิค (Technical Training) 
 2. การฝกซอมทางดานแทคติค (Tactical Training) 
 3. การฝกทางดานจิตใจ / การปรับตัวภายในทีม (Psychological Social) 
 4. การฝกสมรรถภาพทางกาย (Fitness Training) 
 เจริญ กระบวนรัตน (2547) กลาววา จุดมุงหมายสําคัญของการฝกสมรรถภาพทางกายใน
นักกีฬาฟุตบอล คือ เพ่ือตองการใหนักฟุตบอลสามารถเคลื่อนไหวรางกายไดดวยความม่ันใจวา จะ
สามารถใชเทคนิคทักษะไดอยางเต็มความสามารถตลอดเกมการแขงขันแตละคร้ัง และตลอด
รายการแขงขันแตละรายการ  
 
 วิธีการฝก (Training Method) 
 การพัฒนาความสามารถของนักฟุตบอล เพ่ือใหเกิดความชํานาญนั้น จะตองมีขั้นตอนใน
การฝกโดยอาศัยหลักการงายๆ ก็คือ ฝกจากงายไปยาก มี 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
 1. ขั้นเบื้องตนหรือขั้นพ้ืนฐาน (Introductory Training) เปนการฝกเพ่ือใหผูเลนไดเรียนรู
สิ่งที่เปนพ้ืนฐานของการเลนฟุตบอล โดยเฉพาะอยางยิ่งการเคลื่อนไหวเบื้องตน เชน การวิ่งไป
ขางหนาซาย ขวา ถอยหลัง กระโดด และหยุด เปนตน โดยอาจมีการฝกการเคลื่อนไหวไปกับลูก
บอลอีกดวย 
 2. การฝกขั้นสูง (Advance Training) จะตองสรางความชํานาญเพ่ิมมากขึ้น การสราง
ความสัมพันธระหวางผูเลนในทีมดวยกัน การประสานงานในการเลน โดยเฉพาะอยางยิ่ง การพัฒนา
ลักษณะการเลนของผูเลนแตละคน สถานการณของการฝกซอมจะตองใกลเคียงกับการแขงขันจริง 
 3. ขั้นการแขงขัน (Competitive Training) ขั้นน้ีจะฝกใหเหมือนกับการแขงขันจริงๆ มี
การใชเทคนิค และยุทธวิธีในแบบฝกตางๆ และผูเลนตองนําเอาความสามารถของตนเองไปใชใน
สถานการณจริงใหไดมากที่สุดภายใตเง่ือนไขในแตละสถานการณที่ผูฝกสอนกีฬากําหนดใหนักกีฬา
ฝก ควรเนนใหนักกีฬาเคลื่อนที่ในรูปแบบตางๆ ที่จําเปนตองใชในกีฬาฟุตบอล เพ่ือพัฒนาความเร็ว 
ความคลองแคลววองไว และควรฝกเนนทักษะการเคลื่อนไหวในรูปแบบตางๆ ใหกับนักกีฬาไดมี
โอกาสฝก โดยบางเวลาไมจําเปนตองฝกแบบมีบอล เน่ืองจากความหนักในการเคลื่อนไหวขณะทํา
การฝกโดยมีบอลกับไมมีบอล จะมีผลทําใหนักกีฬาเหน่ือยแตกตางกัน  
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 การฝกสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาแตละบุคคล (Individual Fitness Training) 
 ในการแขงขันฟุตบอลแตละครั้งศักยภาพหรือความสามารถในการปฏิบัติทักษะ การ
เคลื่อนไหว และทักษะกีฬาของนักกีฬาแตละคน ลวนแตไดรับอิทธิพลซ่ึงเปนผลมาจากการฝกซอม
ในแตละดานของนักกีฬา นักกีฬาแตละคนภายในทีมตองการการฝกซอมที่แตกตางกันออกไป ตาม
ศักยภาพ และความสามารถของแตละบุคคลการฝกสมรรถภาพทางกายเฉพาะในแตละดานจึงขึ้นอยู
กับสมรรถภาพพื้นฐานทางดานรางกายของนักกีฬาแตละคน ดังที่ มงคล แฝงสาเคน (2545) กลาว
วา ทักษะพ้ืนฐานนับวาเปนหัวใจสําคัญของการฝก นักกีฬาที่มีความสามารถสูงจะตองผานขั้นตอน
การฝกพ้ืนฐานมาทั้งสิ้น ทั้งน้ีเพราะการฝกทักษะขั้นพ้ืนฐาน เปนการฝกที่จะนําไปสูการเลนฟุตบอล
เปนทีมไดอยางดียิ่ง เพราะจะตองอาศัยความชํานาญของผูเลนแตละคนมาผสมกลมกลืนกัน การฝก
ขั้นพ้ืนฐาน ไดแก การเตะลูกบอล การเลี้ยงลูกบอล การโหมงลูกบอล การหยุดลูกบอล เปนตน 

 
3. ทฤษฎีและหลักการสรางความคลองตัวหรือความคลองแคลววองไว  
    ความคลองตัว (Agility) 
 
 ความหมายของความคลองตัว 
 เจริญ กระบวนรัตน (2545) กลาววา ความคลองแคลววองไว คือความสามารถในการ
เคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวไดในระยะเวลาที่นอยที่สุด เปนการทํางานที่ตองการความสัมพันธของระบบ
ประสาทกลามเน้ือ ซึ่งทําหนาที่ประสานงานกันไดอยางดีมีปฏิกิริยาการรับรู และตอบสนองอยาง
รวดเร็ว สามารถเคลื่อนที่ และเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางไดอยางคลองแคลววองไว 
         วันใหม ประพันธบัณฑิต (2549) กลาววา ความคลองแคลววองไว เปนความสามารถใน
การเคล่ือนไหวหรือเปลี่ยนตําแหนงตั้งแตเร่ิมตนหยุดและเปลี่ยนทิศทางที่แตกตางกันไดอยาง
รวดเร็วและแมนยํา ความคลองตัวจึงเปนทักษะเฉพาะเจาะจงสําหรับนักกีฬาที่ตองใชความคลองตัว
ในการเลนกีฬา เชน นักกีฬาจะวิ่งไปขางหนา และไปขางหลัง ดานขางเปนตน การฝกความคลองตัว
จําเปนตองมีความแข็งแรง (Strength) ความทนทาน (Endurance) ความเร็ว (Speed) การทรงตัว 
(Balance) และทักษะการเคลื่อนไหว ผลของการฝกจะทําใหนักกีฬาบาสเกตบอล ฟุตบอล ฮอกก้ี 
ฯลฯ สามารถหลบหลีกเปล่ียนทิศทางในการรุก และโตตอบไดอยางรวดเร็วและแมนยํา 
ขณะเดียวกันสามารถควบคุมตําแหนงรางกายไดอยางเหมาะสม เชน การลงจากที่สูงในกีฬา
กระโดดสูง กระโดดค้ําถอ เปนตน 
        ทวิส และเบนิคลี่ (Twist; and Benickly, 1996) กลาววา ความคลองแคลววองไว (Agility) 
เปนความสามารถที่จะรักษาหรือควบคุมตําแหนงของรางกายในขณะที่มีการเปลี่ยนทิศทางอยาง
รวดเร็วระหวางการเคลื่อนไหวที่มีความตอเน่ืองกันได  
 จาการศึกษาความหมายของความคลองตัว สามารถสรุปไดวา เปน ความสามารถของ
รางกายในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวไดอยางอิสระ เร็ว และมีทิศทางตําแหนงของรางกายไดอยาง
มีประสิทธิภาพ เปนการทํางานที่สัมพันธกันของระบบกลามเน้ือ ซึ่งทําหนาที่ประสานงานกันได



11 
 

อยางดี มีการตอบสนองเร็วตอการรับรู เชน การวิ่งกลับตัว การวิ่งเปร้ียว การวิ่งเก็บของ การเอ้ียว
ตัวหลบหลีกคูตอสูในการเลนกีฬาตางๆ หรือการหลบหลีกอันตรายอันเกิดขึ้นกับตัวเอง ในการ
ดําเนินชีวิตประจําวัน ซึ่งความคลองแคลววองไวเปนองคประกอบพ้ืนฐานอยางหน่ึงของการ
เคลื่อนไหว ดังนั้นจึงตองมีการพัฒนาความสามารถเฉพาะดานในเรื่องของความคลองตัว 
 
 ความสําคัญของความคลองตัว 
          ชูศักด์ิ เวชแพทย และกันยา ปาละวิวัชน (2536) กลาววา ความคลองแคลววองไว มี
ความสําคัญในกิจกรรมทุกอยางที่เก่ียวกับการเปลี่ยนตําแหนงของรางกาย หรือสวนใดสวนหนึ่งได
โดยการออกตัวไดเร็วและการหยุดไดโดยเร็ว  และการเปลี่ยนทิศทางไดรวดเร็วเปนพ้ืนฐานของ
สมรรถภาพที่ดีในกีฬาหลายอยาง เชน บาสเกตบอล แบดมินตัน วอลเลยบอล ฟุตบอล เปนตน 
กีฬายิมนาสติกยอมตองการ การเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว และการเปลี่ยนตําแหนงของรางกายโดย
รวดเร็วดวย 
          วุฒิพงษ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร (2537) กลาววา ความคลองแคลววองไว มีผล
ตอประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมทุกอยางโดยเฉพาะอยางยิ่งกิจกรรมที่ตองอาศัยการเปลี่ยน
ทิศทางหรือการเปลี่ยนตําแหนงของรางกายที่ตองการความรวดเร็วและถูกตอง เชน การออกวิ่งได
เร็วและเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ไดเร็ว ฉะน้ันความคลองตัวจึงเปนพ้ืนฐานของสมรรถภาพทาง
กายเปนปจจัยสําคัญตอการเลนกีฬาหลายอยาง เชน บาสเกตบอล แบดมินตัน ฟุตบอล เปนตน 
 ลี (Lee, 2000) กลาววา กีฬาที่มีการเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางหลายๆทิศทาง การฝก
ความคลองตัวเปนสิ่งสําคัญอยางยิ่ง นักกีฬาจะสามารถพัฒนาการเปลี่ยนทิศทางได ดีกวานักกีฬา
คนอ่ืนๆ เชน นักกีฬาบาสเกตบอลสามารถตัดการสงบอลของคูแขงขันหรือในกีฬาฟุตบอล ผูกํากับ
เสนสามารถปองกันการล้ําหนาของผูเลนได ความคลองตัวจึงเปนองคประกอบสําคัญในการแสดง
ความสามารถของนักกีฬาใหประสบผลสําเร็จในการแขงขันกีฬาได 
 จากท่ีกลาวมาขางตนพอสรุปไดวาความคลองตัวหรือความคลองแคลววองไว มี
ความสําคัญ และปจจัยอยางหน่ึงซ่ึงมีความจําเปนตอการเลนกีฬาเพราะกีฬาทุกประเภทตองอาศัย
การเคลื่อนไหวของรางกายการเปลี่ยนทิศทาง เปลี่ยนตําแหนงอยางรวดเร็ว ตลอดจนการดํารงชีวิต
ประจําวันน้ันสามารถนําไปใชในสภาวะคับขันหรือเหตุการณตางๆ ได  

 
 ประโยชนของความคลองตัวหรือความคลองแคลววองไว 
 ความคลองตัวอาจจะเปนตัวกําหนดความสามารถของรางกาย ในการเคลื่อนไหวรางกาย
เพ่ือเปลี่ยนตําแหนง และทิศทางของรางกาย ความคลองตัวมีความสําคัญตอกิจกรรมกีฬาหลาย
ประเภท เชน การเลนแบดมินตันหรือบาสเกตบอล ก็ตองอาศัยความคลองตัวเปนพ้ืนฐาน ครูพล
ศึกษาจําเปนตองอาศัยแบบทดสอบความคลองตัวเพ่ือวัด และจัดลําดับความสามารถของนักเรียนใน
ชั้น ประโยชนของความคลองตัวของบุคคลที่มีตอกิจกรรมพลศึกษา มีดังนี้ 
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 1. ใชเปนองคประกอบในการทํานายความสามารถในการเลนกีฬาประเภทตางๆไดเปน
เคร่ืองมือในการวัดผลสัมฤทธิ์ และใหคะแนนการพัฒนาความคลองตัวอันเปนจุดมุงหมายเฉพาะใน
การสอนแตละหนวย 
 2. เปนสวนหนึ่งของแบบสอบความสามารถทางกลไก และเปนสวนหนึ่งของแบบสอบ
สมรรถภาพ 
 3. ใชเปนเครื่องมือในการวัดผลการเรียนการสอนรวมทั้งวิธีสอนของครูพลศึกษา 
 4. ทําใหทราบระดับความคลองตัวของรางกายในแตละระดับ ทําใหผูฝกสอนสามารถ
ปรับปรุงแบบฝก และกิจกรรมการฝกไดเหมาะสม 
 5. ใชเปนพื้นฐานในการศึกษาขอแตกตางดานสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไปของนักกีฬา
ประเภทตางๆ 
     จะเห็นไดวาความคลองตัวน้ันมีคุณประโยชนแกนักกีฬา และเปนตัวสําคัญที่จะชวยใหการ
เคลื่อนไหวของแตละบุคคลมีการเปลี่ยนแปลงทิศทางตําแหนงไดอยางรวดเร็ว และแมนยํา  
 
 ประเภทของความคลองตัวหรือความคลองแคลววองไว 
 ชูศักด์ิ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัชน (2536) ไดกลาวไววาความคลองตัว (Agility) 
อาศัยความสามารถขั้นพ้ืนฐาน คือ มีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การเคลื่อนไหวที่รวดเร็วการรวมงานกันของ
กลามเน้ือ และพลังของกลามเน้ือ อาจแบงความคลองตัวไดดังนี้ 
 1.  ความคลองตัวทั่วไป (General Agility) หรือเรียกวา เปนความคลองตัวของทั้งรางกาย 
 2.  ความคลองตัวเฉพาะ (Specific Agility) ความคลองตัวเฉพาะมีความสําคัญในกิจกรรม
ทุกอยางที่เก่ียวของกับการเปลี่ยนตําแหนงของรางกายหรือสวนหน่ึงสวนใดไดโดยเร็ว การออกได
เร็ว การหยุดไดเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางไดเร็วความคลองตัวเปนพ้ืนฐานของสมรรถภาพที่ดีใน
กีฬาหลายอยาง 
 ปจจัยที่มีผลตอความคลองตัวหรือความคลองแคลววองไว 
 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความคลองตัว ได 
 1.  ลักษณะรูปรางของรางกาย คนที่มีรูปรางผอมสูงหรืออวนเตี้ยมักมีความคลองตัวคนที่มี
ความสูงขนาดปานกลาง และมีกลามเน้ือแข็งแรงจะมีความคลองตัวดี แตก็มีขอยกเวน เพราะความ
คลองตัวยังขึ้นอยูกับการฝก และปจจัยอ่ืนที่เก่ียวของอีก 
 2.  อายุและเพศ วัยเด็กจะมีความคลองตัว เพ่ิมขึ้นจนถึงอายุ 12 ป และจะคงอยูหรือลดลง
บางในชวงตอจากน้ีไปประมาณ 3 ป หลังจากที่ระยะรางกายเติบโตเร็วผานไปแลวความคลองตัว
เพ่ิมขึ้นอยางชาๆ จนถึงวัยผูใหญ หลังจากนี้อีก 2-3 ป ความคลองตัวจะเร่ิมลดลง สําหรับเพศนั้น
จากการเปรียบเทียบระหวาง ชาย และหญิงจะพบวาผูชายมีความคลองตัวมากกวา 
 3.  น้ําหนักของรางกาย คนที่มีน้ําหนักเกินปกติ จะมีผลทําใหความคลองตัวนอยลง เพราะ
น้ําหนักตัวเปนตัวเพิ่มแรงเฉื่อยหรือแรงตานทานมากขึ้น ทําใหกลามเน้ือทํางานหนักขึ้น การ
เคลื่อนไหวของรางกายจึงชาลง 



13 
 

 4.  ความเม่ือยลา เนื่องจากความเม่ือยลาทําใหประสิทธิภาพขององคประกอบของ ความ
คลองตัว คือ ความแข็งแรง เวลาปฏิกิริยา ความเร็วในการเคลื่อนไหว พลัง และการทํางานรวมกัน
ของกลามเน้ือลดลง สงผลใหความคลองแคลววองไวลดลงตามไปดวย 
 

4. ทฤษฎี และหลักการสรางพลัยโอเมตริก     
         ความรู และความหมายเกี่ยวกับพลัยโอเมตริก (Plyometric) 
         ในชวง10 ป ที่ผานมา ไดมีการคิดคนแบบฝกที่ไดพลังกลามเน้ือขึ้นมาใหมซึ่งเปนการออก
กําลังกายแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric) และกลายเปนที่นิยมในกลุมผูฝกสอนกรีฑาทั้งประเภทลู 
และประเภทลานตลอดจนกีฬาประเภทอ่ืน ๆ อีกมากการฝกแบบนี้เปนการนําเอาเทคนิคตางๆ ที่
ทันสมัยมารวมใชในการฝกรูปแบบใหมๆ ซึ่งมีผูไดใหคําจํากัดความของพลัยโอเมตริก (Plyometric) 
ดังตอไปน้ี 
            พลัยโอเมตริก (Plyometric) มาจากภาษา กรีก คือ Plethyein และมีความหมายวาเพ่ิม
มากขึ้นหรือมาจากรากศัพทภาษา กรีก ที่วา Plio หมายถึง เพ่ิมขึ้นมากขึ้นอีกรวมกับคําวา Metric 
ซึ่งหมายถึงการวัดขนาดหรือระยะ (Measure) ตามที่เขาใจในปจจุบัน การออกกําลังกาย แบบพลัย
โอเมตริก (Plyometric) จึงหมายถึง การออกกําลังกายหรือการฝกบริหารกายที่รวมไวซึ่งกําลังความ
แข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเน้ือ เพ่ือการเคลื่อนไหวอยางฉับพลัน ลักษณะของ
การฝกสามารถกระทําไดหลายรูปแบบ เชน การฝกกระโดด (Jump Training) และ เขยง (Hopping) 
ในรูปแบบตาง ๆ กัน เพ่ือพัฒนาสวนลางของรางกาย (Lower Extremities) นอกจากน้ัน พลัยโอ
เมตริกเปนการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวดวยแรงสูงสุด และใชเวลานอยที่สุด โดยมีการยืดตัว 
(Pre-Stretch) ของกลามเน้ือออกเล็กนอยกอนที่จะมีการหดตัวของกลามเน้ืออยางรวดเร็วกอใหเกิด
พลังของกลามเนื้อ ซึ่งพลัง (Power) ก็ คือ ความแข็งแรง (Strength) รวมกับความเร็ว (Speed)          

  ชู (Chu, 1992)  กลาววา พลัยโอเมตริก (Plyometric) หมายถึง การฝกหัด หรือการออก
กําลังกายที่มีวัตถุประสงคเพ่ือเชื่อมโยงความแข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหวเพ่ือทําใหเกิด
ประเภทของการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็วมักใชการฝกกระโดด และการฝกกระโดดในแนวด่ิง (Depth 
Jump) แตพลัยโอเมตริกอาจรวมถึงการฝกหรือการออกกําลังกายแบบ ใด ๆ ก็ไดที่ใชปฏิกิริยา
สะทอนแบบยืดเหยียด (Stretch Reflex)เพ่ือผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว “การ
ออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเชื่อที่วาการเหยียดออกอยางรวดเร็วของ
กลามเน้ือกอนการหดตัว จะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากยิ่งขึ้น การท่ี
กลามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วมากเทาใด ก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวของการหดสั้นเขาทันทีไดมาก
ยิ่งขึ้นเทาน้ัน”  

  ฮูเบอร (Huber, 1987) กลาววา การเพ่ิมความแข็งแรงในการหดตัวของกลามเน้ือซึ่งมี
ความเห็นวาการเกิดมาจากการยืดของกลามเน้ือสปนเดิล (Spindle) ซึ่งเกี่ยวของกับปฏิกิริยา
ประสาทสัมผัสของกลามเน้ือเรียกวา มัยโอเทติก รีเฟล็กซ (Myotatic Reflex) และนําไปสูการเพิ่ม
ความถี่ของการกระตุนหนวยยนต (Moter Unit) เชน เดียวกับการเพ่ิมจํานวนของการกระตุนหนวย
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ยนต คลัชเอ็มซี กาว และไบรท (Clutch Mc Gown; and Bryce, 1983) แนะนําวา การฝกแบบพลัย
โอเมตริก ชวยพัฒนาระบบประสาท และกลามเน้ือ นั่น คือ พลัยโอเมตริก กระทําเหมือนเคร่ืองมือ
หรือส่ือของการฝกระบบประสาท และกลามเน้ือเพ่ือใชตอบโตอยางเร็ว และอยางแรงระหวางการยืด
กับการหดของการกระทําน้ัน ๆ การหดตัวแบบสั้นเขาอยางมีประสิทธิภาพในการออกกําลังกายแบบ 
พลัยโอเมตริก (Plyometric) นําไปสูการทํางานรวมกันแบบพรอม ๆ กัน ของหนวยยนต และการ
รวมตัวกันทํางานของหนวยยนตใหญขึ้นไดงายขึ้นอีกดวย โดยผาน ไมโอเทติครีเฟล็กซ (Myotatic 
reflex) ผลลัพธของการฝกพลัยโอเมตริก อาจเพ่ิมแรงเชนเดียวกับการเพ่ิมความเร็ว และการเพิ่ม
ความเร็วกับความแข็งแรง ก็คือ พลังระเบิดของกลามเน้ือ บอสโก (Bosco, 1982) ชี้ใหเห็นวาการ
ฝกพลัยโอเมตริก ยกระดับความเหมาะสมในการรับความรูสึก จึงทําใหเกิดการปรับปรุงความทนตอ
การเพ่ิมนํ้าหนักถวงในการเหยียดกลามเน้ือออกไปไดมากข้ึนการทนตอนํ้าหนักถวงของการเหยียด
กลามเน้ืออาจสรางรีเฟล็กซเหยียด ใหแข็งแรงขึ้นทําใหเหยียดกลามเน้ือไดมากขึ้น นักสรีรวิทยาการ
ออกกําลังกาย ผูฝกสอน และนักวิจัยตางยอมรับโดยทั่วกันวา ผลที่ดีที่สุดของการออกกําลังกาย
แบบพลัยโอเมตริกเกิดขึ้น เม่ือไดเขาไดรวมในโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักที่ดีมากอนการพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเน้ือเปนสิ่งที่ตองกระทํามากอนการใชโปรแกรมพลัยโอเมตริก เพ่ือทําใหเกิด
ความเร็ว และความแข็งแรง อนุพงษ ฉัตรสูงเนิน (2544 อางอิงจาก ซานตอส Santos, 1986) กลาว
วา “ ถาปราศจากโปรแกรมสรางความแข็งแรงพื้นฐานแลวขาหรือแขนของนักกีฬาจะไมสามารถทน
ตอแรงที่เกิดขึ้นอยางมากเกินไปของ พลัยโอเมตริกได” การรวมการฝกดวยน้ําหนักกับพลัยโอ
เมตริก (Weight and Plyometric) ชวยเพ่ิมความหลากหลาย และเพิ่มพูนการฝกความแข็งแรง
นําไปสูการพัฒนากลามเน้ือ ราวเทเบิล (Roundtable, 1986) ไดกลาวไววา ตามธรรมชาติการออก
กําลังกายแบบพลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน และมีการหดตัวของ
กลามเน้ือสูงสุดและมีแรงพยายามเกิดขึ้นทุกคร้ัง จากการศึกษาหลายเร่ืองไดแนะนําวาการออก
กําลังกายแบบพลัยโอเมตริกควร ฝก 2 วันตอสัปดาห ใชเวลาแตละครั้งไมเกิน 30 นาที ผลลัพธที่
ประสบผลสําเร็จตองกระทํา 2- 4 เที่ยวทําซํ้าแตละเที่ยว 5-10 คร้ัง พักระหวางเที่ยวอยางนอย     
3–5 นาที นอฟคอฟ (Novkov, 1987) แนะนําวา ความสูงที่เหมาะสมสําหรับน้ําหนักตัว 70 กิโลกรัม
ถึง 90 กิโลกรัม คือ 70 เซนติเมตร น้ําหนักตัวที่ต่ํากวา 70 กิโลกรัมควรใชความสูงระหวาง 75 ถึง    
95 เซนติเมตร สวนความสูง 50 เซนติเมตร มีความเหมาะสมกับน้ําหนักตัว100 กิโลกรัมหรือ
มากกวาน้ีการมีความสูงที่ต่ํากวาเพ่ือชวยปองกันการบาดเจ็บจากระบบประสาท และกลามเน้ือเขา
ไดแนะนําวาการฝก 4 สัปดาห สําหรับการกระโดดวันเวนวัน และความสูงเปลี่ยนไปทุกคร้ัง จํานวน
เที่ยวที่เหมาะสมคือ 2-4 เที่ยว และทําซํ้าเที่ยวละ 10 คร้ัง  และขอควรระวังในการฝกพลัยโอเมตริก
เพราะการฝกที่ไมถูกตองอาจนําไปสูการบาดเจ็บ ของกลามเน้ือ และขอตอสวนตาง ๆ ของรางกาย 
และไดเสนอแบบฝกพลัยโอเมตริกสําหรับขา เชน การกระโดดสลับเทา (Skipping) ใชระยะทาง  
100 เมตร สวนการกระโดดแบบจิงโจใชระยะทาง 50-75 เมตร ซึ่งจะชวยพัฒนาพลังระเบิดของ
กลามเน้ือตนขาดานหนา (Quadriceps) และกลามเน้ือตนขาดานหลัง (Hamstrings) กลามเน้ือนอง 
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ขอเทา ตามลําตัวสวนแขนใหใชดันพ้ืนแบบสปงตัวลอยอยูในอากาศ และลงสูพ้ืนที่เปนเบาะทํา 1 ชุด 
จํานวน 10-30 คร้ัง จะชวยใหเกิดพลังระเบิดของกลามเน้ือตนแขนดานหลัง (Triceps) เปนตน  

  ฮีดริค (Hedrick, 1994) แนะนําใหฝกพลัยโอเมตริกหลังจากการฝกวิ่งเร็ว และการฝก
ดวยนํ้าหนักมาแลว 4-6 สัปดาห วัชระ สอนดี (2551 อางอิงจาก ชาน  Chance, 1995) ไดกลาวไว
วา การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก เปนการเหยียดตัวออกอยางรวดเร็วของกลามเน้ือกอนการ
หดตัวจะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเน้ืออยางแรงมากขึ้น การที่กลามเน้ือเหยียดตัวออกเร็ว
เทาใดก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวสั้นเขาทันทีมากยิ่งขึ้นเทาน้ัน ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริกจึงมี
เปาหมายเพื่อเชื่อมระหวางความแข็งแรงของกลามเน้ือกับความเร็วของการเคลื่อนไหวซ่ึงก็คือการ
พัฒนาพลังกลามเน้ือนั่นเอง  แอลเลอรไฮลิเกน (Allerheiligen, 1995);  เวทเธน (Wathen, 1993) 
ไดเสนอแนะวิธีการทดสอบความแข็งแรงในระดับที่ฝกพลัยโอเมตริก ตอไปได โดยมีเกณฑดังน้ี
สวนลางของรางกายสามารถแบกน้ําหนักยอตัวได 1.5-2.5 เทาของน้ําหนักตัวหรือแบกนํ้าหนักยอ
ตัวดวยน้ําหนักขนาด 60% ของน้ําหนักตัวได 5 คร้ัง ภายในไมเกิน 5 วินาที  
 สนธยา สีละมาด (2547) ไดกลาวไววา ในการปฏิบัติทักษะทางการกีฬาสวนใหญ
กลามเน้ือจะมีการหดตัวแบบเอกเซนทริก (Eccentric) และตามดวยการหดตัวของกลามเน้ือแบบ
คอนเซนทริก (Concentric) อยางรวดเร็วซ่ึงเปนลักษณะการทํางานที่มีความเจาะจง และตองการ
สมรรถภาพทางกายที่เฉพาะเจาะจงทางดานพลังระเบิด (Explosive Power) หรือความสามารถใน
การใชความแข็งแรงเอาชนะแรงตานทานไดดวยความเร็ว (Speed-Strength) ความเร็ว และความ
แข็งแรงเปนสมรรถภาพที่พบไดหลากหลายรูปแบบในการเคลื่อนไหวของนักกีฬา การผสมผสานกัน
ของความเร็ว และความแข็งแรงจะเกิดเปนพลัง หลายปมาน้ีผูฝกสอน และนักกีฬาพยายามปรับปรุง
พลังเพ่ือที่จะเพ่ิมความสมบูรณทางกายใหสูงขึ้น การออกกําลังกายที่มีการกระโดด (Jump) กระโดด
ลงดวยเทาเดิม (Hops) กระโดดลงดวยเทาตรงขาม (Bound) ถูกนํามาใชอยางหลากหลายรูปแบบ
ในการที่จะเพิ่มความสมบูรณทางการกีฬาปจจุบันวิธีการฝกพลังหรือพลังระเบิดดังกลาวจะถูก
เรียกวา “พลัยโอเมตริก” (Plyometric)  
        จากการศึกษาสรุปไดวา พลัยโอเมตริก คือ การฝกกลามเน้ือในลักษณะที่กลามเนื้อเกิด
การหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นกอนแลวจึงหดสั้นแบบความยาวลดลงอยางฉับพลันโดยมีรูปแบบ
การฝกอาทิ เชน การฝกกระโดด (Jump Training) และเขยง (Hopping) ในรูปแบบตาง ๆ กันการ
เตรียมตัวที่จะฝกพลัยโอเมตริกควรทําการฝกดวยน้ําหนักเสียกอนเพ่ือลดโอกาสของการบาดเจ็บ
เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงพื้นฐาน และเตรียมระบบกลามเน้ือ และขอตอใหรับแรงกระแทกที่หนักได 
          
 หลักการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
 เจริญ กระบวนรัตน (2538) ไดกลาววา การฝกแบบพลัยโอเมตริกในการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายใหกับนักกีฬา จําเปนอยางยิ่งที่จะตองมุงพัฒนาเสริมสรางในสวนที่เก่ียวของ 
และมีความจําเปนตอชนิดกีฬาน้ันเพื่อเปนประโยชนในการนําไปใชในการแขงขันโดยเฉพาะกีฬา
ประเภทวิ่งระยะสั้นจะตองเนนการฝกเพ่ือพัฒนาพลังความแข็งแรง และความเร็วเปนหลักซึ่งเปน
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การฝกที่มุงพัฒนาเฉพาะมัดกลามเนื้อที่มีความจําเปนตอการเคลื่อนไหวในการวิ่งเร็ว ดังน้ันการ
เสริมสรางกําลังของความแข็งแรงกลามเน้ือขา เพ่ือพัฒนาดานความเร็วนั้น จึงควรมีการฝก
กลามเน้ือเฉพาะสวนโดยยึดหลัก และทฤษฏีการเสริมสรางกําลังความแข็งแรงของกลามเน้ือ ดวย
วิธีการเขยงหรือกระโดดสามารถทําไดหลายวิธีเชน การฝกกระโดด (Jump Training) และเขยง 
(Hopping) ในรูปแบบตางๆ กันเพ่ือพัฒนาสวนลางของรางกาย (Lower Extremities) ชนินทรชัย 
อินทิราภรณ (2544) ไดกลาวไววา พลัยโอเมตริก (Plyometric) เปนสวนหนึ่งของวงจรการเหยียด
สั้น (Stretch Shorten Cycle) โดยที่กลามเน้ือหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นกอนแลวจึงหดสั้นแบบ
ความยาวลดลง แตจะเรียกวา พลัยโอเมตริกไดจะตองเปนไปในลักษณะที่หดตัวแบบยาวเพ่ิมขึ้น
ในชวงสั้นๆ อยางรวดเร็วแลวตามดวยการหดตัวแบบความยาวลดลงอยางเต็มที่เทาน้ัน สนธยา สีละ
มาด (2547) ไดกลาวไววา พลัยโอเมตริกจะมีพ้ืนฐานมาจากวงจรการยืดออก การหดสั้นเขา 
(Stretching Shortening Cycle) หรือรีเฟล็กชยืด (Stretch Reflex) ซึ่งกลามเน้ือจะมีการ (ยืดยาว
ออก) หดตัวแบบเอกเซนทริก (Eccentric) และตามดวยการ (หดสั้นเขา) หดตัวแบบคอนเซนทริก 
(Concentric) อยางฉับพลันตามหลักสรีรวิทยาไดมีการแสดงใหเห็นวา 
 กลามเน้ือที่มีการยืดยาวออกกอนที่จะหดตัวจะสามารถหดตัวไดอยางเต็มกําลัง และ
รวดเร็วมากตัวอยาง เชน ถานักกีฬายืนอยูบนกลอง และกระโดดลงสูพ้ืน (มีการงอเขา) และกระโดด
ขึ้นทันทีที่เทาสัมผัสพ้ืน การปฏิบัติเชนนี้จัดเปนพื้นฐานของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก
ทันใดที่อุงฝาเทา (Ball of Foot) สัมผัสพ้ืน และมีการงอเขาอยางรวดเร็วจะเปนผลทําใหกลามเนื้อ
ตนขาดานหนา (Quadriceps) และกลามเน้ือเหยียดสะโพก (Hip Extensors) มีการทํางานแบบยืด
ยาวออกอยางรวดเร็ว การลดลงของอัตราความเร็วของรางกายอยางรวดเร็ว (หดตัวแบบเอ็กซเซน- 
ทริก) และตามดวยการเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วของอัตราความเร็ว (หดตัวแบบคอนเซนทริก) ในทิศทาง
ตรงกันขามผลของการทํางานแบบยืดยาวออกอยางรวดเร็วจะกอใหเกิดรีเฟล็กชยืดหรือวงจรการยืด
ออก-การหดสั้นเขา ซึ่งเปนผลทําใหกลามเน้ือมีการหดตัวแบบสั้นเขาอยางเต็มกําลังการทํางานของ
รีเฟล็กชยืด (Stretch Reflex) จะเปนตัวกําหนดระดับการยืดของกลามเน้ือ และจะปองกันไมใหเสน
ใยกลามเน้ือมีการยืดยาวออกมากเกิน โดยอาศัยกลไกการทํางานของตัวรับความรูสึกในกลามเน้ือ 
(Muscle Spindle) ตัวรับความรูสึกภายในกลามเน้ือจะรับรูถึงอัตรา และขนาดของการยืดยาวออก 
และประสาทรับความรูสึกของตัวรับความรูสึกภายในกลามเน้ือจะสงสัญญาณประสาทไปยังประสาท
สั่งการ (Motor Neuron) ในประสาทไขสันหลัง (Spinal Column) และประสาทสั่งการน้ีเองจะเปนตัว
สงสัญญาณประสาทมายังกลามเน้ือที่ยืดยาวออกใหมีการหดตัวกลับเพ่ือปองกันการยืดยาวออก
ที่มากเกิน และบาดเจ็บตามที่ภายในกลามเน้ือจะประกอบดวยองคประกอบที่ทําหนาที่หดตัว 
(Contractile Elemen) ซึ่งจะเปนเสนใยกลามเน้ือ และสวนที่ไมไดทําหนาที่ในการหดตัว         
(Non-Contractile) แตจะเปนองคประกอบที่ทําหนาที่ยืดหยุน (Elastic Component) เม่ือมีการยืด
ยาวออกขององคประกอบที่ทําหนาที่ยืดหยุนขณะที่กลามเน้ือมีการยืดยาวออกจะกอใหเกิดพลังงาน
ศักย (Potential Energy) เหมือนกับการทํางานของสปริง เม่ือพลังงานศักยมีการปลดปลอยจะทําให
มีการเพ่ิมขึ้นของพลังงานในการหดตัวของเสนใยกลามเน้ือ การทํางานลักษณะดังกลาว จะพบไดใน
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การเคลื่อนไหวแบบพลัยโอเมตริก เม่ือกลามเน้ือมีการยืดยาวออกอยางรวดเร็วองคประกอบที่ทํา
หนาที่ยืดหยุนจะมีการยืดยาวออกดังน้ัน จะมีการสะสมปริมาณของแรงในรูปของพลังงานศักย และ
การปลดปลอยพลังงานศักย ที่สะสมไวจะเกิดขึ้นขณะที่กลามเน้ือ มีการหดตัวส้ันเขา ซึ่งจะปลอย
ออกมาในรูปของรีเฟล็กชยืด องคประกอบที่สําคัญของการปฏิบัติ แบบพลัยโอเตริกจะแบงออกได   
3 ระยะ คือ ระยะกลามเน้ือยืดยาวออก (Eccentric Phase) ระยะสะสมพลังงาน (Amortization- 
Phase) และระยะกลามเน้ือหดสั้นเขา (Concentric Phase) ระยะสะสมพลังงานเปนชวงเวลาจาก
กลามเน้ือเร่ิมตนทํางานแบบยืดยาวออก (สัมผัสพ้ืน) ถึงเร่ิมตนการทํางานแบบหดสั้นเขา (เร่ิมตน
การกระโดด) ผลของการทํางานแบบพลัยโอเมตริก ดังกลาว กลามเน้ือขาจะมีการทํางานเหมือนกับ
การยืดยางยืดอยางรวดเร็ว ซึ่งจะเปน ผลใหมีพลังในการหดตัวของกลามเนื้อมากขึ้น ทํานอง
เดียวกันกลามเน้ือที่ไดรับการฝกซอมจะมีความสามารถในการทํางาน แบบพลังระเบิดมากขึ้น ขอดี
ที่ไดรับจากรีเฟล็กชยืดจะทําใหระยะสะสมพลังงานสั้นลง จากการศึกษาในนักกีฬาประเภทกระโดด 
และนักวิ่งระยะสั้นหรือนักกีฬาอ่ืน ๆ ที่อาศัยการทํางานของกลามเนื้อแบบความเร็วแข็งแรง   
(Speed Strength)จะพบวาเทาของนักกีฬาจะมีเวลาในการสัมผัสพ้ืนชวงสั้น ๆ เพราะนักกีฬามี
ความสามารถในการใชพลังงานที่เก็บสะสมไวในระยะกลามเนื้อยืดยาวออก และนํามาใชในระยะ
กลามเน้ือหดสั้นเขาอยางไรก็ตามพลังงานศักย (Potential Energy) ที่พัฒนาขึ้นในระยะแรกสามารถ
สูญเสียไปได (ในรูปของพลังงานความรอน) ถาการหดตัวแบบเอ็กเซนทริกไมตามดวยการหดตัว
แบบคอนเชนตริกอยางรวดเร็วจึงเปนส่ิงที่มีความสําคัญที่ตองพึงระลึกไวเสมอวาอัตราความเร็วของ
การยืดยาวออกจะมีความสําคัญมากกวาขนาดของการยืดยาวออก เม่ือใชเวลาการเคลื่อนไหวส้ัน 
และรวดเร็วพลังจะเพ่ิมขึ้นมากกวาการเคลื่อนไหวนาน และชา ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544)    
ไดกลาวถึง การฝกพลัยโอเมตริกไววา 
         
        ขอดีของการฝกพลัยโอเมตริก 
       1.  กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะแรงระเบิดมากกวาการฝกดวย
น้ําหนัก ดังน้ันการออกแรงอยางรวดเร็ว จึงเปนการพัฒนาพลังกลามเน้ือดวย จากการศึกษาของ 
วัชระ สอนดี (2551 อางอิงจาก แฮคก้ีแนน, โคม่ี และอเลน Hakkinen, Komi and Alen, 1985) 
พบวา ในลักษณะของการฝกพลัยโอเมตริกนั้นทําใหสามารถเพิ่มอัตราการพัฒนาแรง และพลัง
กลามเน้ือไดดีกวาการฝกดวยน้ําหนักตามประเพณีนิยม 
           2.  กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะไมมีการผอนแรงลดอัตราความเร็วลงในระยะที่จะสุด
ชวงของการเคลื่อนที่พอดี ดังนั้นพลัยโอเมตริกจึงเปนการออกแรงมาก และเพิ่มอัตราความเร็วตลอด
ชวงของการเคลื่อนที่ซึ่งเหมือนกับลักษณะของกีฬาสวนใหญ 
           3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะที่ใชอัตราความเร็วสูงกวาการฝก
ดวยน้ําหนักทําใหสามารถถายโยงลักษณะของการเคลื่อนที่ดวยอัตราความเร็วสูงไปยังสถานการณ
ในการแขงขันจริงได 
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 4.  กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกเปนการเคลื่อนไหวในลักษณะของวงจร เหยียด สั้นซึ่ง
เปนที่ยอมรับวาเหมือนกับการทํางานของกลามเน้ือในนักกีฬาสวนใหญ 
 
 ขอเสียของการฝกพลัยโอเมตริก 
 1.  กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกทําใหเกิดแรงกระแทกในระดับสูงเม่ือลงสูพ้ืน ซึ่งแรง
กระแทก 3-4 เทาของน้ําหนักตัวน้ันทําใหเกิดการบาดเจ็บในระบบกลามเน้ือ และโครงสรางกระดูก
ได 
 2.  กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกตามแบบที่ใชทั่วไปนั้น ในการฝกสวนลางของรางกายใช
น้ําหนักตัวเปนน้ําหนักในการฝก สวนการฝกในสวนบนของรางกายจะใชเมดิซิลบอลขนาด          
3-10 กิโลกรัมเปนนํ้าหนักในการฝก 
 3.  กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะที่ใชอัตราความเร็วสูง ดังนั้น 
ความแข็งแรงที่เกิดขึ้นจะนอยกวาการฝกดวยน้ําหนัก 
 สนธยา สีละมาด (2547) ไดสรุปการฝกซอมแบบพลัยโอเมตริกไววา 
 1.  กลามเน้ือจะหดตัวอยางเต็มแรง และรวดเร็วถามีการยืดยาวออกกอน 
 2.  การยืดยาวออกกอนอยางรวดเร็วจะทําใหมีการหดสั้นเขาอยางเต็มกําลัง 
 3.  สําหรับการปฏิบัติการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกการเรียนรูเทคนิคที่ถูกตองเปน
สิ่งที่มีความสําคัญ 
 4.  การลงสูพ้ืนในการทําใหกลามเน้ือมีการยืดยาวออกกอนส่ิงสําคัญตองแนใจวานักกีฬามี
การงอขา(แขน) 
 5.  การหดตัวสั้นเขาควรเกิดขึ้นทันทีหลังจากมีการยืดยาวออก 
 6.  การเคลื่อนไหวจากระยะยืดยาวออกควรราบเรียบตอ เน่ือง รวดเร็วเทาที่จะเปนไปได 
 7.  การฝกซอมแบบพลัยโอเมตริก จะเปนผลใหมีการถายโยงความแข็งไปสูพลังระเบิด 
(Explosive Power) 
 
 การเตรียมสมรรถภาพสําหรับการฝกแบบพลัยโอเมตรกิ (Conditionning for Plyometrics) 
        ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ไดกลาวถึง ขั้นตอนการออกแบบโปรแกรมการฝก 
พลัยโอเมตริกกอนการฝกไวดังนี้ 
 
 ขอควรพิจารณากอนการฝก 
 1. อายุเน่ืองจากทาการฝกพลัยโอเมตริกบางทามีความหนักอยูอยูในระดับสูง และมีความ
เส่ียงตอการบาดเจ็บในสวนของกระดูกที่กําลังเจริญเติบโต จึงมีขอแนะนําวานักกีฬาที่มีอายุต่ํากวา 
16 ป จะตองไมฝกทาที่มีความหนักอยูในระดับช็อค (Chock) ซึ่งเปนระดับสูงสุด ซึ่งไดแก ทาการ
กระโดดในแนวดิ่ง (Depth Jumps) 
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 2.  น้ําหนักตัว ผูที่มีน้ําหนักเกิน 220.00 ปอนด ไมควรฝกทา กระโดดในแนวด่ิง     
(Depth Jumps) จากความสูงเกิน 18.00 นิ้ว (45.72 ซม.) 
 3.  อัตราสวนของความแข็งแรง หมายถึง น้ําหนักที่ยกทาแบกน้ําหนักยอตัวไดมากที่สุด 
หารนํ้าหนักตัว ควรจะมีคาระหวาง 1.5 ถึง 2.5 จึงจะเหมาะสมสําหรับการฝกพลัยโอเมตริกทั้งน้ีคา
ของการฝกแตละแบบจําตองใชอัตราสวนของความแข็งแรงแตกตางกันไป 
 4.  โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือในปจจุบัน ถาผูฝกไมไดฝกในโปรแกรม
การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือในขณะนั้น จะตองจัดใหฝกในโปรแกรมดังกลาวเสียกอน อยาง
นอย 2-4 สัปดาห กอนที่จะฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก เพ่ือใหอัตราสวนของความแข็งแรงอยูใน
ระดับที่เหมาะสม 
 5.  โปรแกรมการฝกความเร็วในปจจุบัน ถาผูฝกไมไดฝกในโปรแกรมการฝกความเร็วอยู
ในขณะนั้น จะตองจัดใหฝกในโปรแกรมดังกลาวเสียกอนอยางนอย 2- 4 สัปดาห กอนที่จะฝกดวย
โปรแกรมพลัยโอเมตริก เพ่ือลดอัตราสวนของการบาดเจ็บ 
 6.  ประสบการณ ถาผูฝกไมมีประสบการณมากอน จะตองเริ่มจากปริมาณของการฝกที่
นอยกวาปกติ และจะตองคอย ๆ พัฒนาการฝกไปเรื่อย ๆ 
 7.  การบาดเจ็บ บริเวณที่บาดเจ็บไดงาย ไดแก ขอเทา เทา หนาแขง เขา สะโพก และหลัง
สวนลาง ดังนั้นจึงตองมีการประเมินการบาดเจ็บ เพ่ือหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นในตอน
เริ่มตนของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 8.  พ้ืนผิวของสถานที่ฝก พ้ืนผิวตามอุดมคติ ก็คือ พ้ืนแบบที่ใชในกีฬายิมนาสติกหรือพรม
ที่มีความยืดหยุนสามารถรองรับการกระแทกไดดีหรือพ้ืนหญาก็อาจเปนพ้ืนผิวตามอุดมคติได 
 9.  ขอควรพิจารณาดานความปลอดภัย ในการฝกพลัยโอเมตริกนั้นจะตองเนนใหผูที่ฝก
ปฏิบัติดวยเทคนิคที่ถูกตอง ซึ่งผูฝกสอนจะตองแนะนํา และแกไขใหถูกตอง ซึ่งถาผูฝกสอนละเลยก็
จะเกิดการบาดเจ็บไดงาย และตองกําหนดโปรแกรมการฝกไดอยางเหมาะสม 
 สนธยา สีละมาด (2547) ไดกลาวไววา ขณะออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกแรงที่กระทํา
ตอระบบโครงสรางของรางกาย (Musculoskeletal System) จะมีขนาดมากกวาปกติดังน้ัน จึงเปน
สิ่งสําคัญสําหรับนักกีฬาที่จะตองมีพ้ืนฐานที่ดีของความแข็งแรง และความอดทนการฝกซอมดวย
น้ําหนัก (Weight Training) กอนเปนส่ิงจําเปนสําหรับนักกีฬาที่จะเร่ิมฝกพลัยโอเมตริก นิวตัน 
และเครเมอร (Newton; and Kraemer, 1994) แนะนําวานักกีฬาควรสามารถทํา ทา Squat ดวย
ความหนัก 150 % ของนํ้าหนักรางกายของตนเองใหไดกอนที่จะพยายามฝก ทา Depth Jumps 
อยางไรก็ตามการออกกําลังกาย แบบ พลัยโอเมตริกที่มีความหนักต่ํา สามารถนํามาใชรวมกับการ
ฝกซอมดวยนํ้าหนักในระยะเริ่มแรกของการฝกซอมพลัยโอเมตริกเพ่ือที่จะคอย ๆ เพ่ิมสมรรถภาพ
ของนักกีฬาใหสูงขึ้นไดแบบฝก พลัยโอเมตริกที่มีความงาย เชน การกระโดดสลับขา (Skipping) 
การกาวกระโดดที่ลงดวยเทาเดิม (Hopping) และการกระโดดที่ลงดวยเทาตรงขาม (Bounding) ควร
นํามาฝกกอนเปนอันดับแรกการออกกําลังกายที่มีความหนักมากขึ้น เชน กระโดดเขยงขาเดียว
(Single leg Hop) และ กระโดดในแนวดิ่ง (Depth Jumps) ควรจํากัดดวยสมรรถภาพของนักกีฬา 
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 การออกแบบโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริก 
 ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ไดกลาวถึงขั้นตอนการออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอ
เมตริกไวดังนี้ 
 
 ขอควรพิจารณาเก่ียวกับโปรแกรมการฝก 
 1.  การอบอุนรางกายจะตองมีการอบอุนรางกาย กอนที่จะฝกพลัยโอเมตริกเสมอเพ่ือ
ปองกันการบาดเจ็บ และประสิทธิภาพในการฝกจะเพ่ิมขึ้น 
 2.  ชนิดของกีฬา จะตองเลือกทาของการฝกใหสัมพันธกับทิศทางของการเคลื่อนไหวของ
ชนิดกีฬานั้น ๆ 
 3.  ชวงเวลาของการฝก จะตองจัดปริมาณ และความหนักของการฝกใหสอดคลองกับชวง
ของเวลาของการฝกที่มีทั้งกอนฤดูการแขงขัน ในฤดูการแขงขัน และหลังฤดูการแขงขัน 
 4.  ระยะเวลาของโปรแกรมการฝก จะใชการฝกพลัยโอเมตริกอยูในโปรแกรมการฝก
ระหวาง 6 -10 สัปดาห 
 5.  ความถี่ของการฝก โดยทั่วไปจะฝก 1- 3 คร้ังตอสัปดาห 
 6.  ลําดับขั้นของความหนัก ความหนักของการฝกขึ้นอยูกับวงจรเหยียดส้ัน ซึ่งเปนผลมา
จากความสูงของจุดศูนยถวงของรางกาย ความเร็วพ้ืนราบ น้ําหนักตัว ความพยายามของแตละ
บุคคลและความสามารถของกลามเน้ือที่จะเอาชนะความตานทาน ในขณะที่ความหนัก ของการฝก
เพ่ิมขึ้น 
 7.  ลําดับขั้นของปริมาณ ตามปกติแลวปริมาณของการฝกจะนับจากจํานวนครั้ง ที่สนเทา
สัมผัสพ้ืน และระยะทางทั้งหมดในการฝก ในขณะที่ความหนักของการฝกเพ่ิมขึ้น ปริมาณของการ
ฝกตองลดลง 
 8.  เวลาพัก เน่ืองจากการฝกพลัยโอเมตริกน้ัน จะใชความพยายามสูงสุดในแตละครั้งจึง
ตองมีเวลาพักระหวางการปฏิบัติแตละครั้ง เวลาพักระหวางชุดใหเหมาะสม เชน การฝกทากระโดด
ในแนวดิ่ง (Depth Jumps) อาจจะตองพักระหวางการปฏิบัติแตละครั้ง 15-30 วินาที และระหวางชุด 
3-4 นาที 
 9.  ความเม่ือยลา จะเปนสาเหตุที่ทําใหเทคนิค และคุณภาพของการฝกลดลง อาจเปน
สาเหตุใหเกิดการบาดเจ็บได ความเม่ือยลาน้ีอาจเปนผลมาจากการฝกพลัยโอเมตริกที่ยาวนานหรือ
รวมกันระหวางโปรแกรมการฝกแบบอ่ืน ๆ เชน การวิ่ง หรือการฝกดวยน้ําหนัก 
 สนธยา สีละมาด (2547) ไดกลาวไววา สําหรับผูฝกสอนกอนที่จะมีการออกแบบโปรแกรม
การฝกซอม พลัยโอเมตริก จะตองม่ันใจวานักกีฬามีการพัฒนาความแข็งแรงมาเปนอยางดีเพราะจะ
ชวยใหนักกีฬาปฏิบัติการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกไดอยางมีประสิทธิภาพ และเปนปจจัยที่
สําคัญในการปองกันการบาดเจ็บ และการออกแบบโปรแกรมการฝกซอมพลัยโอเมตริก ใหมีความ
เหมาะสมสิ่งหน่ึงที่มีความสําคัญ คือ ระดับความหนักของการฝกซอมชนิดของพ้ืนผิว และอุปการณ
ที่นํามาใช สําหรับนักกีฬาหัดใหมอาจจะออกกําลังกายบนพื้นผิวที่มีความออนน่ิม บนเบาะบนหญา 
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อยางไรก็ตาม ถึงแมการออกกําลังกายบนพื้นผิวที่มีความออนน่ิมจะเปนสิ่งที่ดีสําหรับนักกีฬาหัด
ใหม ก็ควรพึงระลึกไวเสมอวา พ้ืนผิวที่มีความออนน่ิม สามารถลดผลของรีเฟล็กช ยืดได เพราะมี
เพียงพ้ืนผิวที่แข็งเทาน้ันที่สามารถเพ่ิมปฏิกิริยาของระบบประสาทกลามเน้ือ เพราะฉะน้ัน สําหรับ
นักกีฬาที่มีพ้ืนฐานทางการกีฬาที่ดีหรือไดรับการฝกซอมความแข็งแรงมาเปนอยางดี การออกกําลัง
บนพื้นผิวที่มีความแข็ง จะเปนสิ่งที่ควรปฏิบัติ และไดผลดีกวาสิ่งสําคัญการฝกซอมจะตองมีความ
เฉพาะเจาะจง (Specificity) การออกกําลังกายจะตองมีความเหมือนหรือใกลเคียงกับการเคลื่อนไหว
ขณะแขงขันมากที่สุด ขณะเดียวกันก็ตองปฏิบัติการเคลื่อนไหวดวยความเร็วสูงสุด ถาพิจารณาถึง
ความเฉพาะเจาะจง ถาคุณตองการที่จะแขงขันดวยความเร็วสูงกวาคุณตองฝกซอมดวยความเร็วสูง
กวา ถาคุณฝกซอมดวยอัตราความเร็วที่ต่ํากวาคุณจะสอนใหกลามเน้ือมีการปฏิบัติดวยอัตรา
ความเร็วที่ต่ํากวา สําหรับอุปกรณที่นํามาใช เชนการสวมน้ําหนักที่ขอเทา จะเปนการปฏิบัติที่ขัดตอ
กฎของความเฉพาะเจาะจงเพราะจะทําใหมีการเปลี่ยนแปลงลักษณะการวิ่ง ซึ้งทําใหนักกีฬาวิ่งดวย
อัตราความเร็วชากวา สําหรับผลที่เกิดขึ้นจากการสวมน้ําหนักที่ขอเทาจะฝกใหคุณวิ่งชาลง ทํานอง
เดียวกัน การวิ่งบนพื้นทรายก็เปนการขัดตอกฎของความเฉพาะเจาะจง ถึงแมวาการฝกซอมบนพื้น
ทรายจะเปนประโยชน สําหรับการฝกซอมความแข็งแรงของขอเทาและกลามเน้ือตนขาดานหลัง 
(Hamstrings) แตการพับเทากลับ (Leg Turnover) จะทําไดชาลง และถามีการฝกซอมอยาง
สมํ่าเสมอจะฝกกลามเน้ือใหมีความเร็วในการทํางานลดลง นอกจากน้ีการจะเปลี่ยนเสนใยกลามเน้ือ
ชนิดหดตัวชาไปสูกลามเน้ือชนิดหดตัวเร็วจะ 
 ตองการปฏิบัติการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว “พลังระเบิด” กิจกรรมที่นํามาใชจึงตองยอมให
เทาหรือมือมีเวลาสัมผัสกับพ้ืนผิวนอยที่สุด การเคลื่อนไหวแบบพลังระเบิดจึงเปนส่ิงที่มีความสําคัญ
ที่ทําใหเทามีการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว และมีความสามารถในการท่ีจะยกเทาขึ้นจากพ้ืนไดอยาง
รวดเร็ว และสําหรับรางกายสวนบนการออกกําลังกายแบบพลังระเบิดโดยการใชลูกบอลน้ําหนักจะ
สอนใหกลามเน้ือตอบสนองตอภายนอกอยางรวดเร็ว ความหนัก (Intensity) ของการฝกซอมพลัยโอ
เมตริกจะขึ้นอยูกับชนิดของปฏิบัติการออกกําลังกาย และแปรเปลี่ยนไปตามการเพ่ิมขึ้นของความสูง
หรือระยะทางการออกกําลังกาย ซึ่งจะมีตั้งแตการปฏิบัติอยางงายจนถึงความซับซอนสูง และการ
ออกกําลังกายที่มีความหนัก เชน การกระโดดสลับเทา (Skipping) อยูกับที่จะมีความหนักนอยกวา
การกระโดดดวยเทาตรงขาม (Bounding) หรือการกาวกระโดดที่ลงดวยเทาสองขาง (Jumping) จะมี
ความหนักนอยกวาการกระโดดที่ลงดวยเทาตรงขาม (Bounding) อยางไรก็ตาม สําหรับความหนักที่
เหมาะสมของการฝก พลัยโอเมตริก สวนใหญจะใชน้ําหนักของรางกาย หรือความหนักที่ยอมให
นักกีฬามีการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วการฟนสภาพ (Recovery) เปนปจจัยที่สําคัญอยางหนึ่งที่จะทํา
ใหการฝกซอมพลัยโอเมตริกไดรับประโยชนอยางแทจริง ผูฝกสอนจะตองเปดโอกาสใหนักกีฬามี
เวลาการฟนสภาพทางสรีรวิทยาระหวางการออกกําลังกายอยางพอเพียง ปกติความเม่ือยลาจาก
การออกกําลังกายแบบพลันโอเมตริก จะสามารถเกิดขึ้นไดสองทางคือความเม่ือยลาเฉพาะท่ี 
(Local) และความเมื่อยลาของระบบประสาทสวนกลาง (CNS) ความเม่ือยลาเฉพาะที่จะเปนผลมา
จากการพรองลงของพลังงานที่เก็บสะสมไวในกลามเนื้อ และผลของกรดแลคติก จากการปฏิบัติที่
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ยาวนานกวา 10-15 วินาที แตสิ่งที่สําคัญอยางมากขณะฝกซอมนักกีฬา นักกีฬาไมควรเกิดความ
เม่ือยลาของระบบประสาทสวนกลางซึ่งเปนระบบที่มีความสําคัญในการกําหนดการสงสัญญาณ
ประสาทอยางเต็มกําลังไปยังกลามเน้ือใหปฏิบัติการทํางานอยางมีคุณภาพ ตามที่การปฏิบัติการ
ฝกซอม พลัยโอเมตริกจะเปนผลของสัญญาณประสาทที่สงโดยระบบประสาทสานกลางไปยัง
กลามเน้ือที่มีการทํางาน ซึ่งสัญญาณจะมีความเร็ว พลังความถี่ที่แนนอน การฝกซอมที่ตองการ
ความเร็วในการหดตัวระดับสูงระบบประสาทจะตองสามารถสงสัญญาณไดอยางมีพลังหรือความถี่
ระดับสูงสุดเทาที่จะเปนไปได ดังน้ัน เม่ือชวงเวลาการพักนอย 1-2 นาที นักกีฬาจะเกิดความ
เม่ือยลาทั้งกลามเน้ือที่มีการทํางาน (Local) และระบบประสาทสวนกลาง (CNS) สําหรับการทํางาน
ของกลามเน้ือ ชวงเวลาการพักนอยจะทําใหไมสามารถเคลื่อนยายกรดออกจากกลามเน้ือและสราง
พลังกลับคืนไดไมเพียงพอ กับการปฏิบัติในคร้ังตอไปที่มีความหนักเทาเดิม ทํานองเดียวกันความ
เม่ือยลาของระบบประสาทสวนกลางจะทําใหไมสามารถสงสัญญาประสาทไดอยางเต็มพลัง ซึ่งจะ
สงผลใหเกิดการพัฒนาความอดทนของกลามเน้ือมากกวาที่จะเปนการพัฒนาพลังในการปฏิบัติใน
เซทตอไป ชวงเวลาการพัก จึงเปนสิ่งที่ควรใหความสําคัญสําหรับการฝกซอมพลัยโอเมตริก 
 
              การวางแผนการฝกซอมพลัยโอเมตริกในแตละครัง้(Plyometric Session Planning) 
 สนธยา สีละมาด (2547) ไดกลาวไววา การเลือกชนิด และลําดับการออกกําลังกายในการ
ฝกซอมแตละครั้งควรวางแผนตามขอแนะนําตอไปน้ี 
 1.  เร่ิมตนดวยการออกกําลังกายที่มีความเร็ว พลังระเบิด และออกแบบเพื่อการพัฒนา
ความแข็งแรงยืดหยุน (Elastic Strength) เชน Low Hurdle Jump หรือ Low Drop Jump เปนตน 
 2. ตามดวยการออกกําลังกายที่พัฒนาความแข็งแรงในการหดตัวสั้นเขา ของกลามเน้ือ
(Concentric Strength) เชน Standing Long Jump หรือ High Hurdle Jump เปนตน 
 3.  จบดวยการฝกซอมความแข็งแรงในการยืดยาวออกของกลามเน้ือ(Eccentric Strength) 
เชน High Drop Jump เปนตนหรืออาจวางแผนการฝกซอมในแตละครั้งตามขอแนะนําตอไปน้ี 
  3.1  เริ่มตนดวยการกระโดดขามรั้วต่ํา (Low Hurdle Jumps) 
  3.2  เพ่ิมงานขึ้นดวยการกระโดดที่ลงดวยเทาตรงขาม (Bounding) หรือ การกาว
กระโดดที่ลงดวยเทาเดิม (Hopping) 
  3.3  ตามดวยการทํางานกับสเต็ปหรือกลอง 
  3.4  จบดวยการทํางานกับลูกบอลน้ําหนักสําหรับกลามเน้ือทอง และ กลามเน้ือลําตัว
สวนบน  

 
5. การพัฒนาโปรแกรมการฝก 
 5.1 การพัฒนาโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 การออกแบบโปรแกรมพลัยโอเมตริก (Plyometric Program Design) 
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 การกําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก จะเหมือนกับการออกกําลัง
กายแบบใชแรงตานทาน (Resistance Exercise) และการออกกําลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic 
Exercise)ไดแก วิธีปฏิบัติ (Mode) ความหนัก (Intensity) ความถี่ (Frequency) ระยะเวลา 
(Duration) การฟนตัว(Recovery) ความกาวหนา (Progression) และการอบอุนรางกาย (Warm-up) 
 
 วิธีปฏิบัติ 
 วิธีปฏิบัติของการฝกพลัยโอเมตริก จะพิจารณาจากสวนของรางกายในการปฏิบัติกิจกรรม
การออกกําลังกายที่ไดรับน้ัน ตัวอยางเชน ทากระโดดเขยงขาเดียว (Single-Leg Hop) เปนการออก
กําลังกายเพ่ือพัฒนาสวนลางของรางกาย และการทุมลูกเมดิซินบอล 2 มือ เปนการออกกําลังกาย
เพ่ือพัฒนาสวนบนของรางกาย ซึ่งการฝกพลัยโอเมตริกสวนลางของรางกายนั้นจะเหมาะกับกีฬา
ประเภทกรีฑาทั้งลู และลาน ฟุตบอล วอลเลยบอล บาสเกตบอล และเบสบอล สวนการฝกพลัยโอ
เมตริกสวนบนของรางกายน้ันจะเหมาะกับกีฬาประเภทเบสบอล ซอฟทบอล เทนนิส กอลฟ และ
กรีฑาประเภทลาน ไดแก การทุมนํ้าหนัก ขวางจักร และพุงแหลน  ดิวแมน (Dillman, 1993); เดียโล 
(Diallo, 2001); มาทาวูจ (Matavulj, 2001) ไดกลาววา ในนักกีฬาที่ไดรับการฝกพลัยโอเมตริก เชน 
ฟุตบอล และบาสเกตบอล จะมีสมรรถภาพทางรางกายที่ดีขึ้น  
 
 ความหนักของการฝก 
 สโตรน และไบรอันท (Stone; and O’Bryant, 1987) กลาววา ความหนักของการฝกพลัย
โอเมตริก จะกลาวถึงสภาวะเครียดที่เกิดขึ้นกับกลามเน้ือ เน้ือเยื่อเก่ียวพัน และขอตอตางๆ ซึ่งการ
ปฏิบัติในทาสคิปปง (Skipping) จะมีความหนักของงานนอย แตการปฏิบัติในทากระโดดในแนวดิ่ง
(Depth Jumps) จะทําใหเกิดสภาวะเครียดกับกลามเน้ือ และขอตอตางๆ มากจึงมีความหนักของ
งานมาก โดยทั่วไปถาความหนักของงานเพิ่มขึ้น ปริมาณ (Volume) ก็ควรจะลดลงซึ่งการฝกพลัยโอ
เมตริกในทากระโดดในแนวดิ่ง ทาเคานเตอรมูฟเมนจัมพ (Counter-Movement Jump) ทาการ
กระโจน และทาการเขยง สามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกลไก (Motor Performance)ได  

เดียโล (Diallo, 2001) ; ฟอรด (Ford, 1983); พอรทไทเกอร (Potteiger, 1999);  ริมเมอร 
และซไลเวิทด (Rimmer; and Sleivert, 2000) กลาววา 
 
 ความถ่ี 
 ความถี่ คือ จํานวนของชวงการฝกพลัยโอเมตริกตอสัปดาห โดยจะขึ้นอยูกับชนิดของกีฬา
นั้นๆ การฝกพลัยโอเมตริกมีขอจํากัดของความถี่ที่เหมาะสม เพราะวาตองคํานึงถึงเวลาในการฟน
สภาพรางกายในระหวางชวงของการฝกพลัยโอเมตริกดวย ซึ่งเวลาในการฟนสภาพรางกายน้ัน โดย
แนวทางปฏิบัติแลวจะอยูที่ 48-72 ชั่วโมง ดังน้ัน การฝกพลัยโอเมตริกตามปกติของนักกีฬาแลวจะ
อยูในชวง 2-4 คร้ังตอสัปดาห ชู (Chu, 1998) กลาววา การฝกพลัยโอเมตริก 1-3 คร้ังตอสัปดาห 
เปนระยะเวลา 6-12 สัปดาห สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกได เกจลี (Gehri, 1998) ; มา
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ทาวูจ (Matavuj, 2001) ดังที่   แอลเลรไฮลีเจน และโรเจอร (Allerheilegen and  Rogers, 1995) 
กลาววา ความถี่ในการฝกพลัยโอเมตริกอาจขึ้นอยูกับความตองการของชนิดกีฬาน้ันๆ ความหนัก 
และปริมาณของการออกกําลังกายในแตละวัน และยังสอดคลองกับ กุลยา ตันติผลาชีวะ(2540) 
กลาววา ความถี่ของการออกกําลังกาย ควรมีการออกกําลังกายสัปดาหละ 3-5 วันถานอยกวา 3 วัน 
รางกายจะไมสามารถพัฒนาสมรรถภาพได แตถาออกกําลังกายมากกวา 5 วันจะนําไปสูการ
บาดเจ็บได 
 
 การฟนสภาพรางกาย 
 การฝกพลัยโอเมตริกตองใชความพยายามสูงสุดเพ่ือปรับปรุงกําลังแบบไมใชออกซิเจน
(Anaerobic Power) ควรมีการฟนสภาพรางกายที่เหมาะสม และสมบูรณ ไดแก เวลาของการพัก
ระหวางเที่ยว ระหวางเซต และระหวางการออกกําลังกาย ซึ่งการฟนสภาพรางกายในทากระโดดใน
แนวด่ิง ประกอบดวย การพัก 5-10 วินาทีระหวางเที่ยว และ 2-3 นาทีระหวางเซต เวลาการพัก
ระหวางเซตน้ัน พิจารณาจากความเหมาะสมของอัตราสวนระหวางงานตออัตราการพัก เชน 1 ตอ 5 
ถึง 1 ตอ 10โดยพิจารณาจากความเฉพาะเจาะจงของปริมาณการฝก และชนิดของการฝกที่ปฏิบัติ
นั้น (National Strength And Conditioning Association NSCA , 1993) กลาววา  การออกกําลัง
กายแบบพลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายแบบเฉพาะเจาะจง ดังน้ันผูฝกสอนและผูออกกําลัง
กายจะตองมีความรู และความเขาใจขั้นตอนของการฝกเปนอยางดี เพ่ือประโยชนสูงสุดของการออก
กําลังกาย ดังที่ ถนอมวงศ กฤษณเพชร (2534) ไดใหคําแนะนําไว 8 ขอดังตอไปน้ี 
 1.  การอบอุนรางกายกอน และหลังการฝก โดยใชเวลาในการอบอุนรางกายใหเหมาะสม 
และเพียงพอ เชน การวิ่งเหยาะ การยืดเหยียดกลามเน้ือ และการบริหารรางกายอยางงายๆ เม่ือฝก
เสร็จแลวตองมีการคลายกลามเน้ือ โดยการยืดเหยียดกลามเน้ือเชนกัน 
 2.  ความหนักของงาน จะตองหนักมากกวาปกติ การกระทําตองรวดเร็วดวยความ
พยายามเต็มที่ ซึ่งมีความสําคัญมากตอการฝกกลามเน้ือยืดเหยียด (Muscle Stretch) เน่ืองจากการ
ตอบสนองตอรีเฟล็กซ จะไดผลเม่ือกลามเน้ือไดรับนํ้าหนักอยางรวดเร็ว 
 3. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ตองมีแรงตานทาน เวลาทําการฝกใชน้ําหนักถวง
มากกวาปกติ (Overload) การกําหนดนํ้าหนักถวงมากกวาปกติอยางเหมาะสมสําหรับการฝกพลัย
โอเมตริก จะควบคุมโดยการจัดระดับความสูงของการกระโดดลงจากกลอง การใชน้ําหนัก และ
ระยะทาง การใชน้ําหนักมากกวาปกติที่ไมเหมาะสม อาจทําใหขาดประสิทธิภาพหรืออาจเกิดการ
บาดเจ็บ การใชน้ําหนักเพ่ิมแรงตานทานใหมากข้ึนในการเคลื่อนไหวแบบพลัยโอเมตริก อาจเพ่ิม
ความแข็งแรงแตไมจําเปนสําหรับการฝกพลังการระเบิดกลามเน้ือ แรงตานทานจากหลักการใช
ความหนักมากกวาปกติ ในการฝกพลัยโอเมตริกไดจาก โมเมนตัม หรือดัมเบลล หรือนํ้าหนักของ
รางกายก็เพียงพอแลว 
 4. การใชแรงใหมากที่สุดและใชเวลาใหนอยที่สุดทั้งแรงและความเร็วของการเคลื่อนไหว
เปนสิ่งสําคัญมากในการฝกพลัยโอเมตริก สิ่งที่สําคัญที่สุดที่ตองคํานึงถึง ไดแก ความเร็วในการ
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กระทํา เชน กีฬาทุมนํ้าหนัก วัตถุประสงคเบื้องตนเพ่ือออกแรงสูงสุดตลอดการเคลื่อนไหว ทุม
น้ําหนัก การกระทํายิ่งเร็วเทาไรยิ่งมีแรงออกมามาก และไดระยะทุมที่ไกลออกไป 
 5.  ทําการฝกในจํานวนที่เหมาะสม ปกติทําซํ้าอยูระหวาง 8-10 คร้ัง ถากระทํานอยหรือ
มากเกินไป จะไดผลนอย และจํานวนชุดหรือเที่ยวตองแปรเปลี่ยนไปดวย จากการศึกษางานวิจัย
ของรัสเซียนั้น เวอโฮสชานสกี (Verhoshanski, 1973) ไดแนะนําวา 3-6 ชุด เหมาะสมที่สุด จํานวน
การทําซํ้าไมไดชี้แตความหนักเบาของการฝก แตยังบงบอกถึงสมรรถภาพของนักกีฬา การกระทํา
แตละครั้งและคุณคาของผลที่เกิดขึ้น จํานวนชุด จํานวนครั้ง และเวลาพัก ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคที่ได
วางแนวทางไวเพ่ือใหประสบความสําเร็จที่เหมาะสมที่สุด การฝกพลัยโอเมตริกจะไดรับผลนอยถาใช
ปริมาณความหนักของงานต่ํา และปฏิบัติไมถูกตอง 
 6.  เวลาพักที่เหมาะสม เวลาพักระหวางชุดควรใช 1-2 นาทีก็เพียงพอสําหรับระบบ
ประสาทกลามเน้ือที่เครียดจะไดฟนตัว โดยเฉพาะพังผืดและเอ็น การฝก 2-3 วันตอสัปดาห จะใหผล
ที่เหมาะสมที่สุด ราวเทเบิล (Roundtable, 1986) ไดแนะนําวา การฝกพลัยโอเมตริกควรฝก 2 วัน
ตอสัปดาห ใชเวลาไมเกิน20 นาที ผลลัพธที่จะประสบความสําเร็จตองกระทํา 2- 4 ชุด ทําซํ้าแตละ
ชุด 5-10 คร้ัง พักอยางนอยระหวางชุด 1-3 นาที ซึ่งสอดคลองกับ นอฟคอฟ (Novkov, 1977) ได
กลาวไววา การฝก 4 สัปดาหเหมาะสําหรับการฝกกระโดดวันเวนวัน และความสูงเปลี่ยนไปทุกๆ 
คร้ัง จํานวนครั้งที่เหมาะสมคือ 2-3 ชุด และทําซํ้าชุดละ 1 คร้ัง 
 7.  การสรางสมรรถภาพพ้ืนฐานที่เหมาะสม ความแข็งแรงของกลามเน้ือมีความสําคัญ 
และชวยใหการฝกพลัยโอเมตริกไดเปรียบมากขึ้น การฝกดวยนํ้าหนักควรฝกแบบสงเสริมไมใช
ตอตานการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเน้ือ การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือตองมากอนการฝก 
พลัยโอเมตริก และไมตองทํามาก ผูเร่ิมฝกควรเริ่มตนดวยการฝกหนักปานกลาง เชน การกระโจน
ขึ้นจากระดับพ้ืน การกระโดดเขยง และการกระโจนดวยเทาทั้งสองขาง ในขณะที่ความแข็งแรง และ
พลังระเบิดเพ่ิมขึ้น การฝกแบบกาวหนาจะเร่ิมดวยขาขางเดียว ทากระโดดในแนวดิ่ง และการฝก
แบบระดับเอียงขึ้น และระดับเอียงมากขึ้นได การฝกความแข็งแรง และความออนตัวของกลามเน้ือ
ทอง และกลามเนื้อหลังสวนกลาง ควรไดรับการฝกเปนเวลาหลายสัปดาหกอนทําการกระโดดสลับ
เทา การเหวี่ยง และการออกกําลังสวนหลัง 
 8.  โปรแกรมการฝกเพ่ือใหไดผลดีที่สุด ตองเปนแบบรายบุคคล ผูฝกสอนตองทราบ
วัตถุประสงคของการฝก และทราบความสามารถของนักกีฬาวาจะทําไดมากนอยเทาใด จึงจะทําการ
ฝกพลัยโอเมตริกใหไดผลตามตองการ ยังมีขอเพ่ิมเติมแนะนําคือ ในการกระโดดจากที่สูงหรือที่นั่ง
ของสนามกีฬาที่มีลักษณะเปนขั้นบันได เทาทั้งสองที่รองรับนํ้าหนักตัวขณะลงสูพ้ืนนั้น จะตองมี
ความม่ันคงและพรอมที่จะกระโดดเคลื่อนไหวติดตอกันไปไดโดยไมเสียจังหวะ และควรฝกบนพื้น
สนามที่มีความออนนุม หรือใชเบาะรองรับการกระโดด เพ่ือปองกันอันตราย และการบาดเจ็บที่
อาจจะเกิดกับขอเทา ขอเขา และสนเทา ตลอดจนกลามเน้ือสวนที่รับแรงกระแทกโดยตรง เจริญ  
กระบวนรัตน (2538) ไดกลาวไววา 
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 5.2 การพัฒนาโปรแกรมการฝกความคลองตัวหรือความคลองแคลววองไว 
 ความคลองตัวหรือความคลองแคลววองไว เปนความสามารถในการลดความเร็ว การเรง
ความเร็ว และการเปลี่ยนแปลงทิศทางอยางรวดเร็ว ในขณะที่สามารถคงไวซึ่งการควบคุมรางกายได
ดีโดยปราศจากการลดความเร็วลง โดยทั่วไปกีฬาชนิดตางๆ ไมไดปฏิบัติไปทางขางหนาในแนวตรง
เทาน้ัน แตตองมีการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่ไปทางดานขาง โดยเคลื่อนที่ไปในแนวระนาบ
ตางๆ ในเวลาเดียวกันดวย อารเธอ และเบลลี่ (Arthur; and Bailey, 1998) กลาววา ความ
คลองแคลววองไวเปนความสัมพันธกันของการสมดุลรางกายในการเลนกีฬา ซึ่งกีฬาชนิดตางๆ 
ไมไดเคลื่อนที่เปนเสนตรง แตคอนขางที่จะมีการเคลื่อนที่ในทิศทางที่หลากหลายในระยะทางสั้นๆ 
และยังสอดคลองกับ สุพิตร สมาหิโต (2541) กลาววา ความคลองแคลววองไว หมายถึง 
ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางหรือตําแหนงอยางรวดเร็ว และไดผลอยางแทจริงนักกีฬา
ตองการความคลองแคลววองไวเพ่ือชวยเพิ่มความเร็วในการเคลื่อนที่ การจัดการกับการบาดเจ็บ 
(Manage Injuries) การปรับปรุงคุณสมบัติของนักกีฬา และการเพ่ิมสมรรถภาพในระยะยาว   
(Long Term Performance) วัตถุประสงคของการฝกความคลองแคลววองไว ประกอบดวยการเพิ่ม
กําลัง ความสมดุล ความเร็ว และการหดตัวของกลามเน้ือ ซึ่งการหดตัวน้ีเพ่ือเพ่ิมการทํางาน
ประสานกันของกลามเน้ือภายในรางกาย (Intramuscular Coordination) เม่ือมีการทํางาน
ประสานกันของกลามเน้ือภายในรางกายน้ีดีแลว ก็จะชวยเพิ่มความเร็วระเบิด (Explosive Speed) 
พลัง และความแข็งแรงที่บริเวณกลุมกลามเน้ือหลักดวย และยังจะชวยพัฒนาความคลองตัว 
(Quickness) ชวยเพิ่มความอดทน หรือความสามารถในการทํางานที่ความหนักสูงซํ้าๆ กันหลาย
คร้ังได สมรรถภาพของนักกีฬาในปจจุบันน้ี มีความจําเปนที่จะตองเพ่ิมระดับของความคลองแคลว
วองไว เพ่ือใหประสบความสําเร็จ ทางสมรรถภาพทางรางกาย โดยมีความสัมพันธกันในทางตรง
ระหวางการปรับปรุงความคลองแคลววองไว และการพัฒนาของเวลา (Timing) จังหวะ (Rhythm) 
และการเคลื่อนไหวทางการกีฬา คอสเทลโล และครีส (Costello; and  Kreis, 1993) กลาววา สิ่ง
สําคัญในการปรับปรุงความคลองตัว ก็คือ การสูญเสียความเร็วที่นอยที่สุด เม่ือมีการเปลี่ยน
จุดศูนยถวงของรางกาย การฝกปฏิบัตินั้นตองการการเปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็ว โดยมีการเคลื่อนที่ไป
ขางหนา (forward) ถอยหลัง (Backward) ในแนวด่ิง (Vertically) และทางดานขาง (Laterally) จะ
ชวยใหนักกีฬาพัฒนาความคลองตัวไดดีเทากับการฝก การทํางานประสานกันของประสาท และ
กลามเนื้อ โดยทําใหการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวน้ัน ไดอยางรวดเร็วมากขึ้นกวาเดิม       
ไบรทเทนแฮม (Brittenham ,1996) ; เมอรฟ และฟอรเน (Murphy; and Forney, 1997) กลาวไววา 
 
              เทคนิคของความคลองตัวหรือความคลองแคลววองไว 
 สิ่งแรกคือ การเนนไปที่การวิ่งสปริ้นท เพราะเปนสิ่งสําคัญที่เก่ียวของกับการฝกความ
คลองตัวโดยทั่วไป ศีรษะของนักกีฬาควรอยูตําแหนงกึ่งกลาง และตามองตรงไปขางหนาเพ่ือ
เคลื่อนที่ไปขางหนา ถอยหลัง หรือไปดานขาง อยางที่สองคือ การเคลื่อนไหวของแขนในการวิ่ง   
สปร้ินท โดยเฉพาะอยางยิ่งในระหวางการเริ่มตนเรงความเร็ว ซึ่งเปนสวนสําคัญในการฝกความตัว 
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นักกีฬาตองเพ่ิมอัตราเรงอยางรวดเร็วมีการเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางใหม และหมุนตัว ในการเริ่มตน
การวิ่งสปร้ินท ตองมีกําลังระเบิดของแขน และอัตราการกาวเทาอยางรวดเร็ว และยาว สติป และ
วีลอสชานสกี (Stiff; and Verkhoshansky, 1998) ; สโตรน (Stone, 1993) ; เวทเธน (Wathen, 
1993); ซาทซีโรสกี (Zatsiorsky, 1995) ยัง (Young, 2002) กลาววา ความคลองแคลววองไว 
ประกอบดวยหลายปจจัย ไดแก 
 1.  การสัมผัสหยั่งรู (Perceptual) และการตัดสินใจ (Decision) ประกอบดวย การมอง
อยางละเอียดถี่ถวน (Visual Scanning) การทํานาย (Anticipation)การจดจํารูปแบบ (Pattern-
Recognition)และความเขาใจในสถานการณ (Knowledge of Situation) 
 2.  การเปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็ว (Change of Direction Speed) ประกอบดวย 
  2.1  เทคนิค เชน การวางเทา (Foot Placement) การปรับตัวในจังหวะการกาวเทาเพ่ือ
เรงความเร็ว และลดความเร็ว (Adjustment of Strides to Accelerate and Decelerate) 
  2.2  ความเร็วในการวิ่งสปร้ินทระยะทางตรง (Straight Sprinting Speed) 
  2.3  ประสิทธิภาพของกลามเน้ือขา (Leg Muscle Qualities) ประกอบดวย ความ
แข็งแรง พลัง และความแข็งแรงในการตอบสนอง (Reactive Strength) 
 
 เทคนิคในการเปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็ว 
 ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางและอัตราเร็วอยางรวดเร็วน้ัน อาจมีผลมาจากตําแหนง
ของรางกายที่ปรับเปลี่ยนไปในการวิ่ง การเอนตัวไปขางหนาเพ่ือที่จะเรงความเร็ว การเอนตัวมาขาง
หลังเพ่ือที่จะลดความเร็วลงและหยุด และการเอนตัวไปดานขางเพื่อกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ทิศทางทางดานขาง ตําแหนงของรางกาย จําเปนตอการกอใหเกิดแรงกระทํากับพ้ืน ซึ่งจะนําไปสู
แรงปฏิกิริยาในการเปลี่ยนทิศทาง ตัวอยางเชน ผูเลนตองการเอนตัวไปทางซาย และวางเทาขวาไป
ทางดานขวา ของรางกายในการผลัก สงแรงจากพ้ืนเพ่ือเปลี่ยนทิศทาง แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนน้ีจะชัก
นําใหผูเลนเปลี่ยนทิศทางไปทางซาย ยัง และฟาโร (Young; and Farrow, 2006) กลาววา 
 
 ความเร็วในการวิ่งสปริ้นทระยะทางตรง 
 การฝกวิ่งสปร้ินทระยะทางตรง หรือวิ่งสปร้ินทเพ่ือเปลี่ยนทิศทาง โดยมีรูปแบบการวิ่งซิก
แซก 3-5 รูปแบบ มีการฝก 6 สัปดาหขึ้นไป พบวาการฝกวิ่งสปร้ินทระยะทางตรง ทําใหความเร็วใน
การวิ่งทางตรงนั้นเพ่ิมมากขึ้น 3% และยังแนะนําวา นักกีฬาตองมีการฝกแบบเฉพาะเจาะจง โดย
รูปแบบของการเคลื่อนที่ตองเหมาะสมกับชนิดกีฬาน้ันๆ เพ่ือใหนักกีฬาไดรับประโยชนอยางสูงสุด
จากการฝกน้ัน  
 
 
 
 



28 
 

 ประสิทธิภาพของกลามเน้ือขา 
 กลุมกลามเน้ือขา เปนการตอบสนองเพียงอยางเดียว ในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว
ตัวอยางเชน การเหยียดขาออกอยางรวดเร็ว อาจกอใหเกิดแรงสูงสุดที่กระทํากับพ้ืน แตแรง
ปฏิกิริยาจากพ้ืน จะไมมีผลตอแรงขับเคลื่อน ของจุดศูนยถวงของนักกีฬา ถาลําตัวหรือแกนกลาง
ของรางกายดูดซับแรง ไดดีกวาการถายแรงออก ความแข็งแรง กําลัง และความแข็งแรงในการ
ตอบสนอง เปน 3 ประสิทธิภาพพิเศษ ที่สามารถเพ่ิมความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางได             
           ยัง และฟาโร (Young; and Farrow, 2006) กลาววา ความแข็งแรงในการตอบสนองเปน
ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็วจากระยะการยืดตัวออกของกลามเน้ือ และระยะการหด
ตัวสั้นเขาของกลามเน้ือ เรียกวา วงจรการยืดตัวออกและหดตัวส้ันเขาของกลามเน้ือ และยังเปน
รูปแบบเฉพาะที่สัมพันธกันของกําลังกลามเน้ืออีกดวย ยัง (Young, 2002) กลาววา การฝกความ
คลองแคลววองไว ควรมีการปฏิบัติดวยความหนักสูงสุด โดยมีระยะเวลาในการพักที่สมบูรณ
ระหวางการฝกน้ัน ในทางตรงกันขาม ถาชวงเวลาการฟนตัวส้ันอาจสงผลเปนการพัฒนาความ
คลองแคลววองไว ความอดทนได การมีความแข็งแรงของกลามเน้ือขา พลัง และความแข็งแรงใน
การตอบสนองนั้นจะเปนส่ิงหลักที่ชวยเพิ่มสมรรถภาพดานความคลองแคลววองไวไดอยางไรก็ตาม 
การฝกความแข็งแรงโดยทั่วไปเพ่ือความม่ันคงของแกนกลางรางกาย และความสมดุลจะชวยพัฒนา
ประสิทธิภาพพ้ืนฐานในการเคลื่อนไหวของนักกีฬาได ยัง และฟาโร (Young; and Farrow, 2006) 
กลาววา 
 
 ระบบกลามเน้ือ 
 ระบบกลามเน้ือเปนระบบท่ีสําคัญที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว กลามเน้ือจะทํางานไดดีมี
ประสิทธิภาพนั้น จะตองมีความแข็งแรง และกําลังของกลามเน้ือเปนสวนประกอบที่สําคัญที่จะทําให
ความคลองแคลววองไวเพ่ิมขึ้น ซึ่งเปนผลใหรางกายเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว หยุด หรือเปลี่ยน
ทิศทางไดอยางรวดเร็วฉับพลันทันทีทันใด กลามเน้ือที่ใชในการเคลื่อนที่ของรางกายจะเปน
กลามเน้ือมัดใหญๆ ซึ่งจะเปนสวนที่ชวยเพิ่มความคลองแคลววองไวไดดี ถาความแข็งแรง และ
กําลังของกลามเน้ือไมดี จะมีผลทําใหการควบคุมแรงเฉื่อยของกลามเน้ือไมดีดวย ตัวอยางเชน ใน
การเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วยอมตองการความแข็งแรง และความรวดเร็วอยางมาก กลามเน้ือจึงตอง
มีความแข็งแรง และมีกําลังเพ่ือทําใหรางกายสามารถพุงตัวออกไปไดอยางรวดเร็ว หยุดไดเร็ว 
เปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่ไดอยางคลองแคลววองไว มาลีรัตน มาลีเขียว (2544) กลาววา 
 
 ระบบประสาท 
 ระบบประสาทเปนระบบที่มีความสําคัญในการเคลื่อนไหวของรางกาย โดยทําหนาที่
ควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย และทําใหเกิดการทรงตัวที่ดีควบคูกัน แบงออกเปน 2 สวน คือ 
สวนที่ควบคุมโดยระบบประสาทสวนกลาง ไดแก สมอง ไขสันหลัง และอีกสวนหน่ึงควบคุมโดย
รีเฟล็กซ ควบคุมโดยสวนของระบบประสาทสวนกลาง (Central Nervous System) สมองจะเปน
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ตัวนําขอมูลจากระบบประสาทรับความรูสึกตางๆ ไปควบคุมการเคลื่อนไหวอยางตอเน่ืองตลอดการ
เคลื่อนไหว เพ่ือใหเคลื่อนไหวไดอยางถูกตอง แมนยําตลอดเวลา สวนการเคลื่อนไหวท่ีควบคุมโดย
รีเฟล็กซ ซึ่งมีสวนรับความรูสึกจากผิวหนัง กลามเน้ือ เสนเอ็น และขอตอ จะสงสัญญาณประสาท
เขาศูนยกลางไปยังกานสมอง และไขสันหลังกระตุนใหเกิดรีเฟล็กซ ในการควบคุมการทรงตัวเม่ือ
ระบบรับความรูสึกจากมัสเซิล สปนเดิลที่อยูในกลามเน้ือรับความรูสึก จะไปกระตุนปลายประสาท
เพ่ือนําสัญญาณคลื่นประสาทไปกระตุนแอลฟามอเตอรนิวรอน (Alpha Motor Neuron) ของ
กลามเน้ือสวนเอ็กซตราฟวซัล (Extrafusal Muscle Fiber) ในกลามเน้ือมัดน้ันทําใหกลามเน้ือมัดน้ัน
หดตัวขณะเดียวกันสัญญาณจากตัวรับรูการยืดของกลามเน้ือประเภทยับย้ังกลามเน้ือกลุมตรงกัน
ขามใหคลายตัวจึงเกิดการเคลื่อนไหวไปในทิศทางหนึ่งโดยไมถูกตอตาน ชูศักด์ิ เวชแพทย และ
กันยา ปาละวิวัชน (2536) กลาววา 
 
 ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเน้ือ 
 ในการเคลื่อนไหวของรางกาย กลามเน้ือเปนสวนที่ทําหนาที่ในการเคลื่อนไหวอยูในความ
ควบคุมของระบบประสาทที่ทําหนาที่สั่งงานเพ่ือใหกลามเน้ือทํางานตามภาวะตางๆ การเคลื่อนไหว
ของรางกายจึงเกิดจากการท่ีกลามเน้ือไดรับการกระตุน ทํางานกันตามหนาที่ ระบบประสาท และ
ระบบกลามเน้ือจึงทํางานประสานกันอยางตอเน่ือง ในระหวางปฏิบัติกิจกรรมระบบประสาท
สวนกลางจะรับแรงกระตุนตลอดเวลา เพ่ือตอบสนองแรงกระตุนจากประสาทรับความรูสึกของ
กลามเนื้อ เอ็นและขอตอ โดยสมองนอยจะสงสัญญาณใหกลามเนื้อกลุมเดียวกันทํางาน และ
กลามเน้ือกลุมตรงขาม ถูกยับยั้งใหทํางานชาลง และหยุดการเคลื่อนไหว ซึ่งเก่ียวของกับความ
สมดุล และการทรงตัวที่เกิดจากการทํางานรวมกัน ดังน้ันในการฝกกิจกรรมเพื่อใหระบบกลามเน้ือ
และระบบประสาทมีความสัมพันธกันในการทํางาน จึงควรใหมีการฝกปฏิบัติที่ซ้ําๆ กันของระบบ
ประสาท และระบบกลามเน้ือ เพราะจะทําใหระบบประสาท และระบบกลามเน้ือมีความเคยชิน เกิด
การเรียนรูและปฏิบัติไดอยางอัตโนมัติคลองแคลววองไว สําหรับการแขงขันกีฬาประเภททีม เชน 
บาสเกตบอล และฟุตบอล นักกีฬาที่มีเวลาปฏิกิริยาเร็วยอมไดเปรียบคูตอสู เพราะสามารถสงลูก
บอลและรับลูกบอลไดอยางรวดเร็ว การฝกวิ่งซ้ําๆ กันหลายเที่ยวจะชวยใหระบบประสาท และระบบ
กลามเน้ือทํางานประสานสัมพันธกันดียิ่งขึ้น เกิดการเรียนรูในการที่จะเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว 
เอ้ียวตัวหลบหลีกฝายตรงขามไดอยางคลองแคลววองไวมากข้ึน มาลีรัตน มาลีเขียว (2544)       
ซึ่งสอดคลองกับ วินนิค และชอต (Winnick; and Short, 1985) กลาววา ความเร็วสามารถพัฒนาได
โดยการเพิ่มแรงในการยืดเหยียดตัวของกลามเน้ือความสัมพันธของระบบประสาท และกลามเน้ือ 
ความแข็งแรง และความสามารถในการหดตัวของกลามเน้ือ และการเพ่ิมปริมาณพลังงานแบบไมใช
ออกซิเจนเปนหลัก นอกจากระบบกลามเน้ือ และระบบประสาทซึ่งเปนสวนประกอบท่ีสําคัญทําให
รางกายเกิดการเคลื่อนไหวแลว ยังมีหลักการทางสรีรวิทยาที่เปนองคประกอบที่สําคัญอีกอยางคือ 
เรื่องของระบบพลังงาน 
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              ระบบพลังงาน 
 ความคลองแคลววองไวในการเปลี่ยนตําแหนง และเปลี่ยนทิศทางไดอยางรวดเร็วไดผลดี
อยางมีประสิทธิภาพ กลามเน้ือจะตองทํางานโดยอาศัยขบวนการเปลี่ยนพลังงานทางเคมีที่ไดจาก
อาหารเปลี่ยนใหเปนพลังงานที่ใชในการหดตัวของกลามเน้ือ เพ่ือใหกลามเน้ือเคลื่อนไหว ซึ่งเปน
ขบวนการทางสรีรวิทยาที่มีความสําคัญ และจําเปนตอการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ และกีฬาอีกหลาย
อยางเชน แบดมินตัน เทนนิส มวย ยูโด บาสเกตบอล ฟุตบอล ฮอกก้ี และรักบี้ฟุตบอล พลังงาน
เกือบ 80% ที่ถูกนํามาใชในการเปลี่ยนตําแหนงทิศทางการเคลื่อนไหวในระยะสั้นๆ อยางรวดเร็ว
สวนใหญเปนพลังงานที่ไดมาจากการทํางานแบบไมใชออกซิเจน กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาที่ตองใช
ความพยายามในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วและคลองแคลววองไว ในการหลบหลีกฝายตรงขามใน
การเขาสกัดลูกบอลไวใหได เพราะถาจังหวะ และความเร็วในการเคลื่อนไหวลดลงจะทําใหเพลี่ยง
พล้ําเสียเปรียบฝายตรงขาม อันเปนความบกพรองของระบบการทํางานของกลามเนื้อแบบไมใช
ออกซิเจนที่ขาดการฝกอยางเหมาะสม จึงเปนตนเหตุทําใหความคลองแคลววองไวในการหลบหลีก 
เปลี่ยนทิศทางดวยความรวดเร็ว และประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวลดลง เม่ือตองการจะ
เคลื่อนไหวซํ้าๆ ติดตอกันหลายๆ เที่ยวในเวลาใกลเคียงกัน ในการฝกความคลองแคลววองไวจะ
ชวยเพิ่มประสิทธิภาพของพลังงานระบบนี้ได นักกีฬาจะตองใชอัตราสวนการทํางานตอการพักเปน 
1 ตอ 3 ชวงเวลาของการฝกความคลองแคลววองไวใชเวลาประมาณ 5-20 วินาที ชวงของการพัก
จึงไมควรเกิน 60 วินาทีในการพัก เพ่ือเปนการฟนฟูพลังงาน และสภาพรางกายของนักกีฬา ควรให
นักกีฬาเดินไปรอบๆ บริเวณฝกดวยการยืดเหยียดแขน และขาเบาๆ กิจกรรมดังกลาวจะชวยให
รางกายสลายกรดแลคติคไดดี และสภาพรางกายจะไดรับการฟนฟูกลับคืนไดเร็วขึ้นอีกดวย          
วินนิค และชอต (Winnick; and Short, 1985) กลาววา พลังงานที่กลามเน้ือจะนํามาใชในกีฬาแตละ
ชนิด ขึ้นอยูกับชนิดของกีฬาน้ันๆ ความหนัก และระยะเวลาในการฝกซอมหรือแขงขันกีฬา กีฬาที่
เก่ียวของกับการเคลื่อนไหวตองการความคลองแคลววองไวเหมือนกัน พลังงานทั้ง 3 ระบบจะถูก
กระตุนใหเร่ิมทํางานพรอมๆกัน เพียงแตวาระบบใดจะถูกนําไปใชมากกวา เม่ือเปรียบเทียบกับ
พลังงานทั้งหมดที่ตองใชตามความหนัก และระยะเวลาของการเลนกีฬานั้นๆ 
  
ความสําคัญของความคลองตัวหรือความคลองแคลววองไว 
 ความคลองแคลววองไวเปนองคประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่มีความสําคัญ
ตอการดํารงชีวิตประจําวัน ซึ่งเปนปจจัยสําคัญ และจําเปนตอการเลนกีฬาหลายอยาง เชน เทนนิส
ยิมนาสติก บาสเกตบอล และฟุตบอล เปนตน ซึ่งผูที่มีความคลองแคลววองไวดีจะเลนกีฬาไดอยาง
มีประสิทธิภาพเชน กีฬาฟุตบอล เปนกีฬาที่ผูเลนจําเปนตองมีความสามารถของรางกายในการ
เคลื่อนไหวไดอยางฉับพลันทันทีทุกทิศทาง รวมทั้งการทรงตัวที่ดี ไมวาจะเคลื่อนไหวในลักษณะวิ่ง 
ยืน กระโดด หยุด หลอกลอ หรือหมุนตัว ตลอดทั้งขณะครอบครองลูกบอล หรือเลี้ยงลูกบอล ถาผู
เลนมีความคลองแคลววองไวดีก็สามารถปองกันหรือหลบหลีกคูตอสู ในการเลี้ยงลูกบอล สง-รับลูก
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บอลไดดี สามารถยิงประตูไดทันที และแมนยํา ดังเชน สุพิตร สมาหิโต (2541) กลาววา ความ
บกพรองอยางมากในองคประกอบที่เก่ียวของกับความคลองแคลววองไว จะมีผลทําใหขาดความ
คลองตัวไมกระฉับกระเฉงเม่ือทําภารกิจตางๆ ในกิจวัตรประจําวัน ซึ่งจะทําใหเกิดความเชื่องชา
อาจจะมีผลทําใหไมปลอดภัย และเกิดอันตรายในการทํากิจกรรมตางๆ ไดโดยงายความสามารถ
ทางดานความคลองแคลววองไวของนักกีฬา ถือวาเปนส่ิงที่มีความสําคัญมากสําหรับทีมกีฬา ดังที่ 
ชูศักด์ิ เวชแพทย และกันยา ปาละวิวัชน (2536) กลาววา ความคลองแคลววองไวมีความสําคัญใน
กิจกรรมทุกอยางที่เก่ียวของกับการเปลี่ยนตําแหนงของรางกายหรือสวนหนึ่งสวนใดไดอยางรวดเร็ว
การออกตัวไดเร็ว การหยุดไดเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางไดอยางรวดเร็ว ซึ่งความคลองแคลววองไว
เปนพ้ืนฐานของกีฬาหลายอยาง เชน สกี บาสเกตบอล วอลเลยบอล ฟุตบอล และรักบี้ฟุตบอล เปน
ตน 
 

6. การวิจัยที่เก่ียวของกับการศึกษาคนควา 
         6.1 งานวิจัยในตางประเทศ          
      ยัง จิน (Yong Jin, 1990) ไดทําการศึกษาเรื่อง ความสัมพันธระหวางระดับเทควันโดกับ
เคร่ืองมือวัดความคลองตัวและการทรงตัว ในการศึกษาระดับวิทยาลัย จุดมุงหมายของการศึกษา
เพ่ือวัดความคลองตัว และความสามารถในการทรงตัวของผูที่มีทักษะเทควันโด กลุมตัวอยางเปน
อาสาสมัครหญิงและชาย จาก 3 สโมสรเทควันโด ความสามารถในการแสดงออกซึ่งทักษะความ
คลองตัวการทรงตัวอยูกับที่และการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ระหวางกลุมแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ อยางไรก็ตามกลุมตัวอยางผูซึ่งเคยมีประสบการณดานศิลปะการตอสู หรือกีฬาประเภท
เดียว และประเภทคู ซึ่งเปนกีฬาที่ตองใชความคลองตัว และการทรงตัวสูง จะแสดงใหเห็นวามีความ
คลองตัว และการทรงตัวดังกลาว กลุมตัวอยางที่เลนกีฬาประเภททีม และบุคคล เชน ยิงธนู และยก
น้ําหนักหาคาความสัมพันธของความคลองตัว 2 รายการ คือ การทรงตัวอยูกับที่กับการทรงตัว
เคลื่อนที่ และความคลองตัวกับการทรงตัวอยูกับที่ ผลปรากฏวา ความคลองตัว 2 รายการมี
ความสัมพันธกันทางบวกที่ระดับ .55 การทรงตัวอยูกับที่และการทรงตัวอยูกับที่มีความสัมพันธกัน
ที่ ระดับ .40 ความคลองตัวกับการทรงตัวเคลื่อนที่ มีความสัมพันธกันที่ระดับ .34 ระดับ .32 
       โรลลินส (Rollins,1993) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการใชโปรแกรมการฝกความ
คลองตัว 5 ขั้น ที่มีตอระดับความคลองตัวของนักกีฬาฟุตบอล จุดมุงหมายของการศึกษาเพื่อเปน
การเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมการฝกความคลองตัว 5 ขั้น กับการฝกความคลองตัวโดย
ทั่วๆ ไป และความคลองตัวดวยแบบทดสอบ 4 รายการ คือ วิ่งกลับตัว (Shuttle Run) การวิ่งกลับ
ตัวแบบซีโม (Semo Run) การกระโดดฮอพ (Bench Hop) และการฝกยืนกระโดดสูง (Vertical- 
Jump)ทําการทดสอบกอน และหลังการฝก กลุมตัวอยางที่ใช ในการศึกษาคร้ังนี้มีจํานวน 98 คน ผล
การศึกษาพบวา นักกีฬาที่ใชโปรแกรมการฝกความคลองตัว 5 ขั้น มีการพัฒนา คะแนนของการ
ทดสอบท้ัง 4 รายการ สวนนักกีฬาที่ฝกความคลองตัวโดยทั่วไปมีการพัฒนาขึ้นเพียง 2 รายการ  
จะเห็นไดวาการใช โปรแกรมการฝกความคลองตัว 5 ขั้น มีการพัฒนามากกวากลุมที่ใชการฝก
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ความคลองตัวตามปกติธรรมดา อยางมีนัยสําคัญ 2 รายการ คือ วิ่งกลับตัว (Shuttle Run) การวิ่ง
กลัวตัวแบบซีโม (Semo Run) การกระโดดฮอพ (Bench Hop) แสดงใหเห็นวาการพัฒนาทักษะ
ความคลองตัวสามารถพัฒนาไดโดยใชการฝกความคลองตัว 5 ขั้น หรือการฝกความคลองตัว
โดยตรง 
    ไคนัว  (Kainoa, 1997) ไดทําการศึกษาเร่ือง “แบบทดสอบของซีมินิค (Semenick) เพ่ือ
วัดความเร็ว พลัง และ ความคลองตัว” จุดมุงหมายของการศึกษา คือ ตองการศึกษาความเชื่อม่ัน
และความเที่ยงตรงของการทดสอบซีมินิค (Semenick) เพ่ือวัดความเร็ว พลัง และความคลองตัว
ของขาสําหรับผูหญิง กลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้เปนเยาวชนหญิง จํานวน 152 คน โดยแบง
รายการทดสอบออกเปน 4 กลุม ดังนี้ 
 1. ทดสอบโดยแบบทดสอบซีมินิค (Semenick) 
 2. ทดสอบโดยแบบทดสอบเฮซากอน (Hexagon Test) 
 3. ทดสอบโดยแบบทดสอบการยืนกระโดดสูง (Vertical Jump) 
 4. ทดสอบโดยแบบทดสอบการวิ่งเร็ว 40 หลา (40 Yard Dash) 
 ผลการวิจัยพบวา  
 ผลที่ไดรับคือ แบบทดสอบซีมินิคมีคาความเชื่อ ม่ัน .98 ขอมูลน้ีแสดงใหเห็นวา            
63 เปอรเซ็นตของแบบทดสอบซีมินิค สามารถนําไปพัฒนาพลังขา ความเร็วและความคลองตัวได 
นอกจากน้ันแบบทดสอบซีมินิค สามารถทํานายความเร็วของขาได 34 เปอรเซ็นต พลังขาได        
5 เปอรเซ็นต และความคลองตัวได 4 เปอรเซ็นต ซึ่งผูฝกสอนสามารถนําไปเปนแนวทางในการ
พัฒนา ปรับปรุงนักกีฬาได ผลการศึกษาสรุปไดวา แบบทดสอบซีมินิคมีคาความเที่ยงตรง และคา
ความเชื่อม่ันในการวัดความเร็วของขาแตไมสามารถวัดพลัง หรือความคลองตัวของขาได  
        มิเลอร (Miller, 2006) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาหที่
มีตอความคลองแคลววองไว กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัคร อายุไมนอยกวา 18 ป จํานวน 28 คน 
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆละ 14 คนโดยการสุมตัวอยางเขากลุม (Randomly Assignment) 
คือ กลุมควบคุม เปนกลุมที่ไมมีการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก และกลุมที่ไดรับการฝกโปรแกรม 
พลัยโอเมตริก โดยทําการฝก 6 สัปดาหๆ ละ 2 วัน กลุมตัวอยางทั้งหมดทําการทดสอบความ
คลองแคลววองไว 2 รูปแบบ ไดแก แบบรูปตัวที (t- test Agility) และแบบอิลลินอยส และทําการ
ทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองของเวลาการสัมผัสพ้ืน (Ground Reaction Time) ดวยการทดสอบดวย
แผนวัดแรง (Force Plate) โดยทุกการทดสอบปฏิบัติกอน และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ผลการวิจัย
พบวา การทดสอบดวยวิธีรูปตัวที มีการปรับปรุงของเวลาเพิ่มขึ้น 4.86% การทดสอบดวยวิธี
อิลลินอยส มีการปรับปรุงของเวลาเพ่ิมขึ้น 2.93% และการทดสอบดวยแผนวัดแรง ตัวอยางมีการ
ปรับปรุงเพิ่มมากขึ้นกวา 10% โดยกลุมที่ไดรับการฝกพลัยโอเมตริกมีเวลาปฏิกิริยาลดลง ภายหลัง
จากการทดสอบสัปดาหที่ 6 เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม  
   จากการวิจัยคร้ังน้ีแสดงใหเห็นวา การฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความ
คลองตัวของนักกีฬาไดจากการตรวจสอบเอกสารที่เก่ียวของกับการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี อาจกลาวโดย
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สรุปไดวา การฝกพลัยโอเมตริกที่สงผลตอการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ และกําลังของ
กลามเน้ือ แตมีจํานวนนอย ที่ทําการศึกษาวิจัยเก่ียวกับการฝกพลัยโอเมตริก ที่มีผลตอการพัฒนา
ความคลองตัว ดังน้ัน ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะทําการศึกษาวิจัยผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอ
เมตริกวาจะสงผลตอการพัฒนาความคลองตัวในนักกีฬาฟุตบอล เพ่ือเปนประโยชนในการฝกซอม
ตอไป 
   
 6.2 งานวิจัยในประเทศ 
 ชะรัตน สุวรรณเจริญ (2540: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องการสรางแบบทดสอบความ
คลองตัว ในการศึกษาคร้ังน้ีมีความมุงหมายเพื่อสรางแบบทดสอบความคลองตัวและเกณฑปกติ
สําหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษา กลุมตัวอยางสําหรับการตรวจสอบคุณภาพของแบบทดสอบเปน
นักเรียนชายและหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนยานตาขาวรัฐชณูปถัมภ จํานวน 30 คน และ
ศึกษาเกณฑปกติ เปนนักเรียนระดับมัธยมชั้นปที่ 1-6 ชั้นละ 100 คน เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษา
คนควาเปนแบบทดสอบความคลองตัวที่ผูวิจัยสรางขึ้น ประกอบดวยรายการทดสอบ 3 รายการ คือ 
ไซดสเตป (3 เสน) 15 วินาที ไซดสเตป (2 เสน) 15 วินาที และสควอดทรัสท 15 วินาทีวิเคราะห
ขอมูลตามวิธีของ Pearson’s Product Monent Correlation Coefficient 
 ผลการศึกษาพบวา 
 1.  แบบทดสอบความคลองตัวแตละรายการมีความเชื่อม่ันเชิงนิมานระดับสูง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r = .861 - .965) 
 2.  แบบทดสอบความคลองตัวแตละรายการมีความเที่ยงตรงเชิงนิมานระดับปานกลาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r = .731 - .810) 
 3.  แบบทดสอบความคลองตัวแตละรายการมีความเปนปรนัยเชิงนิมานระดับสูง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r = .924 - .949) 
 4.  เกณฑปกติในการแบงระดับความสามารถของแบบทดสอบความคลองตัวของนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษา แบงไวเปน 5 ระดับ คือ ดีมาก ดี ปานกลาง ออน และออนมาก 
         มาลีรัตน  มาลีเขียว (2544) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว S รูปแบบ
ตัว Z และรูปแบบตัว S รวมกับรูปแบบตัว Z ที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล 
ผลการทดลองพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมตัวอยางที่   
1 ฝกโปรแกรมรักบี้ฟุตบอลเพียงอยางเดียว มีคาเฉล่ียของความคลองแคลววองไวแตกตางจาก
คาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางที่ 2 ฝกโปรแกรมรักบี้ฟุตบอลและฝกวิ่ง
รูปแบบตัว S กลุมตัวอยางที่ 3 ฝกโปรแกรมรักบี้ฟุตบอลและฝกวิ่งรูปแบบตัว Z อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหวางกลุม
ตัวอยางที่ 2 กลุมตัวอยางที่ 3 และกลุมตัวอยางที่ 4 ที่ฝกโปรแกรมรักบี้ฟุตบอล และฝกวิ่งรูปแบบ
ตัว S รวมกับรูปแบบตัว Z จากขอคนพบดังกลาว สามารถสรุปไดวา ในการฝกกีฬารักบี้ฟุตบอล
ของนักเรียนเตรียมทหารน้ัน ควรจะนําเอาโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว S รูปแบบตัว Z และ
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รูปแบบตัว S ควบคูกับรูปแบบตัว Z เขาไปฝกเสริมดวยจึงจะทําใหนักกีฬารักบี้ฟุตบอลมีความ
คลองแคลววองไวเพิ่มมากขึ้น 
 วิชชุดา ไชยราช (2546: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องระดับความคลองตัวของนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาในจังหวัดศรีษะเกษ ประจําป 2546 
กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนหญิง ระดับมัธยมศึกษาตอนตนปที่ 1-3 สังกัดสํานักงาน
การประถมศึกษาจังหวัดศรีษะเกษ จํานวน 667 คน โดยแยกเปนนักเรียนชาย 317 คน นักเรียน
หญิง 350 คน โดยการสุมแบบหลายขั้นตอน (Multistage Random Sampling) เคร่ืองมือที่ใชในการ
รวบรวมขอมูล คือ แบบทดสอบความคลองตัว 8 รายการ แบงเปนชาย 4 รายการ หญิง 4 รายการ 
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคะแนนที (t-test)  
        ผลการศึกษาพบวาคาเฉลี่ย และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวแบบไมมี
ทิศทางของนักเรียนหญิงในการทดสอบการวิ่งกลับตัว 15 วินาที ของเบอรฟ มีคาเทากับ 4.87 ครั้ง 
และ 0.79 ครั้ง ตามลําดับคาเฉลี่ย และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวแบบมีทิศทาง
เดียวของนักเรียนชายในการทดสอบวิ่งกลับตัว 40 หลา (36 เมตร) ของ AA H P E R มีคาเทากับ 
28.68 วินาที และ 1.82 วินาที ตามลําดับ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงใน
การทดสอบวิ่งกลับตัว 15 วินาที มีคาเทากับ 42.92 เมตร และ 3.73 เมตร ตามลําดับ 
 คาเฉลี่ย และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวแบบมีสองทิศทาง ในการ
ทดสอบการวิ่งซิกแซก ของจอหนสันของนักเรียนชายมีคาเทากับ 8.51 วินาที และ 0.56 วินาที 
ตามลําดับ และนักเรียนหญิงมีคาเทากับ 9.43 วินาที และ 0.60 วินาที ตามลําดับคาเฉลี่ย และคา
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวแบบมีมากกวาสองทิศทางของนักเรียนชายในการทดสอบ
การวิ่งของซีโม มีคาเทากับ 13.16 วินาที และ 0.69 วินาที ตามลําดับคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของความคลองตัวแบบมีมากกวาสองทิศทางของนักเรียนหญิงในการทดสอบวิ่งของ
เกณฑ และเชฟฟลด มีคาเทากับ 15.16 วินาที และ 0.79 วินาที ตามลําดับ 
 อรนุช ศรีเขียวพงษ (2547: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงและ
ความออนตัวที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนัก
ฟุตบอลเพศชายของโรงเรียนจังหวัดอางทอง ที่มีอายุระหวาง 13 – 14 ป จํานวน 40 คน แบงกุลม
ตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยแบงเปนกลุมควบคุมฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล และกลุมที่ 2 ฝก
โปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล และกลุมที่ 3 โปรแกรมความแข็งแรงควบคู
กับการฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล ตามลําดับ  
 ผลการวิจัยพบวา  
 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุมฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว กับกลุมทดลองที่
ฝกดวยโปรแกรมความแข็งแรงควบคูกับโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล มี
ความคลองแคลววองไวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวาคาเฉลี่ยของ
ความคลองแคลววองไวของกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมความแข็งแรงควบคูกับการฝกโปรแกรมความ
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ออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล มีคาลดลงมากกวากลุมที่ฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับ
โปรแกรมการฝกฟุตบอล และกลุมที่ฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว 
 อธิวัฒน ดอกไมขาว (2547: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความเร็ว และกําลัง
กลามเน้ือขาที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักฟุตลบอล กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนัก
ฟุตบอลชายโรงเรียนวัดมวงดัน ที่มีอายุระหวาง 13–14 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 
3 กลุม ๆละ 10 คน โดยแบงกลุมตัวอยาง คือ กลุมควบคุมฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว กลุม
ทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมความเร็วรวมกับโปรแกรมฟุตบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรมกําลัง
กลามเน้ือขารวมกับโปรแกรมฟุตบอล  
   ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวางกลุม ทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ภายในกลุมพบวาคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของกลุมควบคุมภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
ขณะที่ภายหลังการฝก สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ทั้งกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 วรเกียรติ จันทรศรี (2548: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความคลองแคลว
วองไวที่มีผลตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล กลุมตัวอยางที่ใชวิจัยคร้ังน้ี เปนนักกีฬาฟุตซอล
ชายท่ีกําลังศึกษาอยูในมหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา จังหวัดกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 
2547 อายุระหวาง 18-22 ป ที่เขารวมการแขงขันฟุตซอลภายใน จํานวน 46 คน โดยใชการสุมแบบ
เฉพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมคือนักกีฬากลุมควบคุม (กลุมที่ฝกซอมเลี้ยงลูกฟุต
ซอลโดยไมมีรูปแบบ)จํานวน 23 คน และนักกีฬากลุมทดลอง (กลุมที่ฝกซอมโปรแกรมความ
คลองแคลววองไวที่มีตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล) จํานวน 23 คน ใหกลุมตัวอยางที่จะทําการ
ฝกตามโปรแกรมการฝก นักกีฬากลุมควบคุม เขารับการฝกซอม ในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร 
รวม 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง 30 นาที นักกีฬากลุมทดลอง เขารับการฝกซอมโปรแกรมความ
คลองแคลววองไวที่มีตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร รวม 3 วัน 
วันละ 1 ชั่วโมง 30 นาที เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
            ผลการวิจัยพบวา 
 1.  การเปรียบเทียบความคลองแคลววองไวที่มีผลตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ของ
กลุมนักกีฬาควบคุม และนักกีฬากลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา 
  1.1  ความคลองแคลววองไวที่มีผลตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ของนักกีฬากลุม
ควบคุม และนักกีฬากลุมทดลอง กอนการฝกไมแตกตางกัน 
  1.2  ความคลองแคลววองไวที่มีผลตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ของนักกีฬากลุม
ทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกับนักกีฬากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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 2.  ความคลองแคลววองไวที่มีผลตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ของนักกีฬากลุม
ควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ไมมีความแตกตางกัน 
 3.  ความคลองแคลววองไวที่มีผลตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ของนักกีฬากลุม
ทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 4.  โดยจากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู พบวา ความคลองแคลววองไวที่มีผลตอ
ความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล  นักกีฬากลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 เพ่ิมสูงกวากอนการ
ฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากน้ันยังพบวาความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ของ
นักกีฬากลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เพ่ิมสูงกวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่        
4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 จีรนันท โพธิ์เจริญ (2549: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเร่ืองผลของการฝกรูปแบบ เอส เอ 
คิวที่มีตอความคลองตัวของนักกีฬาเนตบอลกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคร้ังน้ีเปนนักกีฬา
เนตบอลของโรงเรียนนนทรีวิทยา จํานวน 20 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุม
ควบคุมจํานวน 10 คนกลุมทดลองจํานวน 10 คน ทําการวัดความคลองตัวโดยใชแบบทดสอบความ
คลองตัวของอิลลินอยสกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 การเก็บ
รวบรวมขอมูลโดยใชวิธีการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบหาคาที่ และวิเคราะหความ
ปรวนแปรแบบวัดซํ้าแลวทําการหาคาความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีการ ของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) 
 ผลการวิจัยพบวา 
 1. กลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 2. กลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3. กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
        จากที่ผูวิจัยไดศึกษามาน้ันความคลองตัวมีความสําคัญอยางยิ่งเก่ียวกับสมรรถภาพทาง
กลไกและเปนปจจัยที่สําคัญที่จะชวยใหการเคลื่อนไหวไปในทิศทางที่กําหนดไดอยางมีประสิทธิภาพ
โดยผานการทํางานของระบบประสาทกับกลามเน้ือใหมีความสัมพันธกัน เพราะฉะน้ันพ้ืนฐานของ
การกีฬาทุกประเภทตองอาศัยการเคลื่อนไหวของรางกายเปนการสําคัญที 
         เทวัญ  หอมจันทร (2552: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการเปรียบเทียบผลการฝกความ
คลองตัวบนพื้นหญาและบนพื้นทราย กลุมตัวอยางเปนนักฟุตบอลชั้นมัธยมตน อายุ 13-15 ปของ
ศูนยเยาวชน จังหวัดนนทบุรี ไดแก กลุมควบคุมไมมีการฝกความคลองตัว กลุมฝกความคลองตัว
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บนพื้นหญา กลุมฝกความคลองตัวบนพื้นทราย ทั้ง 2 กลุมใชระยะเวลาในการฝกตามโปรแกรมการ
ฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน 
 ผลการวิจัยพบวา 
 1. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความคลองตัวกลุมควบคุมเปรียบเทียบกับกลุมที่
ฝกความคลองตัวบนพื้นหญาและกลุมที่ฝกความคลองตัวบนพื้นทรายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 พบวา
มีคาเฉลี่ยความคลองตัวลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ . 01 กลุมที่ฝกความคลองตัวบนพื้น
หญา และกลุมที่ฝกความคลองตัวบนพื้นทรายหลังการฝกสัปดาห ที่ 4 มีความแตกตางกันอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวามีคาเฉลี่ยความคลองตัวลดลง อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .001 
 2. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนความคลองตัวของกลุมควบคุม กอนการฝกและในชวง
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 3. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนความคลองตัวของกลุมที่ฝกความคลองตัวบนพื้นหญา
กอนการฝกและในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา มีความคลองตัวลดลง อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ . 001 
 4. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนความคลองตัวของกลุมที่ฝกความคลองตัวบนพื้นทราย
กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ8 พบวามีความคลองตัวลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .001  
 ผลการวิจัยพบวา 
        นักกีฬาฟุตบอลที่มีการฝกความคลองตัวบนพ้ืนหญา และบนพื้นทรายไดผลดีกวานักกีฬา
ที่ไมมีการฝกความคลองตัว การฝกความคลองตัวบนพื้นทรายไดผลดีกวาการฝกความคลองตัวบน
พ้ืนหญา 
 นภารินทร ชัยงาม (2552: บทคัดยอ) ผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความ
คลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตบอลการวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษา และหาความสัมพันธ
ของผลขอโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความคลองแคลววองไว และพลังกลามเน้ือขาใน
นักกีฬาฟุตบอลกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตบอลชายอาสาสมัคร สังกัดคณะวิทยาศาสตรการกีฬา
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรอายุระหวาง 19 – 21 ป จํานวน 22 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน       
2 กลุมๆ ละ 11 คน โดยการสุมตัวอยางเขากลุม (Randomly Assignment) คือ กลุมควบคุม เปน
กลุมนักกีฬาฟุตบอลที่ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ และกลุมฝกพลัยโอเมตริก เปนกลุมนักกีฬา
ฟุตบอลที่ไดรับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 
2 วัน โดยทําการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส (Illinois Agility Test) และ
ทดสอบพลังกลามเน้ือขาแบบเคานเตอรมูฟเมนทจัมพ (Counter Movement Jump) กอนการ
ทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยการ
หาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบคาที (t-test) และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธโดยใช 
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Pearson Product Moment Correlation Coefficient ซึ่งกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
   ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว และพลังกลามเน้ือขา ภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 พบวา กลุมควบคุมกับกลุมฝกพลัยโอเมตริก มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เม่ือพิจารณาภายในกลุม พบวา กลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมฝก พลัยโอเมตริก ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 แตกตางกับ
กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความคลองแคลววองไวมีความสัมพันธกับ
พลังกลามเน้ือขา ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 

 
 ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 
 1. การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 
 2. เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
 3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
 4. การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 

 1. การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 
  ประชากร 58 คน เปนนักฟุตบอลชั้นมัธยมศึกษาตอนตน อายุ 13-15 ป ของโรงเรียน     
อูทอง และโรงเรียนอูทองศึกษาลัย กลุมตัวอยางกลุมละ 20 คน รวม 40 คน จากการเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling)จัดกลุมดวยวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) 
จับฉลากกลุมทดลองที่ 1 ฝกความคลองตัว  กลุมทดลองที่ 2 ฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริก
รวม  ทดสอบความคลองตัว แบบอิลลินอยส (Illinois Agility Test) มี 2 วิธี โดยแบบไมมีบอล และ
แบบมีบอล  
 

2. เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
  โปรแกรมการฝกคลองตวั และโปรแกรมการฝกความคลองตัวที่มีฝกพลัยโอเมตริกรวมที่
ผูวิจัยสรางขึ้นเองโดยมีลําดับขั้นตอนดังน้ี 
 1.  นําโปรแกรมการฝกคลองตัว และโปรแกรมการฝกความคลองตัวที่มีฝกพลัยโอเมตริก
รวมที่ผูวิจัยสรางขึ้น เสนอตอประธาน และคณะกรรมการที่ปรึกษาพิจารณาตรวจสอบความ
เรียบรอย แนะนํา ปรับปรุง และแกไขในสวนที่บกพรอง 
 2.  นําโปรแกรมการฝกคลองตัว และโปรแกรมการฝกความคลองตัวที่มีฝกพลัยโอเมตริก
รวมที่ผานความเห็นชอบของคณะกรรมการที่ปรึกษา ใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 4 ทาน ตรวจสอบ
ความถูกตอง และความเหมาะสมทําการแกไขปรับปรุงใหมีความสมบูรณ 
 3.  นําโปรแกรมการฝกคลองตัว และโปรแกรมการฝกความคลองตัวที่มีฝกพลัยโอเมตริก
รวมที่ผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญแลวไปทดลองใช (Try Out) กับนักกีฬาฟุตบอล จํานวน   
10 คน ที่ไมใชกลุมตัวอยาง 
 4.  นําผลที่ไดจากการทดลองประกอบกับการสังเกต เสนอคณะกรรมการที่ปรึกษา และ
ผูเชี่ยวชาญเพื่อตรวจสอบอีกคร้ังหนึ่ง 
           5. ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกความคลองตัว และโปรแกรมการฝกความคลองตัวที่มี 
พลัยโอเมตริกรวม เปนเวลา 8  สัปดาห  คือ  วันจันทร พุธ และศุกร เวลา 16. 30 – 18.00 น. 
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3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.  ศึกษารายละเอียดเก่ียวกับอุปกรณ สถานที่ และวิธีการทดสอบ 
 2. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยติดตอไปยังที่กลุมตัวอยางสังกัดอยูเพ่ือขอทําการ
ทดสอบจัดเตรียมอุปกรณเคร่ืองอํานวยความสะดวก และผูชวยดําเนินการทดสอบเขาใจถึง
จุดมุงหมายและวิธีการทดสอบที่ถูกตองตรงกัน 
 3.  ประชุม อธิบาย ชี้แจงขั้นตอนวิธีการฝก และวิธีการทดสอบโดยละเอียดแกผูชวยในการ
ฝกซอม และกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม  
 4.  ทําการทดสอบความคลองตัวกอนการฝกโปรแกรมการฝกความคลองตัว และโปรแกรม
การฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม กอนการฝกของสัปดาหที่ 1  
 5.  ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกกับผูเขารับการทดลองทั้ง 2 กลุม ภายในเวลา           
8 สัปดาห (ภาคผนวกหนา ง) 
 6.  ทําการทดสอบความคลองตัวดวยแบบทดสอบ อิลลินอยส (IIIinois Agility Test) กับผู
เขารับการทดสอบท้ัง  2 กลุม ทุกๆ 4 สัปดาห (ภาคผนวกหนา ช) 
 

4. การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนน
ความคลองตัวของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม  
 2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนความคลองตัวระหวางกลุมที่ฝกความคลองตัว กับ
กลุมที่ฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวมดวย ในชวงเวลากอนการทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 
4 และหลังการฝกสัปดาหที่  8 โดยวิเคราะหดวยสถิติ (t-test Independent) ที่ระดับความมี
นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
 3. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าของคะแนนความคลองตัวภายในกลุมฝก
ความคลองตัว และกลุมฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวมดวย โดยวิเคราะหดวยสถิติ (One 
Way Analysis of Variance with Repeated Measure) 
 4. หากพบความแตกตางรายคู ทําการเปรียบเทียบดวยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 5. กําหนดคาความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
        การวิจัยเรื่องผลการฝกความคลองตัวในนักกีฬาฟุตบอล โดยมีกลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
ฟุตบอลชั้นมัธยมศึกษาตอนตน อายุ 13-15 ป ของโรงเรียนอูทอง และโรงเรียนอูทองศึกษาลัย 
อําเภออูทอง จังหวัดสุพรรณบุรี จํานวน 40 คนโดยแบงเปนโรงเรียนละ 20 คน กลุมโรงเรียนอูทอง
ทําการฝกความคลองตัว และโรงเรียนอูทองศึกษาลัย ทําการฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม 
ในการวิจัยคร้ังน้ีใชระเวลาในการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน โดยฝกในวัน จันทร พุธ และ
ศุกร เวลา 16.30 น – 18.00 น  ในการฝกจะแบงออกเปน 3 ชวง คือ ชวงการอบอุนรางกาย ชวง
การฝกตามโปรแกรม และชวงคลายอุนรางกาย รวมระยะเวลาในการฝกประมาณ 1 ชั่วโมง 30 นาที
ซึ่งผูวิจัยไดนําเสนอในตารางขอมูลและความเรียงดังตอไปน้ี 
         

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 X     แทนคาเฉลี่ย 
 S.D.    แทน  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 n        แทน  จํานวนกลุมตัวอยาง 
 df      แทน ระดับความเปนอิสระ 
 SS     แทน  ผลรวมกําลังสองของคาเบี่ยงเบน 
 MS    แทน  คาเฉลี่ยของคาเบี่ยงเบนกําลังสอง 
 t       แทน คาทดสอบของสถิติแบบที 
 F       แทน  คาทดสอบของสถิติแบบเอฟ 
 p       แทน มีนัยสําคัญทางสถิติ 
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ตาราง 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวของกลุมที่ฝกความคลองตัว และกลุมที่
ฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8  

 

กลุม 
รูปแบบ 
ทดสอบ 

N 
กอนการฝก 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

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

ฝกความคลองตัว 
ไมมีบอล 20 18.99 0.56 18.86 0.38 18.83 0.45 
มีบอล 20 28.66 0.36 28.65 0.38 28.62 0.39 

ฝกความคลองตัวที่
มีพลัยโอเมตริกรวม 

ไมมีบอล 20 18.99 0.56 18.79 0.34 18.68 0.41 
มีบอล 20 28.72 0.47 28.73 0.46 28.62 0.40 

 
 จากตาราง 1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวของกลุมที่ฝก
ความคลองตัว ดวยวิธีการทดสอบความคลองตัวแบบไมมีบอล และแบบมีบอล ในชวงกอนการฝก มีคา
เทากับ 18.99   0.56 และ 28.66   0.36 วินาที ตามลําดับ ชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 มีคา
เทากับ 18.86   0.38 และ 28.65   0.38 วินาที ตามลําดับ ชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคา
เทากับ 18.83   0.45 และ 28.62   0.39 วินาที ตามลําดับ 
 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวของกลุมที่ฝกความคลองตัวที่มีพลัย
โอเมตริกรวม ดวยวิธีการทดสอบความคลองตัวแบบไมมีบอล และแบบมีบอล ในชวงกอนการฝก มีคา
เทากับ 18.99   0.56 และ 28.72   0.47 วินาที ตามลําดับ ชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 มีคา
เทากับ 18.79   0.34 และ 28.73   0.46 วินาที ตามลําดับ ชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคา
เทากับ 18.68   0.41 และ 28.62   0.40 วินาที ตามลําดับ 
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ตาราง 2 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความคลองตัวระหวางกลุมที่ฝกความคลองตัว กับกลุมที่ฝกความ
คลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ดวยวิธีการทดสอบความคลองตัวแบบไมมีบอล และแบบมีบอล
ในชวงกอนการฝก โดยใชการทดสอบคาที 

 

กอนการฝก 

ตัวแปร 
ทดสอบแบบไมมีบอล ทดสอบแบบมีบอล 

    t p-value 
X  S.D. X  S.D. 

ฝกความคลองตัว 18.99 0.56 18.99 0.56 0.006 .995 

ฝกความคลองตัวที่มี 
พลัยโมเมตริกรวม 

28.66 0.36 28.72 0.47 -0.478 .635 

 
 จากตาราง 2 พบวา การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยความคลองตัวระหวางกลุมที่
ฝกความคลองตัว กับกลุมที่ฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ดวยวิธีการทดสอบความคลองตัว
แบบไมมีบอล และแบบมีบอล ในชวงกอนการฝก ไมแตกตางกัน 
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ตาราง 3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความคลองตัวระหวางกลุมที่ฝกความคลองตัว กับกลุมที่ฝกความ
คลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ดวยวิธีการทดสอบความคลองตัวแบบไมมีบอล และแบบมีบอล
ในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 โดยใชการทดสอบคาที 

 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

ตัวแปร 
ทดสอบแบบ 
  ไมมีบอล 

ทดสอบแบบ   
 มีบอล t p-value 

  X  S.D.   X  S.D. 

ฝกความคลองตัว 18.86 0.38 18.79  0.34 0.630 .532 

ฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริก
รวม 

28.65 0.38 28.73  0.46  -0.635 .530 

 
 จากตาราง 3 พบวา การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยความคลองตัวระหวางกลุมที่
ฝกความคลองตัว กับกลุมที่ฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ดวยวิธีการทดสอบความคลองตัว
แบบไมมีบอล และแบบมีบอล ในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน 
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ตาราง 4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความคลองตัวระหวางกลุมที่ฝกความคลองตัว กับกลุมที่ฝกความ
คลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ดวยวิธีการทดสอบความคลองตัวแบบไมมีบอล และแบบมีบอล
ในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชการทดสอบคาที 

 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

ตัวแปร 
ทดสอบแบบไมมีบอล ทดสอบแบบมีบอล 

t p-value 
X    S.D. X     S.D. 

ฝกความคลองตัว   18.83   0.45   18.68    0.41   1.031    .309 

ฝกความคลองตัวที่มี 
พลัยโอเมตริกรวม 

  28.62   0.39 28.62    0.40 0.004    .997 

 
 จากตาราง 4 พบวา การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยความคลองตัวระหวางกลุมที่
ฝกความคลองตัว กับกลุมที่ฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ดวยวิธีการทดสอบความคลองตัว
แบบไมมีบอล และแบบมีบอล ในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกัน 
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ตาราง 5 วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของความคลองตัว ภายในกลุมฝกความ
คลองตัว ดวยวิธีการทดสอบความคลองตัวแบบไมมีบอล และแบบมีบอล ในชวงกอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F     p-value 

ทดสอบโดยไมมีบอล      

คร้ังที่วัด 2 0.311 0.156 1.109 .340 

ความคลาดเคลื่อน 38 5.327 0.140   

ทดสอบโดยมีบอล      

คร้ังที่วัด 1.567 0.140 0.009  2.287 .129 

ความคลาดเคลื่อน 29.780 0.118 0.004    

 
 จากตาราง 5 พบวา ความคลองตัว ภายในกลุมฝกความคลองตัว ดวยวิธีการทดสอบความ
คลองตัวแบบไมมีบอล และแบบมีบอล ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



47 
 

ตาราง 6 วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของความคลองตัว ภายในกลุมฝกความ
คลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ดวยวิธีการทดสอบความคลองตัวแบบไมมีบอล และแบบมีบอล 
ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F    p-value 

ทดสอบแบบไมมีบอล      

คร้ังที่วัด 2 1.015 0.508 5.473 .008* 

ความคลาดเคลื่อน 38 3.524 0.093   

ทดสอบโดยมีบอล      

คร้ังที่วัด 1.380 0.150 0.109  3.561 .058 

ความคลาดเคลื่อน 26.218 0.803 0.031    

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 6 พบวา ความคลองตัว ภายในกลุมฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม 
ดวยวิธีการทดสอบความคลองตัวแบบไมมีบอล แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ <.05 ดังน้ัน 
จึงทําการเปรียบเทียบรายคูดวยวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 ความคลองตัว ภายในกลุมฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ดวยวิธีการทดสอบ
ความคลองตัวแบบมีบอล ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาห ที่ 8 ไม
แตกตางกัน 
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ตาราง 7 ผลการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความคลองตัวของกลุมฝกความคลองตัวที่มีพลัย    
โอเมตริกรวม ดวยวิธีการทดสอบความคลองตัวแบบไมมีบอล ในชวงกอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 7 ผลการเปรียบเทียบรายคู พบวา คาเฉลี่ยความคลองตัวแบบไมมีบอล 
ภายในกลุมฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05  คือ  ในชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การเปรียบเทยีบรายคู 
คาความ

แตกตางของ
คาเฉลี่ย 

ความ 
คลาดเคลื่อน
มาตรฐาน 

p-value 

กอนการฝก: หลังการฝกสัปดาหที่ 4 0.206 0.101 .165 
กอนการฝก: หลังการฝกสัปดาหที่ 8 0.314* 0.109 .030 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4: หลังการฝกสัปดาหที่ 8 0.108 0.076 .514 
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บทที่  5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย และวิธีการศึกษาคนควา 
         ในการวิจัยเรื่องผลการฝกความคลองตัวในนักกีฬาฟุตบอล โดยมีกลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
ฟุตบอลชั้นมัธยมศึกษาตอนตน อายุ 13-15 ป ของโรงเรียนอูทอง และโรงเรียนอูทองศึกษาลัย 
อําเภออูทอง จังหวัดสุพรรณบุรี จํานวน 40 คนโดยแบงเปนโรงเรียนละ 20 คน กลุมโรงเรียนอูทอง
ทําการฝกความคลองตัว และโรงเรียนอูทองศึกษาลัย ทําการฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม 
ในการวิจัยคร้ังน้ีใชระยะเวลาในการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน โดยฝกในวัน จันทร พุธ และ
ศุกร เวลา 16.30 น – 18.00 น. ในการฝกจะแบงออกเปน 3 ชวง คือ ชวงการอบอุนรางกาย ชวง
การฝกตามโปรแกรม และชวงคลายอุนรางกาย รวมระยะเวลาในการฝกประมาณ 1 ชั่วโมง 30 นาที  
 

การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนน
ความคลองตัวของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม  
 2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนความคลองตัวระหวางกลุมที่ฝกความคลองตัว กับ
กลุมที่ฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวมดวย ในชวงเวลากอนการทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 
4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยวิเคราะหดวยสถิติ (t-test for Independent) ที่ระดับความมี
นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
 3. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าของคะแนนความคลองตัวภายในกลุมฝก
ความคลองตัว และกลุมฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวมดวยโดยวิเคราะหดวยสถิติ        
(One Way Analysis of Variance with Repeated Measure) 
 4. หากพบความแตกตางรายคู ทําการเปรียบเทียบดวยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 5. กําหนดคาความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
สรุปผลการศึกษาคนควา 

 1.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวางกลุมที่ฝกความคลองตัว และกลุมที่ฝก
ความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ทั้งแบบที่ไมมีบอล และแบบที่มีบอล ในชวงกอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา ไมมีความแตกตางกัน  
 2.  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนวัดซํ้าภายในกลุมที่ฝกความคลองตัว ทั้งแบบที่ไมมีบอล 
และแบบที่มีบอล ในชวงกอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา  ไม
มีความแตกตางกัน 
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 3.  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนวัดซํ้าระหวางกลุมที่ฝกความคลองตัว และกลุมที่ฝกความ
คลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ในชวงกอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 
8  พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนความคลองตัวทดสอบโดยมี
บอล ภายในกลุมที่ฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ในชวงกอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่   
4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกัน            

 
อภิปรายผล 

  1.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวางกลุมที่ฝกความคลองตัว และกลุมที่ฝก
ความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ทั้งแบบไมมีบอล และแบบมีบอล ในชวงกอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา ไมมีความแตกตางกันซ่ึงผลจากการทดลองดังกลาวน้ีสอดคลอง ยัง (Young, 
2002) กลาววา ความคลองแคลววองไว ประกอบดวยหลายปจจัย อาทิ เชน การเปลี่ยนทิศทางที่
รวดเร็ว ซึ่ง ยัง (Young, 2001) กลาววา ความแข็งแรง กําลัง และความแข็งแรงในการตอบสนอง 
เปน 3 ประสิทธิภาพพิเศษ ที่สามารถเพ่ิมความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางได ซึ่งการมีความแข็งแรง
ของกลามเน้ือขา กําลัง และความแข็งแรงในการตอบสนองนั้นจะเปนสิ่งสําคัญที่ชวยเพ่ิมสมรรถภาพ
ดานความคลองแคลววองไวได โดยปจจัยทางดานประสิทธิภาพของกลามเน้ือขา เกิดมาจากกลุม
กลามเน้ือขาซ่ึงเปนการตอบสนองเพียงอยางเดียวในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว ตัวอยางเชน 
การเหยียดขาออกอยางรวดเร็วอาจกอใหเกิดแรงสูงสุดที่กระทํากับพ้ืน แตแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนจะไม
มีผลตอแรงขับเคลื่อนของจุดศูนยถวงของนักกีฬา ถาลําตัวหรือแกนกลางของรางกายดูดซับแรงได
ดีกวาการถายแรงออก ความแข็งแรง กําลัง และความแข็งแรงในการตอบสนอง เปน 3 
ประสิทธิภาพพิเศษ ที่สามารถเพ่ิมความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางได และการฝกความคลองแคลว
วองไว ควรมีการปฏิบัติดวยความหนักสูงสุด โดยมีระยะเวลาในการพักที่สมบูรณระหวางการฝกน้ัน 
ในทางตรงกันขาม ถาชวงเวลาการฟนตัวสั้นอาจสงผลเปนการพัฒนาความคลองแคลววองไว ความ
อดทนได การมีความแข็งแรงของกลามเน้ือขา กําลัง และความแข็งแรงในการตอบสนองนั้นจะเปน
สิ่งสําคัญที่ชวยเพิ่มสมรรถภาพดานความคลองแคลววองไวได อยางไรก็ตาม การฝกความแข็งแรง
โดยทั่วไปเพ่ือเพ่ิมความมั่นคงของแกนกลางรางกาย และทําใหรางกายเกิดการสมดุล ซึ่งจะชวย
พัฒนาประสิทธิภาพพื้นฐานในการเคลื่อนไหวของนักกีฬาได และมาลีรัตน มาลีเขียว (2544) ได
กลาวอีกวาระบบกลามเน้ือเปนระบบที่สําคัญที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวกลามเน้ือจะทํางานไดดีมี
ประสิทธิภาพนั้นจะตองมีความแข็งแรง และกําลังของกลามเน้ือ เปนสวนประกอบที่สําคัญที่จะทําให
ความคลองแคลววองไวเพ่ิมขึ้น ซึ่งเปนผลใหรางกายเคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็วหยุด หรือเปลี่ยน
ทิศทางไดอยางรวดเร็วฉับพลันทันทีทันใด กลามเน้ือที่ใชในการเคลื่อนที่ของรางกายจะเปน
กลามเน้ือมัดใหญๆ ซึ่งจะเปนสวนที่ชวยเพิ่มความคลองแคลววองไวไดดี ถาความแข็งแรง และ
กําลังของกลามเน้ือไมดี จะมีผลทําใหการควบคุมแรงเฉื่อยของกลามเน้ือไมดีดวยตัวอยางเชน ใน
การเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วยอมตองการความแข็งแรง และความรวดเร็วอยางมากกลามเน้ือจึงตอง
มีความแข็งแรง และมีกําลังเพ่ือทําใหรางกายสามารถพุงตัวออกไปไดอยางรวดเร็วหยุดไดเร็ว 
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เปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่ไดอยางคลองแคลววองไว และจากการศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริก 
ผูฝกจะตองมีความพรอมทางดานรางกาย และความแข็งแรง จึงจะชวยสงผลใหการฝกมี
ประสิทธิภาพที่ดียิ่งขึ้น ซึ่งสอดคลองกับ ฮีเวท (Hewett, 1996) กลาววา การออกกําลังกายแบบพลัย
โอเมตริก เปนการเคลื่อนไหวที่ตองใชกําลังเพิ่มมากขึ้น โดยการใชสวนประกอบที่มีความยืดหยุน
ของท้ังเอ็น และกลามเน้ืออยางเปนธรรมชาติ และรีเฟล็กซยืด การเคล่ือนไหวท่ีมีการทํางานตาม
บทบาทหนาที่ และความสําเร็จทางการกีฬาน้ัน ขึ้นอยูกับการทํางานที่เหมาะสมของกลามเน้ือทุก
สวน และความเร็วที่ไดมาจากแรงในการหดตัวของกลามเน้ือ ซึ่งเปนความสัมพันธระหวางความแรง 
และความเร็ว ที่เรียกวา พลัง การฝก พลัยโอเมตริกอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหกลามเน้ือมีการพัฒนา
แรง และกําลังเพ่ิมมากขึ้น และสอดคลองกับ  แฮริสัน และเกฟเน (Harrison; and  Gaffney, 2001); 
แฮนเนสซี่ และคิตตี้ (Hennessy; and Kilty, 2001); มิลเลอร (Miller, 2006) กลาววา การฝกพลัยโอ
เมตริกเม่ือนําไปใชรวมกับโปรแกรมการฝกความแข็งแรง สามารถสงผลในการเพิ่มสมรรถภาพของ
การกระโดดในแนวดิ่ง ความแข็งแรงของขา กําลังของกลามเน้ือ ชวยเพิ่มการรับรูของขอตอ และ
ประสาทรับความรูสึกของกลามเน้ือ และขอตอทั้งหมด และเนื่องจากกลุมทดลองทั้งสองกลุมเปน
นักกีฬาฟุตบอล แตยังไมมีการฝกนํ้าหนักเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพใหพรอมในการฝกพลัยโอเมตริก ซึ่ง
สอดคลองกับ สนธยา สีละมาด (2547) ไดสรุปไววาการฝกซอม ดวยพลัยโอเมตริก คือ การฝก
กลามเนื้อจะตองทําใหมีการหดตัวอยางเต็มแรง และรวดเร็วเม่ือมีการยืดยาวออกกอนแลวการยืด
ยาวออกกอนอยางรวดเร็วจะทําใหมีการหดสั้นเขาอยางเต็มกําลังโดยการฝก แบบ พลัยโอเมตริก 
จะตองเรียนรูเทคนิคที่ถูกตองเปนสิ่งสําคัญอยางยิ่ง และการลงสูพ้ืนกลามเนื้อจะตองมีการยืดยาว
ออกกอนสิ่งสําคัญตองแนใจวานักกีฬามีการงอขา (แขน) ในทางกลับกันการหดตัวสั้นเขาควรเกิดขึ้น
ทันทีหลังจากมีการยืดยาวออกโดยการเคลื่อนไหวจากระยะยืดยาวออกจะตองราบเรียบตอเน่ือง 
และรวดเร็วที่สุด ซึ่งการฝกซอมแบบพลัยโอเมตริกจะเปนผลใหมีการถายโอนความแข็งแรง ไปสู
พลังระเบิด 
 2.  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนวัดซํ้าภายในกลุมที่ฝกความคลองตัว แบบที่ไมมีบอล และ
แบบที่มีบอล ในชวงกอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา  ไมมี
ความแตกตางกัน 
 ทั้งนี้การพัฒนารูปแบบการฝกที่นํามาทําการทดลองยังมุงเนนในสวนของการวิ่งทางตรงที่
มากกวาการวิ่งซิกแซก ซึ่งการวิ่งซิ่กแซกจะชวยพัฒนาการฝกความคลองตัวไดดีกวา ซึ่งสอดคลองกับ 
ยัง (Young, 2001) กลาววา ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง และอัตราเร็วอยางรวดเร็วน้ัน มีผล
มาจากตําแหนงของรางกายที่ถูกปรับเปลี่ยนไปในการวิ่ง การเอนตัวไปขางหนาเพ่ือตองการที่จะเรง
ความเร็ว การเอนตัวมาขางหลังเพ่ือที่จะลดความเร็วลง และหยุด การเอนตัวไปดานขางเพ่ือ
กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทิศทางทางดานขาง ตําแหนงของรางกายเหลาน้ีจําเปนตอการกอใหเกิด
แรงที่กระทํากับพ้ืน ซึ่งจะนําไปสูแรงปฏิกิริยาในการเปลี่ยนทิศทาง ตัวอยางเชน ผูเลนตองการเอน
ตัวไปทางซาย และวางเทาขวาไปทางดานขวาของรางกายในการผลักสงแรงจากพื้นเพ่ือเปลี่ยน
ทิศทาง แรงปฏิกิริยาจากพื้นน้ีจะชักนําใหผูเลนเปลี่ยนทิศทางไปทางซาย และความเร็วในการวิ่งสป
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ริ้นทระยะทางตรง ซึ่ง  ยัง (Young, 2001) กลาววา การฝกวิ่ง สปร้ินทระยะทางตรง หรือวิ่งสปร้ินท 
เพ่ือเปลี่ยนทิศทาง โดยมีรูปแบบการวิ่งซิกแซก 3-5 รูปแบบ  มีการฝก 6 สัปดาหขึ้นไป พบวาการ
ฝกวิ่งสปร้ินทระยะทางตรง ทําใหความเร็วในการวิ่งทางตรงนั้นเพิ่มมากข้ึน 3% และยังแนะนําวา
นักกีฬาตองมีการฝกแบบเฉพาะเจาะจงโดยรูปแบบของการเคลื่อนที่ตองเหมาะสมกับชนิดกีฬาน้ันๆ 
เพ่ือใหนักกีฬาไดรับประโยชนอยางสูงสุดจากการฝกน้ัน  
 3.  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนวัดซํ้าระหวางกลุมที่ฝกความคลองตัว และกลุมที่ฝกความ
คลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ในชวงกอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 
8  พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนความคลองตัวทดสอบโดยมี
บอล ภายในกลุมที่ฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ในชวงกอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่   
4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกัน จากผลการทดลองจะเห็นไดวา กลุมที่ทําการ
ฝกความคลองตัวที่มีพลัยโมตริกรวม สงผลใหคาความคลองตัวมีแนวโนมที่ดีขึ้น แตเม่ือทดสอบ
ความคลองตัวแบบไมมีบอลจะเห็นไดชัดเจนกวาการทดสอบแบบมีบอล สาเหตุเน่ืองมาจากการ
ทดสอบที่มีบอลจะตองมีปจจัยอ่ืนๆ เขามาเก่ียวของ เชน ทักษะกีฬาฟุตบอล และการทรงตัวในการ
เลี้ยงบอล ซึ่งสอดคลองกับ สมคิด สวนศรี (2552) การฝกเพ่ือเสริมสรางความคลองตัว(Agility) เปน
ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนตําแหนงรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ และยังตอง
อาศัยหลักการทรงตัว เชน การหยุด การกลับตัว การยืน การกระโดด การวิ่งซิกแซก ถาหาก
เคลื่อนไหวกับอุปกรณ คือ ลูกบอล จะทําใหการเคลื่อนไหวในสวนตางๆ ของรางกายในการควบคุม
ลูกบอลนั้น เปนไปไดยาก และจําเปนที่ตองใชระยะเวลาในการเคลื่อนไหวที่มากกวา ซึ่งสอดคลอง
กับ ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) ไดกลาววา ความสัมพันธของประสาทและกลามเน้ือ (Neuromuscular 
Coordination) หมายถึง การควบคุมใหรางกายทํางานตอบสนองการสั่งของระบบประสาทอยางมี
ประสิทธิภาพ เชน ความสัมพันธของการไดยินคําส่ัง และกลามเน้ือหดตัวเพ่ือเคลื่อนที่" ซึ่งเน่ืองจาก
การเลนฟุตบอลจะตองใชการเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกาย และคอนขางซับซอน โดยเฉพาะการใช
เทาที่ตองเคลื่อนที่ขณะครอบครองลูกบอล หรือการวิ่งหลบหลอก การวิ่งกลับตัว ดังน้ันการทํางาน
รวมกันระหวาง ประสาท และกลามเน้ือจึงแสดงออกมาตลอดเวลาขณะเลนฟุตบอล  
 จากผลการศึกษา สรุปไดวาการฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม สามารถที่จะ
พัฒนาความคลองตัวใหกับนักกีฬาฟุตบอลไดดีกวาการฝกความคลองตัวเพียงอยางเดียว 
 

ขอเสนอแนะ 
 จากที่ผูวิ จัยไดศึกษาเก่ียวกับกีฬาฟุตบอล ทําใหทราบวานักกีฬาฟุตบอลจะตองมี
สมรรถภาพทางกายที่ดีโดยเฉพาะความคลองตัว การฝกซอมความคลองตัวดวยการฝกความ
คลองตัวที่มีพลัยโอเมตริก มีคาความคลองตัวที่เพ่ิมมากขึ้นแตยังไมมากพอที่จะทําใหเห็นคาความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังน้ัน ควรเพ่ิมจํานวนแบบฝกที่มีการวิ่งซิกแซกอยางนอย        
3 แบบฝกโดยใหความสําคัญ กับการจัดทาทางของรางกายในการวิ่ง อาจทําใหความสามารถในดาน
ความคลองตัวและความเร็ว มีการพัฒนามากขึ้น 
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 1.  ควรใชทาทางการฝกพลัยโอเมตริกรูปแบบอ่ืนๆ ดวย 
      2.  ควรมีการศึกษาและเปรียบเทียบผลจากการฝกพลัยโอเมตริกในชนิดกีฬาอ่ืนๆ ที่ 
ตองการความคลองตัวดวย เชน แบดมินตัน บาสเกตบอล เปนตน 
   3.  ควรมีการทําบันทึกการปฏิบัติกิจวตัรประจําวันในแตละวันของนักกีฬาฟุตบอลแตละ 
คนดวย 
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  สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ 

 
 2.  อาจารย  ดร. มาโนช บุตรเมือง  

  ผูชวยผูอํานวยการสํานักงานการกีฬา  
  กลุมงานพัฒนานักศึกษามหาวิทยาลยัศรปีทุม 

 
 3.  อาจารย ดร. อาพรรณชนิต  ศิริแพทย  

  ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศกึษา 
  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

 
 4.  อาจารย  ดร. คุณัตว  พิธพรชัยกุล 

  ภาควิชาพ้ืนฐานทางการศึกษา คณะศึกษาศาสตร  
  มหาวิทยาลัยศิลปากร 
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ภาคผนวก ข 
 

หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการฝกความคลองตวั 
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการฝกความคลองตัว สําหรับนักเรียน 
 

        ขาพเจานางสาวดวงพร ศรีเหรา นิสิตรับปริญญาโท สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  มีความสนใจที่จะศึกษาคนควา
เก่ียวกับ ผลการฝกความคลองตัวในนักกีฬาฟุตบอล โดยขาพเจาจะเปนผูนําฝกความคลองตัวดวย
ตนเองประมาณ 1 ชั่วโมง 30 นาที เปนเวลา 8 สัปดาหในชวงฝกซอมกีฬาตอนเย็น ซึ่งไมมี
ผลกระทบตอเวลาเรียนแตอยางใด ในชวงที่มีการฝกนักเรียน จะไดรับการวัดสมรรถภาพทางกาย
กอนการฝกและหลังการฝก  
        การฝกความคลองตัวที่มีผลดีตอสุขภาพ และไมมีความเสี่ยงใดๆ ขอมูลที่ไดมาจะนําเสนอ
ในรูปผลการฝกของกลุม  ชื่อตางๆที่มีการอางถึงไมวาจะเปน ชื่อนามสกุล ของนักเรียน หรือบุคคล
ที่เก่ียวของ จะใชชื่อสมมุติแทน 
        ผลการศึกษาครั้งน้ี ขาพเจาจะนําไปเพื่อสวนหนึ่งของการศึกษาระดับปริญญาโท โดยจะ
ตีพิมพเผยแพรในรูปแบบของปริญญานิพนธ และวารสาร รวมทั้งบทความที่ตีพิมพทั้งใน และ
ตางประเทศเพื่อเปนประโยชนแกผูที่สนใจฝกความคลองตัว การเขารวมการฝกความคลองตัวครั้งน้ี
เปนการสมัครใจซ่ึงนักเรียนสามารถถอนตัว ออกจากการฝกไดทุกเม่ือ นอกจากน้ันยังขอดู ขอมูลได
ถาตองการ 
        ในการฝกความคลองตัวน้ีไมมีคาตอบแทนใดๆ หากนักเรียนตองการเขารวมการฝกความ
คลองตัวกับขาพเจา กรุณาลงลายมือชื่อเพ่ือแสดงความยินยอมในที่วางที่เวนไวให และหากนักเรียน
มีขอสงสัยหรือตองการขอมูลเพ่ิมเติมเก่ียวกับการฝกความคลองตัวกรุณาติดตอ ขาพเจาไดโดย
ตรงที่ 
 
หมายเลข.............................................หรือกรุณาสอบถามที่.......................................................... 
ไดท่ีหมายเลข............................และขอขอบคุณเปนอยางสูงท่ีนักเรียนสมัครรวมฝกความคลองตัวครั้งนี้ 

 
ลงชื่อ  นักเรียนที่เขารวมฝกความคลองตัว................................................................................... 

 
(ชื่อตัวบรรจง.....................................................................) 

 
วันท่ี......................................................เบอรโทรศัพท........................................................................ 
เวลาท่ีสะดวกในการติดตอ.................................................................................................................. 
ลงชื่อผูวิจัย........................................................................................................................................ 
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการฝกความคลองตัว สําหรับ
ผูปกครอง 

 
        ขาพเจานางสาวดวงพร ศรีเหรา นิสิตรับปริญญาโท สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  มีความสนใจที่จะศึกษาคนควา
เก่ียวกับ ผลการฝกความคลองตัวในนักกีฬาฟุตบอล โดยขาพเจาจะเปนผูนําฝกความคลองตัวดวย
ตนเองประมาณ 1 ชั่วโมง 30 นาที เปนเวลา 8 สัปดาหในชวงฝกซอมกีฬาตอนเย็น ซึ่งไมมี
ผลกระทบตอเวลาเรียนแตอยางใด ในชวงที่มีการฝกนักเรียน จะไดรับการวัดสมรรถภาพทางกาย
กอนการฝก และหลังการฝก  
        การฝกความคลองตัวที่มีผลดีตอสุขภาพ และไมมีความเสี่ยงใดๆ ขอมูลที่ไดมาจะนําเสนอ
ในรูปผลการฝกของกลุม  ชื่อตางๆที่มีการอางถึงไมวาจะเปน ชื่อนามสกุล ของนักเรียน หรือบุคคล
ที่เก่ียวของ จะใชชื่อสมมุติแทน 
        ผลการศึกษาครั้งน้ี ขาพเจาจะนําไปเพื่อสวนหนึ่งของการศึกษาระดับปริญญาโท โดยจะ
ตีพิมพเผยแพรในรูปแบบของปริญญานิพนธและวารสาร รวมทั้งบทความที่ตีพิมพทั้งในและ
ตางประเทศเพื่อเปนประโยชนแกผูที่สนใจฝกความคลองตัว การเขารวมการฝกความคลองตัวครั้งน้ี
เปนการสมัครใจซ่ึงนักเรียนสามารถถอนตัว ออกจากการฝกไดทุกเม่ือ นอกจากน้ันยังขอดู ขอมูลได
ถาตองการ 
        ในการฝกความคลองตัวนี้ไมมีคาตอบแทนใดๆ หากนักเรียนตองการเขารวมการฝกความ
คลองตัวกับขาพเจา กรุณาลงลายมือชื่อเพ่ือแสดงความยินยอมในที่วางที่เวนไวให และหากนักเรียน
มีขอสงสัยหรือตองการขอมูลเพ่ิมเติมเก่ียวกับการฝกความคลองตัวกรุณาติดตอ ขาพเจาไดโดย
ตรงที่ 
 
หมายเลข.............................................หรือกรุณาสอบถามที่.......................................................... 
ไดท่ีหมายเลข............................และขอขอบคุณเปนอยางสูงท่ีนักเรียนสมัครรวมฝกความคลองตัวครั้งนี้ 

 
ลงชื่อ  ผูปกครองนักเรียนที่เขารวมฝกความคลองตัว................................................................................... 

 
(ชื่อตัวบรรจง.....................................................................) 

 
วันท่ี......................................................เบอรโทรศัพท........................................................................ 
เวลาท่ีสะดวกในการติดตอ.................................................................................................................. 
ลงชื่อผูวิจัย........................................................................................................................................ 
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ภาคผนวก ค 

 

ขอมูลสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยาง 
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ขอมูลสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยางโรงเรียนอูทอง 
 อําเภออูทอง  จังหวัดสุพรรณบุรี 

 
ลําดับ สวนสูง (ซ.ม.) น้ําหนัก (กก.) อายุ (ป) BMI 

1 162 60.2 14 22.86 

2 168 64.4 15 22.81 

3 159 53.7 14 21.24 

4 170 65.5 15 22.66 

5 169 55.2 15 19.32 

6 165 61.4 14 22.55 

7 169 57.3 15 20.06 

8 174 68.5 15 22.62 

9 164 59.9 15 22.27 

10 164 56.4 15 20.96 

11 159 49.8 14 19.69 

12 172 71.6 15 24.20 

13 168 67.3 15 23.84 

14 171 74.2 15 25.37 

15 163 58.5 13 22.01 

16 173 68.4 15 22.85 

17 166 68.5 14 24.85 

18 159 56.7 13 22.42 

19 167 65.8 13 23.59 

20 169 69.9 15 24.47 
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ขอมูลสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยางโรงเรียนอูทองศึกษาลัย  
 อําเภออูทอง  จังหวัดสุพรรณบุรี 

 
ลําดับ สวนสูง (ซ.ม.) น้ําหนัก (กก.) อายุ (ป) BMI 

1 160 60.8 15 23.74 

2 165 63.4 15 23.28 

3 156 53.7 13 22.06 

4 171 76.1 15 26.02 

5 166 65.2 13 23.66 

6 168 61.4 14 21.75 

7 164 57.3 14 21.30 

8 175 65.3 13 21.32 

9 162 59.7 14 22.74 

10 166 56.7 14 20.57 

11 157 49.1 14 19.91 

12 165 71.6 14 26.29 

13 163 67.3 14 25.33 

14 161 74.1 14 28.58 

15 166 58.8 13 21.33 

16 170 68.9 14 23.84 

17 163 65.3 14 24.57 

18 159 56.6 13 22.38 

19 165 64.7 13 23.76 

20 167 65.9 15 23.62 
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ภาคผนวก ง 

 
โปรแกรมการฝกความคลองตวั 
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โปรแกรมการฝกความคลองตัว 8 สัปดาห 
 

สัปดาหที่ใชฝก ทาที่ใชในการ
ฝกความ
คลองตวั 

เซต จํานวนเที่ยว ความหนักใน
การฝก 

 
 

สัปดาหท่ี 1 - 8 Zig Zag                
 

BigT                    
 

L Drill 
 

Ladder-Sprint 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100% 
 ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100% 
 ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

 

หมายเหตุ  
       1. ระยะเวลาในการพกัระหวางเซต 2 นาที ระยะเวลาในการพกัระหวางทาฝก 5 นาที 
       2. กอนการฝกซอมควรอบอุนรางกาย 15 นาที และหลังการฝกซอมควรยืดเหยียดกลามเน้ือ
โดยการวิ่งเหยาะๆ รอบสนาม  10 นาท ี
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โปรแกรมการฝกความคลองตัว 1-8 สัปดาห 
 

วันที่ใชฝก ทาที่ใชในการ
ฝกความ
คลองตวั 

เซต จํานวนเที่ยว ความหนักในการ
ฝก 

 
 

จันทร 
 

Zig Zag                
 

BigT                    
 

L Drill 
 

Ladder Sprint 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100% 
 ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

พุธ Zig Zag                
 

BigT                    
 

L Drill 
 

Ladder Sprint 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100% 
 ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

ศุกร Zig Zag                
 

BigT                    
 

L Drill 
 

Ladder Sprint 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100% 
 ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

 
หมายเหตุ  
       1. ระยะเวลาในการพกัระหวางเซต 2 นาที ระยะเวลาในการพกัระหวางทาฝก 5 นาที 
       2. กอนการฝกซอมควรอบอุนรางกาย 15 นาที และหลังการฝกซอมควรยืดเหยียดกลามเน้ือ
โดยการวิ่งเหยาะๆ รอบสนาม  10 นาท ี
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ภาคผนวก จ 
 

โปรแกรมการฝกความคลองตวัที่มีพลัยโอเมตริกรวม 
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โปรแกรมการฝกความคลองตัวทีมี่พลัยโอเมตริกรวม 8 สัปดาห 
 
สัปดาหที่ใชฝก ทาที่ใชในการ 

ฝกพลัยโอเมตริก 
เซต จํานวน

เที่ยว 
ความหนักใน

การฝก 
 
 

สัปดาหท่ี 1 - 4 Zig Zag                             
 

BigT                    
 

Side to side ankle hop      
                           
Standing jump and reach   

5 เซต 1 เท่ียว 98-100% 
 ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 
ไป-กลับ 

98-100% 
 ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 
 

98-100%  
ของการฝก 

 
สัปดาหที่ใชฝก ทาที่ใชในการ 

ฝก พลัยโอเมตริก 
เซต จํานวน

เที่ยว 
ความหนักใน

การฝก 
 
 

สัปดาหท่ี 5 - 8 Zig Zag                             
 

BigT                    

                            
Front cone hop 

                           
Lateral cone hops        

5 เซต 1 เท่ียว 98-100% 
 ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 
 

98-100% 
 ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 
ไป-กลับ 

98-100%  
ของการฝก 

 
หมายเหตุ  
       1. ระยะเวลาในการพกัระหวางเซต 2 นาที ระยะเวลาในการพกัระหวางทาฝก 5 นาที 
       2. กอนการฝกซอมควรอบอุนรางกาย 15 นาที และหลังการฝกซอมควรยืดเหยียดกลามเน้ือ
โดยการวิ่งเหยาะๆ รอบสนาม  10 นาท ี
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 1- 4 สัปดาห 
 

วันที่ใชฝก ทาที่ใชในการ 
ฝกพลัยโอเมตริก 

เซต จํานวน
เที่ยว 

ความหนักใน
การฝก 

 
 

จันทร 
 

Zig Zag                             
 

BigT                    
 

Side to side ankle hop       
                       
Standing jump and reach   

5 เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100% 
 ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 
ไป-กลับ 

98-100%  
ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

พุธ Zig Zag                             
 

BigT                    
 

Side to side ankle hop       
                       
Standing jump and reach   

5 เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100% 
 ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 
ไป-กลับ 

98-100%  
ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

ศุกร Zig Zag                             
 

BigT                    
 

Side to side ankle hop       
                       
Standing jump and reach   

5 เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100% 
 ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 
ไป-กลับ 

98-100%  
ของการฝก 

5 เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

 
หมายเหตุ  
       1. ระยะเวลาในการพกัระหวางเซต 2 นาที ระยะเวลาในการพกัระหวางทาฝก 5 นาที 
       2. กอนการฝกซอมควรอบอุนรางกาย 15 นาที และหลังการฝกซอมควรยืดเหยียดกลามเน้ือ
โดยการวิ่งเหยาะๆ รอบสนาม  10 นาท ี
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก  5- 8 สัปดาห 
 

วันที่ใชฝก ทาที่ใชในการ 
ฝกพลัยโอเมตริก 

เซต จํานวน
เที่ยว 

ความหนักใน
การฝก 

 
 

จันทร 
 

Zig Zag                             
 

BigT                    
 

Lateral cone hops             
 
Front cone hop                

5เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

5เซต 1 เท่ียว 98-100% 
 ของการฝก 

5เซต 1 เท่ียว 
ไป-กลับ 

98-100%  
ของการฝก 

5เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

พุธ Zig Zag                             
 

BigT                    
 

Lateral cone hops             
 
Front cone hop                

5เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

5เซต 1 เท่ียว 98-100% 
 ของการฝก 

5เซต 1 เท่ียว 
ไป-กลับ 

98-100%  
ของการฝก 

5เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

ศุกร Zig Zag                             
 

BigT                    
 

 Lateral cone hops            
 
Front cone hop                

5เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

5เซต 1 เท่ียว 98-100% 
 ของการฝก 

5เซต 1 เท่ียว 
ไป-กลับ 

98-100%  
ของการฝก 

5เซต 1 เท่ียว 98-100%  
ของการฝก 

 
หมายเหตุ  
       1. ระยะเวลาในการพกัระหวางเซต 2 นาที ระยะเวลาในการพกัระหวางทาฝก 5 นาที 
       2. กอนการฝกซอมควรอบอุนรางกาย 15 นาที และหลังการฝกซอมควรยืดเหยียดกลามเน้ือ
โดยการวิ่งเหยาะๆ รอบสนาม  10 นาท ี
 



76 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ฉ 

 

อบอุนรางกาย (Warm up) 15 นาที 

  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



77 
 

อบอุนรางกาย (Warm up) 15 นาที  

 การบริหารรางกายสําหรับนักกีฬาฟุตบอลมีจุดมุงหมายเพื่อยืดเหยียดกลามเน้ือกอนการ
ฝกซอมประจําวันหรือการแขงขัน ควรทําประมาณวันละ  10 – 15 นาที โดยตองทําดวยความ
ระมัดระวังไมหักโหมจนเกินกําลังเพราะอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บได และโปรแกรมการบริหารเพ่ือ
ยืดเหยียดกลามเน้ือ กลามเน้ือนี้ ตองอยูในการควบคุมดูแลของผูรู เพ่ือใหเกิดผลตอกลามเน้ืออยาง
จริงจัง 
  
       1. ทาบริหารเพ่ือยืดกลามเน้ือนองและเอ็นรอยหวาย 
  วิธีปฏิบัติ ยืนแยกเทาหางกันพอประมาณ สนเทา ทั้งสองขางกดแนนติดกับพ้ืน จงเนน
ความรูสึกที่สนเทาทั้งสองขาง สวนเขางอไปขางหลังเล็กนอย คอยๆยอตัวลงจนรูสึกตึงที่กลามเนื้อ
นองและบริเวณเอ็นรอยหวาย ขณะปฏิบัติทาน้ีรางกายทอนบนตองตั้งตรง สายตามองไปขางหนา 
อาจจะใชแขนทั้งสองขางจับเอวเพ่ือเปนการเลี้ยงตัวพยายามนับหนึ่งถึงสิบชาๆขณะที่ยอตัวเสร็จ
แลวยืนตามสบาย ปฏิบัติทาละ 20 วินาที 
 

 
 
 2. ทาบริหารเพ่ือยืดกลามเน้ือโคนขา เอ็นหัวเขาและขอเทา 
  วิธีปฏิบัติ ยืนงอขาทอนลางขางซาย แลวใชมือซายจับไวใชมือขวาเลี้ยงตัวใหอยูนิ่ง 
ลําตัวทอนบนตั้งตรงเงยหนา สายตามองไปขางหนา จากน้ันแอนเอวไปขางหนา พรอมกับดึงเขา
สายไปขางหลัง กลามเน้ือโคนขาดานหนาขางซายจะรับแรงรูสึกตึง ทําสลับ ซาย และขวา ปฏิบัติทา
ละ 20 วินาที 
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 3. ทาบริหารเพ่ือยืดหลังสวนลาง สะโพก ขาหนีบและตนขาดานหลัง 
  วิธีปฏิบัติ เร่ิมจากทายืนเทาทั้งสอขางวาง หางกันประมาณ 1 ชวงไหล ปลายเทาชี้ไป
ขางหนา คอยๆกมไปขางนาจากสวนสะโพก เขาทั้งสองขางงเล็กนอยเสมอ เพ่ือมิใหหลังสวนลางตั้ง
มากเกินไป คอและแขนปลอยตามสบาย กมตอไปใหถึงจุดที่รูสึกวาไดยืดเต็มที่ จนกระทั่งคุณรูสึก
ผอนคลาย พยายามใหผอนคลายทั้งรางกาย และจิตใจ มุงเฉพาะสวนที่ยืดจนรูสึก แตไมใชวาทําได
ไกลแคไหนบางคนอาจใชมือแตะที่ปลายเทาหรือบางคนอาจแตะที่ขอเทาก็ได ปฏิบัติทาละ 20 
วินาที 
 

 
 

 4. ทาบริหารเพ่ือยืดกลามเน้ือโคนขาดานหลัง และกลามเน้ือสะโพก 
  วิธีปฏิบัติ ยืนแยกเทาทั้งสองขางหางจากกันใหมากๆ ใชมือทั้งสองขางเทาที่โคนขา
เหนือเขาเล็กนอย คอยๆโยกตัว เหยียดขาขวาใหหนักของลําตัวทอนบนลงที่ขาซาย พยายามเงย
หนาและโนมลําตัวไปขางหนาเล็กนอย ขาขวาจะเริ่มตึงและรูสึกไดถึง “ความเครียด” ของกลามเน้ือ
ในสวนนี้ ปฏิบัติทาละ 20 วินาที 

 
 
 5. ทาบริหารเพ่ือยืดหนาขาสวนลาง หัวขา หลัง ขอเทา เอ็นรอยหวายและขาหนีบ 
  วิธีปฏิบัติ จากทายืน นั่งยอตัวต่ํา เทาแยกหางกันและวางราบกับพ้ืน ปลายเทาชี้ออก
ประมาณ 15 องศา สนเทาหางกันประมาณ 4-12 นิ้ว ใหเขาอยูดานนอกของไหล เขาควรจะอยูเลย
หัวแมเทาในขณะที่อยูในทาน่ังยอตัวขางไว ปฏิบัติทาละ 20 วินาที 
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 6. ทาบริหารเพ่ือยืดบริเวณเอ็นรอยหวายและขอเทา 
  วิธีปฏิบัติ ใหวางเทาขางหน่ึงเกือบขนานกับหัวเขา อีกขางหน่ึง ใหสนเทาของขาขางที่
งอสูงขึ้นจากพ้ืน ประมาณคร่ึงนิ้ว ใหลดสนเทาลงสูพ้ืน ขณะที่ดันตัวไปขางหนาใหเลยหัวเขา อกและ
ไหล ที่สําคัญคือไมใหสนเทาราบกับพ้ืน แตใชแรงกด จากไหลขางเดียวกับตนขา ทําทั้งสองขาง 
ปฏิบัติทาละ 20 วินาที 

 
 
 7. ทาบริหารเพ่ือยืดบริเวณเอ็นรอยหวายและขอเทา 
  วิธีปฏิบัติ นั่งเหยียดขา ใหขาขางขวาและซาย ทํามุมประมาณ  70-80  องศา แขนขวา
เหยียดพาดผานไปใหปลายมือยึดที่ปลายเทาซาย  สวนตนแขนซายกดอยูบริเวณโคนขาซาย  ปลาย
มือแตะบริเวณเขาขวา  พยายามดึงปลายเทาซายเขาหาลําตัว  และบิดลําตัวใหปลายมือซายสัมผัส
เขาขวาใหมากที่สุด  ทําอีกขาง สลับกันปฏิบัติทาละ 20 วินาที 

 
 

 8. ทาบริหารเพ่ือยืดกลามเน้ือโคนขาดานในและสะโพก 
  วิธีปฏิบัติ ทาเตรียม คือ การน่ังแลวงอขาใชฝาเทาทั้งสองขางประกบกัน มือทั้งสองขาง
จับเหนือขอเทาเล็กนอย ใชศอกทั้งสองขางกดที่บริเวณหัวเขา แลวกมตัวไปขางหนาสายตามองตรง
ขณะกมลงปฏิบัติทาละ 20 วินาที 
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 9. ทาบริหารเพ่ือยืดกลามเน้ือโคนขา เอ็นหัวเขาและขอเทา 
  วิธีปฏิบัติ นั่งคุกเขา แนบหลังเทาติดกับพ้ืนทิ้งนํ้าหนักตัวที่สนเทาทั้งสองขาง โดย
พยายามทําอยางชา  เพ่ือใหเวลากลามเน้ือปรับตัว ทนเจ็บสักนิด พยามควบคุมการเคลื่อนไหว ให
เปนไปตามขั้นตอน ปฏิบัติทาละ 20 วินาที 
 

 
 

 10. ทาบริหารเพ่ือยืดกลามเน้ือโคนขาดานหนา เอ็นหัวและขอเทา 
  วิธีปฏิบัติ นั่งคุกเขา แนบหลังเทาติดกับพื้น ทอนขาทั้งสองขางควรหางกันพอประมาณ 
ทอนขาดานบนเหยียดเปนเสนตรงแนวเดียวกับลําตัว ใชแขนทั้งสองขางวางรับน้ําหนักทางดานหลัง 
แลวพักสักครู เร่ิมทําใหม ทาน้ีจะมีความรูสึกวา กลามเน้ือโคนขาดานหนาจะไดรับแรงดึงจนตึงและ
รูสึกเจ็บ ปฏิบัติทาละ 20 วินาที 
 

 
 

 11.  ทาบริหารเพ่ือยืดกลามเน้ือโคนขาดานใน หนาขา และสะโพก 
  วิธีปฏิบัติ นั่งพับเพียบ พับขาขวา พยายามดึง สนเทาใหถึงกน สวนขาซายก็พับงอให
ฝาเทา ทาบริเวณหนาขาขวา ลําตัวทอนบนโนมไปขางหลัง ใหแขนทั้งสองขางยันรับนํ้าหนักกับพ้ืน 
พยายามโนมกายไปขางหลัง จนโคนขาขางขวาอยูในแนวเดียวกับลําตัวทอนบน แลวเปลี่ยนเปนพับ
ขาซาย ปฏิบัติทาละ 20 วินาที 
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12.  ทาบริหารเพ่ือยืดกลามเน้ือกน โคนขาดานหลัง และนอง 
  วิธีปฏิบัติ ทาเตรียมคลายกับทา 11 แตเปลี่ยนเปนขาซายเหยียดตรง มือซายจับที่
ปลายเทาซาย สวนมือขวาจับที่เหนือขอเทาขวา ใหกนซีกขวาทับบนนองขวา พรอมกับดึงปลายเทา
ขางซายเขาหาลําตัวนับ ทําสลับกัน ปฏิบัติทาละ 20 วินาที 

 

                                   
 
13.  ทาบริหารเพ่ือยืดกลาเน้ือโคนขาดานนอก และขอเทา 

  วิธีปฏิบัติ นั่งเหยียดยาววางขาซายแนบกับพ้ืนใชมือขวา จับบริเวณหนาแขงขางขวา 
แลวใชมือซายจับเทาขวาบิดเขาหาลําตัว ทําประมาณ 30 วินาที แลวเปลี่ยนไปทําขางซายสลับไป
มา ปฏิบัติทาละ 20 วินาที 

 
 
14.  ทาบริหารเพ่ือยืดโคนขาดานนอก 

วิธีปฏิบัติ ใหนั่งเหยียดขาซาย แลวยกขาขวาชันครอมเปนเสนทแยงมุมกับขาซายที่วางราบกับพ้ืน
ขณะเดียวกันตองพยายามนั่งกดอยาใหกนแยกจากพื้น ใชมือซายจับที่เขาซาย เปลี่ยนเปนเหยียด
ขาขวาทําสลับกัน ปฏิบัติทาละ 20 วินาที 
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15. ทาบริหารเพ่ือยืดกลามเน้ือโคนขาดานหลัง และกลามเน้ือสะโพก 
  วิธีปฏิบัติ นั่งแยกเทาใหขางซายและขางขวาทํามุมกันประมาณ 90 องศา เอ้ียวลําตัว
ทอนบนไปทางขาขวา และพยายามเนนน้ําหนักตัวใหลงที่สะโพกดานขวา ใชมือทั้งสองขางจับ
บริเวณเขาแลวคอยๆกมตัวเคลื่อนมือทั้งสองขางไตเขาหาขอเทาขวา ตามองที่ปลายเทาขวา แลว
เปลี่ยนมาทําขางซาย สลับกัน ปฏิบัติทาละ 20 วินาที 

 

 
 
16. ทาบริหารที่เหยียดกลามเน้ือกน โคนขาดานหลัง และนอง 

  วิธีปฏิบัติ นั่งแยกเทา เหยียดขาทั้งสองไปขางหนา ปลายเทาตั้งตรง โนมลําตัวทอนบน
ไปขางหนาใชฝามือทั้งสองขางวางบนพื้น พยายามยกสะโพกขึ้นและสงนํ้าหนักมาที่แขนทั้งสองขาง 
เกร็งกลามเน้ือขาทั้งสองขาง ปฏิบัติทาละ 20 วินาที 

 

 
 
17.  ทาบริหารเพ่ือยืดกลามเน้ือโคนขา เอ็นหัวเขาและขอเทา 

  วิธีปฏิบัติ ใหนอนตะแคง เหยียดขาขวาเปนแนวเดียวกับลําตัวทอนบน ใชมือซายดึง
ปลายเทาทั้งสองไปขางหลังชาๆ พยายามดึงโคนขาทอนบน จนฝาเทาถึงกน เขาทั้งสองขางหางกัน
ประมาณ 20 – 25 เซนติเมตร ขณะที่ดึงปลายเทาไปขางหลัง เร่ิมนับ 1-10 แลวเปลี่ยนไปทําดาน
ตรงขามสลับไปมา ปฏิบัติทาละ 20 วินาท ี
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18.  ทาบริหารเพ่ือยืดกลามเน้ือหลัง 
  วิธีปฏิบัติ นอนเหยียดยาวลงบนพื้น ใหแขนทั้งสองขางวางแนบกับลําตัว แลวแยกขา 

กนและลําตัวทอนบนขึ้น ใหเทาเลยขามศีรษะไปปลายเทาแยกออกเล็กนอย ยกคางไวประมาณ 10 
วินาที ทํา  2 คร้ัง  

 
 
 

19.  ทาบริหารเพ่ือยืดกลามเน้ือหลังและกน 
  วิธีปฏิบัติ ทาน้ีคลายๆกับทาที่ 18 แตละขณะที่ยกลําตัวทอนบนใหพนจากพ้ืนน้ันใหงอ

เขาโนมเขาหาศีรษะพยายามทําชาๆ คางไวประมาณ 10 วินาที ทํา 2 คร้ัง 
 

 
 
20. ทาบริหารเพ่ือยืดกลามเน้ือหลังและกน 
  วิธีปฏิบัติ นอนหงาย แยกเทาหางออกจากกัน พอประมาณ  ยกเทาและลําตัวขึ้นเหนือ

ศีรษะแลวเหยียดแขนใชมือจับที่ปลายเทาทั้งสองขาง แลวคอยๆดึงเขาหาลําตัว คางไวประมาณ 10 
วินาที ทํา 2 คร้ัง 
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21.  ทาบริหารเพ่ือยืดกลามเน้ือสวนกน 
  วิธีปฏิบัติ ใหนอนหงาย ใชแขนขวาวางบนพื้น ขาขวาเหยียดตรง ยกขึ้นเหนือขาซาย 

มือซายจับ 
ที่ขอพับเขาขวา แลวคอยๆดึงเขาหาลําตัว ทําประมาณ 10 วินาที แลวเปลี่ยนขางสลับกัน

ไปมา 2 คร้ัง 
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ภาคผนวก ช 
 

แบบทดสอบความคลองตัวแบบอิลลนิอยส (T.J, Gabbett: 2002). 
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ภาคผนวก ช  
แบบทดสอบความคลองตัวแบบอิลลินอยส (T.J, Gabbett: 2002). 

 

 
 

แบบทดสอบความคลองตัว อิลลินอยส (IIIinois Agility test) 
 
         การทดสอบจะทดสอบบนพ้ืนปูน โดยเร่ิมจากจุด Start  ไปตามลูกศรกลับตัวที่เสน Far 
Line และกลับมายังเสน Start โดยการเร่ิมวิ่งออมกรวยแบบซิกแซ็ก และยอนกลับอีกรอบ หลังจาก
นั้นวิ่งไปกลับตัวที่เสน Far Line และจบดวยการวิ่งกลับมาผานจุด Finishการจับเวลาในการทดสอบ 
โดยใหผูทดสอบเตรียมพรอมที่จุด Start และใหสัญญาณนกหวีดเปนการเร่ิมตนจับเวลา จนกระทั่งผู
ทดสอบวิ่งผานจุด Finish จึงหยุดเวลาเปนการเสร็จสิ้นการทดสอบ (การบันทึกผลมีหนวยเปน
วินาที) 
         หมายเหตุ ใหมีการทดสอบ 2 แบบ คือ  
 1. แบบทดสอบที่ไมใชบอล 
 2. แบบทดสอบแบบใชบอล 
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ภาคผนวก ซ  

ภาพประกอบการฝกความคลองตัว 
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ภาคผนวก ซ  

ภาพประกอบการฝกความคลองตัว 
 

แบบฝก Zig zag 

 

                              

 

 การจัดแบบฝก คือ นํากรวยมาวาง 3  อัน หางกัน 10 เมตร เปนแถวตรงและวางอีกหนึ่ง
แถวหาง 10 เมตร โดยใหอยูระหวางกรวยของแถวแรก 

 ระยะทางในการวิ่ง 25 เมตร  

 วิธีปฏิบัติ  จากจุดเริ่ม วิ่งไปออมกรวยทางดานขวาและวิ่งออมกรวยไปทางดานซายจน
ครบทุกกรวย แลวจึงกดหยุดเวลา  
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แบบฝก Big T 

 
 

 การจัดแบบฝก คือ นํากรวยมาวาง 2  อัน หางกัน 10 เมตร เปนแถวตรงและวางกรวย 
เพ่ิมอีก 2 อันจากตรงกลางระหวางกรวย  2 อันแรก ดวยระยะ  10 เมตร  

 ระยะทางในการวิ่ง 40 เมตร  

 วิธีปฏิบัติ  จากจุดเริ่ม วิ่งตรงไปยังกรวยอันตรงกลางแลววิ่งออมกรวยไปทางซายแลววิ่ง
ออมกรวยมาทางกรวยอันขวาสุด แลววิ่งกลับมายังกรวยอันตรงกลางแลววิ่งตรงมายังกรวยอันแรก
ระยะทางอีก 10 เมตร  แลวจึงกดหยุดเวลา  
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แบบฝก L Drill 

 

 

 

 

 การจัดแบบฝก คือ นํากรวยมาวาง 3  อัน หางกันแตละอันระยะหาง 10 เมตร เปนแถว
ตรงและวางอีกหน่ึงอันไปทางดานซาย  

 ระยะทางในการวิ่ง 40 เมตร  

 วิธีปฏิบัติ  จากจุดเร่ิม วิ่งตรงไปยังกรวยอันที่ 2 แลววิ่งออมกรวยไปยังกรวยอันที่ 3 แลว
ออมกรวยกลับมายังกรวยอันที่ 2 แลววิ่งออมกรวยมายังกรวยอันแรก แลวจึงกดหยุดเวลา  
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แบบฝก Ladder sprint 

 

 

 

 การจัดแบบฝก คือ นํากรวยมาวาง 4  อัน หางกัน 5 เมตร เปนแถวตรง 

 ระยะทางในการวิ่ง 60 เมตร  

 วิธีปฏิบัติ  จากจุดเร่ิม วิ่งไปออมกรวยอันที่ 2 แลววิ่งกลับมายังจุดเร่ิม จากจุดเร่ิมวิ่งไปยัง
กรวยอันที่ 3 แลววิ่งกลับมายังจุดเร่ิมอีกคร้ัง เปนอันสิ้นสุดแลวจึงกดหยุดเวลา  
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ภาคผนวก ฌ 
 

ภาพประกอบการฝกพลยัโอเมตริก 
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ภาคผนวก ฌ 
ภาพประกอบการฝกพลัยโอเมตริก 

 

 1.  ทาที่ใชในการฝก Side to Side Ankle Hops 
  อุปกรณ  กรวยสูง 30 ซม. จํานวน 2 อัน 
  วิธีการปฏิบตัิ ยืนลําตวัตรงแยกเทาทั้ง 2 ขางเล็กนอย กระโดดขึ้นโดยใชขอเทาในการ 
ดีดตัวขึ้นไปในแนวด่ิง กระโดดไปมาทางดานขางของลําตัว ดานซายและดานขวา สลับไปมา โดยทํา
ใหเต็มความสามารถ ในขณะที่ลงสูพ้ืนใชเวลาสัมผัสพ้ืนใหนอยที่สุด แลวปฏบิัตเิชนเดิมดวยความ
ตอเน่ือง 
  ระยะเวลาพัก  5 นาทีระหวางเซต         

 
 
 

1.           2.  

3.           4.  
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 2.  ทาที่ใชในการฝก Standing Jump And Reach 
 อุปกรณ  
 วิธีการปฏิบตัิ ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล ปลายเทาทั้ง 2 ขางชี้ไปขางหนา เหวี่ยง 
แขนไปดานหลังพรอมกับยอตัวลง เม่ือไดจังหวะใหเหวี่ยงแขนขึ้น พรอมกระโดดดวยเทาทั้ง 2 
ขางขึ้นในแนวดิ่งใหสูงที่สุด แลวเหยียดแขนใหสุดเทาที่จะสามารถทําได แลวปฏบิัติเชนเดิมไป
เรื่อยๆ อยางตอเน่ือง 
 ระยะเวลาพัก  5 นาทีระหวางเซต   
 

1.         2.   
 
 
 

3.        4.  
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 3. ทาที่ใชในการฝก Front Cone Hops 
 อุปกรณ กรวยพลาสติกสูง 30 ซม. จํานวน 8  อัน  วางระยะหางประมาณ 2 ฟุต 
 วิธีการปฏิบตัิ ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล กระโดดไปขางหนาขามกรวย และลงสู
พ้ืนดวยเทาคู โดยรักษาระยะหางระหวางเทาไวประมาณชวงไหล ใหใชเหวีย่งของแขนทั้ง 2 ขาง
ชวยในการกระโดด ในขณะที่ลงสูพ้ืนใหใชเวลาสัมผัสพ้ืนใหนอยที่สุด ปฏิบัติเชนเดิมไปเรื่อยๆ จน
ครบทุกกรวย 
 ระยะเวลาพัก  5 นาทีระหวางเซต 
 
 

1.      2.  
 
 
 

3.     4.  
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4. ทาที่ใชในการฝก Lateral Cone Hops 
 อุปกรณ กรวยพลาสติกสูง 30 ซม. จํานวน 4 อัน วางระยะหางประมาณ 2 ฟุต 
 วิธีการปฏิบัติ ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล กระโดดขามกรวยไปทางดานขางของ
ลําตัว และลงสูพ้ืนดวยเทาคู กระโดดไปทางดานซายมือ โดยรักษาระยะหางระหวางเทาประมาณ
ชวงไหล ใชแรงเหวี่ยงของแขนทั้ง 2 ขางชวยในการกระโดด ในขณะท่ีลงสูพ้ืนใชเวลาสัมผัสพ้ืนให
นอยที่สุด พอกระโดดไปจนสิ้นสุดกรวยสุดทายแลวใหกระโดดกลับมาทางดานขวามือในลักษณะ
เดียวกันน้ันอยางตอเน่ือง 
 ระยะเวลาพัก  5 นาทีระหวางเซต 
 
 

1.      2.  
 
 

3.        4.     
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ภาคผนวก ญ 
 

ภาพประกอบการฝกของโรงเรียนอูทอง 
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ภาคผนวก ญ  
ภาพประกอบการฝกของโรงเรียนอูทอง 

 

 
 

กลุมตัวอยาง ของโรงเรียนอูทอง 

 

 
 

ฝกความคลองตัว รูปแบบ L Drill 
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ฝกความคลองตัว รูปแบบ Big T 

 

 

 
 

ทดสอบความคลองตัวของแบบฝก IIlinois Agility Test แบบไมมีบอล 
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ภาคผนวก ฎ 
 

ภาพประกอบการฝกของโรงเรียนอูทองศึกษาลัย 
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ภาคผนวก ฎ 
ภาพประกอบการฝกของโรงเรียนอูทองศึกษาลัย 

 

 
 

กลุมตัวอยาง ของโรงเรียนอูทองศึกษาลยั 

 

 

 
 

ฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ทา Lateral Cone Hops 
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ฝกความคลองตัวที่มีพลัยโอเมตริกรวม ทา Front Cone Hops 
 

 

 
 

ทดสอบความคลองตัวของแบบฝก IIlinois Agility Test แบบมีบอล 
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ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ  ชื่อสกุล                  นางสาวดวงพร  ศรีเหรา 
วันเดือนปเกิด                30  สิงหาคม  2526 
สถานที่เกิด                  อําเภออูทอง  จังหวัดสุพรรณบุรี 
สถานที่อยูปจจุบัน          41 หมู  5 ตําบลจรเขสามพัน  อําเภออูทอง จังหวัดสุพรรณบุรี 72160 
 
ประวตัิการศึกษา 
 พ.ศ 2538       ประถมศึกษาปที่ 6 
                                  จาก  โรงเรียนบานจรเขสามพัน  (ติณภาคพิทยา) จังหวัดสุพรรณบรุี 
 พ.ศ 2541        มัธยมศึกษาปที่ 3 
                                 จาก  โรงเรียนอูทองศึกษาลัย อําเภออูทอง จังหวัดสุพรรณบุรี 
 พ.ศ 2544        ประกาศนียบตัรวชิาชีพ  สาขาการกีฬา และสุขภาพ   
                              จาก  วิทยาลยัพลศึกษาสพุรรณบุรี อําเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุร ี
 พ.ศ 2546     ประกาศนียบตัรวชิาการศึกษาชั้นสูง สาขาพลศึกษา 
                            จาก  สถาบันการพลศึกษาสุพรรณบุรี  อําเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบรุี                        
 พ.ศ 2549      ก.ศบ. (พลศึกษา)  
                              จาก  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
                             โครงการความรวมมือทางการศึกษาระหวางวิทยาลยัพลศึกษา 
  กรุงเทพ กับมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
  พ.ศ. 2555     วท.ม. สาขาวทิยาศาสตรการกีฬา (วิทยาศาสตรการออกกําลังกาย) 
                             จาก  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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