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บทคัดย่อ 
 

ช่ือวิทยานิพนธ์ ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลงักล้ามเนื้อและความแม่นย าในการ          
ยิงประตรูะยะไกลของนักกีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบรุ ี

ช่ือ สกุลผู้วิจัย     นางสาวชีวธันย์  เครือวัลย ์
ช่ือปรญิญา         ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต  
สาขาวิชา, คณะ           พลศึกษาและกีฬา, ศึกษาศาสตร ์
ปีที่สง่วิทยานิพนธ์      2566 
ที่ปรกึษาวิทยานิพนธ์ รองศาสตราจารย์ ดร.สบสันติ์ มหานิยม 
 

งานวิจัยครัง้นี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลงักล้ามเนื้อและ
ความแม่นย าในการยิงประตรูะยะไกล 2) เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกทีม่ีต่อพลังกล้ามเนื้อ
และความแม่นย าในการยงิประตรูะยะไกล 3) เพื่อเปรียบเทยีบผลของการฝึกพลัยโอเมตรกิที่มีตอ่พลัง
กล้ามเนื้อและความแม่นย าในการยิงประตูระยะไกล ระหว่างกลุม่ทดลอง กบักลุ่มควบคุม  

ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื้อของนักกีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัด
ชลบุรี พบว่า กลุม่ทดลอง มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก หลงัการฝกึสปัดาห์ที่ 4 และ 8 เท่ากับ 32.20 38.80 และ 
42.46 ตามล าดับ กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก หลงัการฝกึสปัดาห์ที่ 4 และ 8 เท่ากบั 30.86 32.46  
และ 36.53 ตามล าดบั ค่าเฉลี่ยของการยงิประตรูะยะไกล ของนกักีฬาฟุตบอลหญงิโรงเรียนกีฬาจงัหวัดชลบุรี 
พบว่า กลุม่ทดลอง มีค่าเฉลีย่ก่อนการฝึก หลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 เท่ากบั 8.93 12.33 และ 19.33 
ตามล าดบั กลุม่ควบคุม มีค่าเฉลี่ยกอ่นการฝกึ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 เท่ากับ 9.13 10.00  และ 
10.46 ตามล าดับ 2) ผลการศึกษาพบว่าพลังกล้ามเนือ้ ก่อนการฝึกและหลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ที่
ทดลองด้วยการฝกึพลัยโอเมตริก พบว่า ในพลังกล้ามเนือ้ แตกตา่งกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และผลการศึกษาพบว่าความแม่นย าในการยงิประตรูะยะไกล กอ่นการฝึกและหลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 
ทดลองด้วยการฝกึพลัยโอเมตริก พบว่า ความแม่นย าในการยิงประตูระยะไกล แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 3) การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกทีม่ี
ต่อพลงักล้ามเนื้อและความแม่นย าในการยงิประตรูะยะไกล กอ่นการฝึกและหลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 
ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุม่ทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05  
 
ค าส าคัญ: โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก, พลังกล้ามเนื้อ, ความแม่นย าในการยิงประตูระยะไกล 
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Abstract 
 

Thesis Title   Effects of plyometric training on muscle power and the  
   accuracy of long-range shooting among female   
   footballers of Chonburi Sports School 
Researcher’ name Miss Cheewathan Kruewan 
Degree   Master of Education 
Disciplines, Faculty Physical Education and Sports, Faculty of Education 
Year    2023 
Advisor   Assoc. Prof. Dr. Sobsun Mahaniyom 
 

The research aimed 1) to study effects of plyometric training on muscle 
power and the accuracy of long-range shooting, 2) to compare effects of plyometric 
training on muscle power and the accuracy of long-range shooting, 3) to compare 
effects of plyometric training on muscle power and accuracy of long-range shooting 
between the experimental group and the control group.  

The findings from the study were as follow: 1) The mean scores of muscle 
power of female footballers of Chonburi Sports School in the experimental group 
before and after the training on week 4 and week 8 were 32.20, 38.80, and 42.46 
respectively. The mean scores in the control group before and after the training on 
week 4 and week 8 were 30.86, 32.46, and 36.53 respectively. The experimental 
group had the mean scores of long-range shooting before and after the training on 
week 4 and week 8 were 8.93, 12.33, and 19.33 respectively while the mean scores 
of the control group on week 4 and week 8 were 9.13, 10.00, and 10.46 respectively.  
2) Muscle power before and after the plyometric training on week 4 and week 8 
were statistically significant at 0.05. The study also found that the accuracy of long-
range shooting before and after the plyometric training on week 4 and week 8 were 
statistically significant at 0.05. 3) The comparison of the mean scores of the 
plyometric training effects on muscle power and the accuracy of long-range shooting, 
before and after the training on week 4 and week 8, between the control group and  
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the experimental group found there was statistically significant different at 0.05. 
 
Keywords: Plyometric training program, muscle power, accuracy of long-range shooting
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กิตตกิรรมประกาศ 
 

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ส าเร็จสมบูรณ์ได้ด้วยความกรุณา และความช่วยเหลอือย่างดีย่ิงจาก 
รองศาสตราจารย์ ดร.สบสันติ์ มหานิยม อาจารย์ทีป่รกึษาวิทยานิพนธ์ ในการดูแลเอาใจใส่คอยให้ค าปรึกษา
แนะน า ให้ข้อเสนอแนะต่าง ๆ  ตลอดจนให้ก าลัง และให้ความช่วยเหลือในทุก ๆ  ด้านมาโดยตลอด ตรวจสอบ
รายละเอยีดตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องของวิทยานิพนธ์ฉบบันี้ จนเสร็จสมบรูณ์ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ
เป็นอย่างสูงไว้ ณ ที่นี ้

กราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.จิราวัฒน์ ขจรศิลป์ ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ 
รองศาสตราจารย์ ดร.สบสันติ์ มหานิยม และกราบขอบพระคุณ ดร.ธิติพงศ์ สุขดี ที่ให้ค าแนะน า ให้
ค าปรึกษา ให้ความช่วยเหลือในทกุ ๆ  ด้าน มาโดยตลอด และยังให้ความช่วยเหลือในการวิเคราะห์ข้อมลูทาง
สถิต ิ

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ ผู้ทรงคุณวุฒิทัง้ 5 ท่าน ที่ช่วยในการตรวจเครื่องมือวิจัยอันได้แก่
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.จิราวัฒน์ ขจรศิลป์ ดร.เทเวศน์  จันทรห์อม อาจารย์ฐานณรงค์ ทเุรียน  
อาจารย์สุกญัญา  ฤทธ์ิงาม และ อาจารย์นฤพล  แก่นสน ที่ให้ค าแนะน าอันเป็นประโยชน์ จนสามารถได้
เครื่องมือวิจัยทีเ่ช่ือถือ 

กราบขอบพระคุณ ผูอ้ านวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี คณะผู้ฝกึสอนกีฬาฟุตบอลหญิงที่ให้
ความกรุณา อ านวยความสะดวก สนบัสนุน และเปิดโอกาสใหผู้้วิจัยได้เกบ็รวบรวมข้อมูลวิจัยในครัง้นี้ และ
ขอบคุณนักกีฬาฟุตบอลหญิง ซึง่เป็นกลุ่มตัวอย่างที่ให้ความร่วมมือในการวิจัยเป็นอย่างด ี

สุดท้ายผู้วิจัย กราบขอบคุณ คุณพ่อ คุณแม่ และขอขอบคุณเพือ่น ๆ  พี่ ๆ  ทุกคนที่ให้ก าลังใจและ
เป็นทีป่รึกษา คอยช่วยเหลือทุกสิ่งทกุอย่างโดยเฉพาะอย่างยิ่งใหโ้อกาสผู้วิจยัได้ศึกษาต่อในครัง้นี้ตลอดจน
คอยให้ความช่วยเหลือจนท าให้วิทยานิพนธ์ฉบับนีส้ าเรจ็ลลุ่วงดว้ยดี 

ประโยชน์และคุณค่าจากวิทยานพินธ์ฉบับนี้ ขอมอบเปน็เครือ่งบชูาพระคุณบิดา มารดาและ
บูรพาจารย์ทุกท่านที่อบรมสั่งสอนให้ความรู้ให้ชีวิตและสติปญัญาแก่ผู้วิจัยจนประสบผลส าเร็จ 
 

ชีวธันย์ เครือวัลย์ 
ผู้วิจัย 
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บทท่ี 1  
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
โรงเรยีนกีฬา สงักัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแหง่ชาติ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา จัดตัง้ข้ึนตาม

นโยบายรัฐบาลที่ตอ้งการยกระดับและพฒันามาตรฐานการกีฬาให้ทัดเทียมนานาอารยประเทศด้วยการ
ส่งเสริมการกีฬาอย่างกว้างขวางและทัง่ถึง ตลอดจนเสรมิสร้างคุณภาพชีวิตและพัฒนามาตรฐานการกีฬาใหม้ี
ขีดความสามารถในการเข้าร่วมการแข่งขันกีฬากบันานาอารยประเทศได้ดียิ่งข้ึนประกอบกบัคณะรฐัมนตรีมี
มติ เมื่อวันที่ 30 พฤษภาคม 2532 ให้ประเทศไทยรับเป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันกีฬาเอเซียนเกมส์ ครัง้ที่ 13 
ในปี พ.ศ. 2541 โดยกรมพลศึกษาในขณะนั้นได้รบัมอบหมายใหศึ้กษาสภาพปญัหาในการพัฒนาการพลศึกษา
และการกีฬาของประเทศไทยและต่างประเทศเพื่อเป็นแนวทางการด าเนินงานสง่เสริมและพฒันามาตรฐาน
การกีฬา จงึได้จัดตัง้โรงเรียนกีฬาเต็มรูปแบบในปี พ.ศ. 2533 คือ โรงเรยีนกีฬาจงัหวัดสุพรรณบุรี และต่อมา
คณะรัฐมนตรีมมีติเห็นชอบในหลักการโครงการจัดตั้งโรงเรียนกฬีาแบบประหยัดให้ครบทุกเขตการศึกษาอีก 
10 แห่ง ปัจจุบันมีโรงเรียนกีฬาที่เป็นโครงการจัดตั้งเพิ่มข้ึนอีก 2 แห่ง รวมทัง้หมด 13 แห่ง โดยข้ึนตรงกับ
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ กระทรวงทอ่งเที่ยวและกีฬา ท าหน้าที่ในการพัฒนาการกีฬาข้ันพื้นฐาน
ส าหรับนกัเรียนทีม่ีความถนัดและมีความสามารถพิเศษทางการกีฬาให้ได้รับการสง่เสรมิและพัฒนา
ความสามารถหรืออจัฉริยภาพทางกีฬาสู่ความเป็นเลิศ ในโรงเรียนกีฬาทั้งหมดนี้มเีพียง 6 แห่งที่ไดร้ับ
มอบหมายให้จัดหลักสูตรการเรียนการสอนในชนิดกีฬาฟุตบอลหญิงเพื่อเข้าร่วมแข่งขันรายการต่าง ๆ  ของ
ประเทศไทยในระดับชาติ เช่น การแข่งขันโรงเรียนกีฬาแห่งประเทศไทย การแข่งขันกีฬานักเรียนนกัศึกษา 
การแข่งขันรายการเยาวชนแห่งชาติ การแข่งขันกีฬาแหง่ชาติ การแข่งขันรายการฟุตบอลไทยวีเมนสล์ีก D1, 
D2 และเพื่อเป็นตัวแทนนกักีฬาของประเทศไทยนานาชาติโดยใช้หลกัวิทยาศาสตร์การกีฬา วิทยาศาสตร์
สุขภาพและโภชนาการ โดยจัดให้มีนักวิทยาศาสตร์การกีฬาและโภชนาการประจ าที่โรงเรยีนกีฬาทุกแห่ง 
นอกจากนี้ยังจัดหลักสูตรการเรียนการสอนเพื่อให้นกัเรียนมีความรู้ตามหลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐานเพื่อให้
นักเรยีนสามารถเข้าศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษาได้ ในการนี้โรงเรียนกีฬา สงักัดสถาบันการพลศึกษา 
กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา จัดข้ึนตามมติคณะรัฐมนตรเีพื่อจะผลิตนกักีฬาที่มุง่พฒันาด้านกีฬาสู่ความ
เป็นเลิศ (บ ารงุ เสียงเพราะดี, 2543) 

กีฬามุ่งเนน้ให้ความส าคัญบุคคลใช้กจิกรรมการเคลื่อนไหว การออกก าลังการ การเล่นเกมและ
กีฬา เป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม สตปิัญญา รวมทั้งสมรรถภาพ
และสอดคลอ้งกบัแผนความส าคัญประเด็นการพฒันา : การส่งเสริมและพฒันาการกีฬาเพื่อความเป็นเลิศและ
กีฬาเพื่อการอาชีพ ส่งเสริมความตอ้งการพฒันาศักยภาพของนักกีฬา รวมทั้งนกักีฬาคนพิการ เพื่อความเป็น
เลิศ การสร้างและการพัฒนานกักีฬาของชาติให้ประสบความส าเร็จในการแข่งขันในระดบัตา่ง ๆ  รวมถึงการ
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ส่งเสริมการพฒันาต่อยอดนักกีฬาที่มีความเป็นเลิศไปสูก่ารมีอาชีพทางการกีฬาที่ยัง่ยืน การพัฒนานักกีฬา
เพื่อความเป็นเลิศศักยภาพสงู ด้วยกระบวนการทางด้านวิทยาศาสตรก์ารกีฬาในสถานทีท่ี่มรีะบบบรหิาร
จัดการในรปูแบบ National Training Center (NTO) และจัดใหม้ีระบบการติดตามและประเมินผลการฝึก
ข้อมนักกีฬาอย่างใกล้ชิต โดยการพัฒนามาตรฐานการเตรียมตัวนักกีฬาและการใช้วิทยาศาสตรก์ารกีฬาใน
ข้ันตอนการเตรียมตัว ส าหรบัการแข่งขันกีฬาระดับนานาชาต ิ(การกีฬาแหง่ประเทศไทย, 2549) 

ฟุตบอล (Football) หรือซอคเก้อร์ (Soccer) เป็นกีฬาที่มีผูส้นใจที่จะชมการแข่งขัน และเข้าร่วม
เล่นมากทีสุ่ดในโลก  สถาบันพฒันาบุคลากรการพลศึกษาและการกีฬา (2556) โดยปจัจบุันกีฬาฟุตบอลได้รับ
ความนิยมอย่างมากและเป็นกีฬาตอ้งใช้พละก าลังในการเล่นสงูและใช้เวลานาน สมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาฟุตบอลจึงเป็นสิ่งส าคัญที่จะต้องพัฒนาอยู่ตลอดเวลาเพือ่ให้ร่างกายพร้อมต่อการ ฝกึซ้อมและ
แข่งขันนักกีฬาฟุตบอลที่มสีมรรถภาพทางกายดีจะช่วยให้นักกีฬาผู้นั้นท าตามเทคนิคที่ฝกึมาได้อย่างถูกต้อง 
และสม่ าเสมอการฝึกซอ้มในนักกีฬาฟุตบอลต้องฝึกก าลังกล้ามเนื้อขา เพื่อท าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เพิ่มข้ึน นภารินทร์ ชัยงาม (2552) ในการเล่นฟุตบอลนั้นผูท้ี่เป็นนักฟุตบอลยงัต้องเป็นผู้ทีม่ีความสมบรูณ์
แข็งแรงของร่างกาย หมายถึง การที่ร่างกายมปีระสิทธิภาพด้านความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว ความ
คล่องตวัและมีก าลงันกักีฬาทีม่ีสมรรถภาพทีสู่งนัน้ก็ย่อมแสดงความสามารถออกมาไดส้งูตรงกนัข้ามกบั
นักกีฬาที่มสีมรรถภาพร่างกายต่ าหรือไม่มสีมรรถภาพก็ยอ่มแสดงความสามารถออกมาได้น้อย ศิลปชัย 
สุวรรณธาดา (2548) สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกแบบพลยัโอเมตริกเป็น
อีกหนึง่วิธีที่นิยมใช้ในการฝึกเพือ่พัฒนาพลงัพลัยโอเมตริกเป็นการรวมไว้ซึง่พลังความแข็งแรงและความเร็ว 
สามารถสง่เสริมและพฒันาทกัษะของกีฬาบาสเกตบอลได้ดี โดยการน าหลกัของแรงระเบิดหรอืการเคลื่อนที่
รวดเร็วฉับพลันสง่ผลต่อการเคลือ่นไหว ฉะนั้น การฝกึพลยัโอเมตริกจงึมีความส าคัญในกีฬาฟุตบอล โดยการ
ฝึกพลัยโอเมตริกเพื่อพัฒนาความสามารถในการยงิประตรูะยะไกลจงึมีความส าคัญต่อนกักีฬาฟุตบอลเพราะ
เมื่อร่างกายได้รบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้กจ็ะสามารถพัฒนาความสามารถในเรื่องของความ
แข็งแรงเพื่อเพิม่ความสามารถในการยงิประตรูะยะไกลได้อย่างมปีระสิทธิภาพและแมน่ย ามากยิง่ข้ึน  

ประโยค สุทธิสง่า (2542) กล่าวว่า ทักษะฟุตบอลที่ควรฝกึส าหรบัการเล่นกีฬาฟุตบอล คือการเตะ 
การหยุดลกู การโหม่ง การยิงประตู การทุ่มบอลและการเป็นผูร้ักษาประตสูิ่งเหล่านีเ้ป็นองค์ประกอบส าคัญ
ในการพฒันาความสามารถในการเล่นฟุตบอลของบุคลนัน้ ๆ  ซึ่งในการเล่นฟุตบอลนั้นการยงิประตูถือว่าเป็น
การสิ้นสุดของการท าเกมรกุที่ดี แต่คงเป็นไปไม่ได้ว่าการยิงทุกครั้งจะเป็นประตูทุกลูก เพราะก็มปีัจจัยหลาย
อย่างมาเป็นอุปสรรคในการยิงประตู คนที่ยิงจึงตอ้งเลอืกเทคนิคหรือทักษะต่าง ๆ  เพือ่ใหเ้ข้ากับสถานการณ์
และลักษณะต่าง ๆ  ของการยิงประตูเพื่อให้ไดป้ระสทิธิภาพมากที่สุดการยิงประตูระยะไกลและแม่นย าเป็น
เป้าหมายของการน าไปสู่ชัยชนะ จากการสัมภาษณ์ กลูเดชา หมืน่หาวงค์ (สมัภาษณ์, 2565, 27 ตุลาคม) 
หัวหน้าผู้ฝกึสอนกีฬาฟุตบอลโรงเรียนกีฬา ยังพบประสบปญัหาในการยงิประตรูะยะไกลซึ่งท าให้พลาดโอกาส 
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ในการเก็บคะแนนในแต่ละแมตซ์ของการแข่งขันฟุตบอลไทยวีเมนส์ลกี จากการสัมภาษณ์ หนึง่ฤทัย สะทอง
เวียน (สมัภาษณ์, 2565, 27 ตุลาคม) ผู้ช่วยผูฝ้ึกสอนทมีชาติไทยชุดใหญ่ (ชาย) พบว่าปัจจุบันการแข่งขันโดย
ส่วนใหญ่ ถ้าดสูถิติของเกมการแข่งขัน 80 เปอร์เซ็นต์ ของการได้ประตูคือพื้นทีส่ี่เหลีย่มคางหมู การแข่งขัน
ส่วนใหญท่างทีมหรอืโค้ชจะให้ผูเ้ล่นระมัดระวังในพื้นที่กรอบเขตโทษมากกว่านอกเขตโทษระหว่าง 18 - 30 
หลา เพราะทุกคนจะมองว่าเป็นพื้นที่ค่อนข้างไกลและไม่คอ่ยระมัดระวัง การยงิประตรูะยะไกลถ้ายิงนอกเขต
โทษระหว่าง 18-30 หลา ซึ่งมองว่าน่าจะเป็นพื้นที่ทีจ่ะสร้างโอกาสในการยิงแล้วเป็นประตูได ้

พลังกล้ามเนือ้เป็นองค์ประกอบทีส่ าคัญมากประการหนึง่ของกีฬาฟุตบอล ที่จะท าให้การ
เคลื่อนไหวในการเล่นฟุตบอลมปีระสิทธิภาพมากข้ึน เนื่องจากการเคลื่อนไหวเกือบทกุอย่างของร่างกายใน
การเล่นฟุตบอล ต้องการพลงักล้ามเนื้อเพื่อต่อสู้กบัแรงต้านทาน กล่าวคือ นักกีฬาฟุตบอลจ าเป็นต้องมี
พลังงานกล้ามเนื้อขาที่ดี ในการเตะสกัดลูกบอลได้ไกลและว่ิงเข้าแย่งยิงประตูได้อย่างรวดเร็ว พลังกล้ามเนื้อ
ยังเป็นปจัจัยหนึ่งในการเพิม่ความเร็ว พลงั (Power) เท่ากับ แรง (Force) คูณด้วยความเร็ว (Velocity)] 
เพราะต้องการแรงมากเพื่อเรง่รา่งกายใหเ้คลื่อนที่ด้วยความเร็วสงู (ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน์, 
2536)  

ในปัจจุบันการฝึกพลัยโอเมตรกิที่มีไดเ้ข้ามามบีทบาทจนถือได้ว่าถูกบรรจุเข้าไว้เป็นส่วนหนึ่งของ
การออกก าลังกายเพื่อสมรรถภาพ ซึง่ผลของการฝกึที่ได้มีการเตรียมการอย่างถูกต้องเหมาะสมจะช่วยพัฒนา
สมรรถภาพร่างกายใหบ้รรลุเป้าหมายอย่างมปีระสทิธิภาพมากยิง่ข้ึน การท างานที่ตอ้งออกแรงต้านทานกับ
แรงต่าง ๆ  ไม่ว่าจะเป็นอปุกรณ์ทางการกีฬากล็้วนต้องการความสามารถของกล้ามเนือ้ทีจ่ะหดตัวให้ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ดังนั้นจึงอาจจะกล่าวได้ว่าการการฝึกด้วยฝึกพลัยโอเมตริกจึงเป็นวิธีฝึกอีกอย่างหนึ่งที่สามารถ
น ามาเสรมิสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ได้ อีกทัง้ยังเป็นการช่วยลดอัตราเสี่ยงต่อการเกิดการบาดเจ็บ 
ดังที่ เจรญิ กระบวนรัตน์ (2546) ได้กล่าวไว้ว่าการฝึกด้วยน้ าหนกันับเป็นรูปแบบหนึ่งที่มีความส าคัญและ
จ าเป็นอย่างยิง่ต่อการที่จะช่วยพฒันาเสริมสร้าง สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาให้พร้อมซึง่ความสมบรูณ์
แข็งแรงสูงสุดได้อย่างรวดเร็วและการพฒันาข้ึนของความแข็งแรง ความเร็วและความอดทนกจ็ะมี
ความสัมพันธ์ซึง่กันและกัน 

สรปุได้ว่า การพฒันาความแข็งแรงต้องอาศัยความทนทานของกล้ามเนื้อเป็นพื้นฐานการพัฒนา
ความเร็วต้องอาศัยความแข็งแรงและความอดทนเป็นพื้นฐานด้วยเช่นกัน ส าหรบัการฝกึด้วยพลัยโอเมตริก 
สามารถน ามาจัดท าโปรแกรมการฝกึให้ไดผ้ลในหลายรปูแบบตามแต่ที่ได้ต้ังวัตถุประสงค์ไว้ เช่น การจัด
โปรแกรมที่มกีารพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อ รวมทัง้การจัดโปรแกรมการฝกึเพื่อพฒันาพลังของ
กล้ามเนื้อเพื่อให้กล้ามเนื้อเกิดความแข็งแรงท าให้และส่งผลให้การยิงประตูในระยะไกลมปีระสทิธิภาพ 

จากเหตผุลที่กล่าวมา ในฐานนะผู้วิจัยเป็นผูฝ้ึกสอนกีฬาฟุตบอลจึงมีความสนใจทีจ่ะศึกษาผลการ
ฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความแม่นย าในการยิงประตูระยะไกลของนักกีฬาฟุตบอล โดยผลการศึกษาครั้งนีจ้ะ
เป็นประโยชน์ต่อการพฒันาทกัษะในการยิงประตูระยะไกลของนกักีฬาฟุตบอลหญงิ ให้มปีระสทิธิภาพในการ
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ยิงประตมูากยิ่งข้ึนเพื่อพฒันานักกีฬาใหเ้ต็มตามศักยภาพของแต่ละบุคคลเพื่อมุง่สู่ความเปน็เลิศและกีฬา
อาชีพของนักกีฬาฟุตบอลต่อไป 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย  
1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลงักล้ามเนื้อและความแม่นย าในการยิงประตู

ระยะไกลของนักกีฬาฟตุบอลหญงิโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุร ี   
2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกึพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความแม่นย าในการยงิ

ประตรูะยะไกลของนกักีฬาฟุตบอลหญงิโรงเรยีนกีฬาจงัหวัดชลบุรีกอ่นการฝกึ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
หลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 8  

3. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกึพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความแม่นย าในการยงิ
ประตรูะยะไกลของนกักีฬาฟุตบอลหญงิโรงเรยีนกีฬาจงัหวัดชลบุรรีะหว่างกลุ่มทดลอง กบักลุม่ควบคุม 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 

นักกีฬาฟุตบอลหญิง โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี จ านวน 60 คน ประจ าปีการศึกษา 2565 
2. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย (จ านวนกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้และวิธีการสุ่ม) 

นักกีฬาฟุตบอลหญงิโรงเรียนกีฬาจงัหวัดชลบุรี จ านวน 30 คน โดยแบ่งกลุ่มทดลอง 15 คน 
กลุ่มควบคุม 15 คน โดยใช้วิธีการเลอืกกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้วิธีแบบการจับคู่  Matching group  ดังนี ้
    กลุ่มท่ี 1                         กลุ่มท่ี 2  
       16           17 
       19            18 
        “            “ 
       43           45 

3. ตัวแปรท่ีศึกษา 
 3.1 ตัวแปรต้น  
 โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก  
 3.2 ตัวแปรตาม 
 พลังกล้ามเนื้อและความแม่นย าในการยิงประตูในระยะไกล 
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นิยามศัพท์เฉพาะ  
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก หมายถึง  การออกก าลงักายที่ใช้ความแข็งแรงและความเร็ว ใน

การหด และคลายตัวของกล้ามเนือ้ท าใหเ้กิดก าลงักล้ามเนื้อเพื่อการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว ฉับพลัน และมี 8 
แบบฝึก Double-Leg Hops, Single-Leg Hops, Vertical Depth Jumps, Single-Leg Depth Jumps, Box 
Jumps, Toe Taps, Lateral Barrier Jumps, Quick Hops 

การยิงประตรูะยะไกล หมายถึง การยิงในเขตพื้นที่นอกกรอบเขตโทษ (วัดออกไปตามแนวเส้นประ
ตูด้านละ 16.50 เมตร) (18 หลา) หรือประมาณ 20 - 30 หลาของบริเวณพื้นทีห่น้ากรอบ 

ความแม่นย าในการยิงประตรูะยะไกล หมายถึง การยิงประตูเข้าเป้าทีก่ าหนดไว้ให้ได้คะแนนมาก
ที่สุด โดยยงิประตรูะยะไกลนั้นลักษณะของการยิงลูกฟุตบอลจะต้องเป็นลกูพุ่งเข้าหาประตูโดยวิถีของลูก
ฟุตบอลไม่โค้งตกพื้น 

พลังกล้ามเน้ือ หมายถึง การออกก าลังกายที่ใช้ความแข็งแรงและความเร็ว ในการหด และคลาย
ตัวของกล้ามเนือ้ท าใหเ้กิดก าลงักล้ามเนื้อเพื่อการเคลื่อนไหวอยา่งรวดเร็ว ฉับพลัน  

โรงเรียนกีฬา หมายถึง โรงเรียนกีฬาจงัหวัดชลบรุี สงักัดกระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา  
นักกีฬาฟุตบอลหญิง หมายถึง นักกีฬาฟุตบอลหญิงของโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบรุี ทีก่ าลงัศึกษา

ในระดับช้ันมัธยมศึกษาปทีี่ 1 - 6 ประจ าปีการศึกษา 2565  
 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย  
การวิจัยผลของการฝึกพลัยโอเมตรกิที่มีตอ่พลังกล้ามเนื้อและความแม่นย าในการยิงประตู

ระยะไกลของนักกีฬาฟตุบอลหญงิ ดังนี ้
1. เพื่อน าโปรแกรมการฝกึพลัยโอเมตริกที่มีประสิทธิภาพไปใหผู้ฝ้ึกสอนโรงเรียนกีฬาและผู้

ฝึกสอนเยาวชนได้ไปใช้ฝึกกบันักกีฬาฟตุบอลหญงิต่อไป  
2. ไดโ้ปรแกรมพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนือ้และความแมน่ย าในการยงิประตรูะยะไกลของ

นักกีฬาฟุตบอลหญงิ 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
1. ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลงักล้ามเนื้อและความแมน่ย าในการยงิประตรูะยะไกลของ

นักกีฬาฟุตบอลหญงิโรงเรียนกีฬาจงัหวัดชลบุรี กอ่นการฝกึ, หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลังการฝึกสปัดาห์
ที่ 8 แตกต่างกัน 

2. ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลงักล้ามเนื้อและความแมน่ย าในการยงิประตรูะยะไกลของ
นักกีฬาฟุตบอลหญงิโรงเรียนกีฬาจงัหวัดชลบุรี ระหว่างกลุ่มทดลอง กบักลุ่มควบคุม แตกต่างกัน 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1.1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

ตัวแปรตาม   ตัวแปรต้น 

 

โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตรกิ 

 

 

พลังกล้ามเนื้อและความ

แม่นย าในการยิงประต ู

ในระยะไกล 
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บทท่ี 2  
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวกับผลของการฝึกพลัยโอเมตรกิที่มีตอ่พลงักล้ามเนื้อและความแม่นย า
ในการยงิประตรูะยะไกลของนักกีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬา ผูวิ้จัยได้รวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวข้องดงันี ้
 1. ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวข้องกับกีฬาฟุตบอล 

 1.1 ประวัติของกีฬาฟุตบอล 
 1.2 เทคนิคและทักษะกีฬาฟุตบอล 
 1.3 หลักการฝึกกีฬาฟุตบอล 
 1.4 การยิงประตูระยะไกล 

 2. เอกสารที่เกี่ยวกับข้องกับสมรรถภาพทางกาย 
 2.1 ความหมายสมรรถภาพทางกาย 
 2.2 ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 2.3 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 2.4 หลักฝึกเพื่อการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
 2.5 สมรรถภาพทางกายในนักกีฬาฟุตบอล (Physical fitness) 
 2.6 การพัฒนาของกล้ามเนื้อ (Adaptation of muscular) 
 2.7 การเสริมสร้างพลังกล้ามเนื้อ  

 3. การฝึกพลัยโอเมตริก 
 3.1 หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 
 3.2 การสร้างความแข็งแรงของขาด้วยพลัยโอเมตริก 

 4. ความหมายของความแม่นย า 
 5. โรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
 6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 6.1 งานวิจัยในประเทศ 
 6.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
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ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวข้องกับกีฬาฟุตบอล 
 1. ประวัติกีฬาฟุตบอล  
  ประวัติฟุตบอล (การกีฬาแหง่ประเทศไทย, 2562) กีฬาฟุตบอล (Football) หรือ ซอคเก้อร์ 
(Soccer) เป็นกีฬาที่มผีูส้นใจที่จะชมการแข่งขันและเข้าร่วมเล่นมากทีสุ่ดในโลก ชนชาติใดเป็นผู้ก าเนิดกีฬา
ชนิดนี้อย่างแท้จรงินั้นไม่อาจจะยืนยันได้แน่นอน เพราะแตล่ะชนชาติต่างยืนยันว่าเกิดจากประเทศของตน 
แต่ในประเทศฝรัง่เศสและประเทศอิตาลี ได้มีการละเล่นชนิดหนึง่ที่เรียกว่า “ซูเลอ”(Soule) หรอืจิโอโค เดล 
คาซิโอ (Gioco Del Calcio) มีลกัษณะการเล่นที่คล้ายคลงึกบักฬีาฟุตบอลในปจัจบุัน ทั้งสองประเทศอาจจะ
ถกเถียงกนัว่ากีฬาฟุตบอลถือก าเนิดจากประเทศของตน อันเป็นการหาข้อยุติไม่ได้ เพราะขาดหลกัฐานยืนยัน
อย่างแทจ้รงิ ดังนั้น ประวัติของกีฬาฟุตบอลที่มหีลักฐานที่แทจ้รงิสามารถจะอ้างอิงได้ เพราะการเล่นทีม่ี
กติกาการแข่งขันที่แน่นอน คือประเทศอังกฤษเพราะประเทศอังกฤษตั้งสมาคมฟุตบอลในปี พ.ศ. 2406 และ
ฟุตบอลอาชีพของอังกฤษเกิดข้ึนในปี พ.ศ. 2431 
 ดังนั้น ประวัติของกีฬาฟุตบอลที่มหีลักฐานที่แทจ้รงิสามารถจะอ้างอิงได้  เพราะการเลน่ที่มกีติกา
การแข่งขันที่แนน่อน  คือประเทศอังกฤษเพราะประเทศอังกฤษตั้งสมาคมฟุตบอลในปีพ.ศ. 2406 และ
ฟุตบอลอาชีพของอังกฤษเกิดข้ึนในปีพ.ศ. 2431 วิวัฒนาการด้านฟุตบอลจะเป็นไปพร้อมกบัความ
เจริญก้าวหน้าของมนุษย์ตลอดมาต้นก าเนิดกีฬาตะวันออกไกลจะได้รับอทิธิพลมาจากสงครามครัง้ส าคัญ ๆ  
เช่น สงครามพระเจ้าอเล็กซานเดอรม์หาราช ได้น าเอา “แกลโล-โรมัน” (Gello-Roman)  พรอ้มกีฬาต่าง ๆ  
เข้ามาสูเ่มอืงกอล (Gaul) อันเป็นรากฐานส่วนหนึง่ของกีฬาฟุตบอลในอนาคต  และการเล่นฮาร์ปาสตัม 
(Harpastum) ได้ถูกดัดแปลงมาเป็นกีฬาซูเลอ 
 2. เทคนิคและทักษะกีฬาฟุตบอล 
 วิทยา เลาหกลุ (2559) กล่าวว่า เทคนิค หมายถึง การฝึกฝนซ้ า ๆ  เพื่อให้รู้ว่าท าอย่างไรโดยไม่มีคู่
ต่อสู้ ทักษะ หมายถึง การน าเทคนิคมาใช้โดยที่รู้ว่าจะท าอะไร ท าเมื่อใด และท าที่ไหน ซึง่เกิดจาการฝึกซ้ า " 
โดยมีคู่ต่อสู้ ถ้าผูเ้ล่นไม่มเีทคนิคและทกัษะที่ดีแล้ว ผลที่ตามมานั้นมากมายนกั ไม่เฉพาะแต่ในเกมการเล่น
เท่านั้น แต่ยังมผีลกระทบกบัปจัจยัต่าง ๆ  เช่นความเหนือ่ยล้า ความเบือ่หน่าย การเจบ็ปวดและการบาดเจ็บ
ที่มีผลกระทบตามมาอยา่งเลี่ยงไม่ได้ สรุปได้ว่า องค์ประกอบหลกัส าคัญที่ท าให้นกักีฬาฟุตบอลสามารถเล่น
ได้ประสบความส าเรจ็นั้น ต้องมีความสามารถเฉพาะตัวทั้งด้านเทคนิค ทักษะ และแท็คติก ที่เกิดจากการ
มุ่งมั่นฝึกฝนจนช านาญ เมื่อมทีุกอย่างครบกจ็ะท าให้ข้าใจเกมในการเล่น และรู้ต าแหน่งหน้าที่ของตนเอง 
 3. การฝึกกีฬาฟุตบอล 

 3.1 หลักการฝึกกีฬาฟุตบอล 
      Learning (2010) ได้กล่าวว่า หลักสูตรการซ้อม การฝึกซ้อมเพื่อเพิ่มเทคนิค 
  3.1.1 ฝึกการครอบครองบอล โดยเป้าหมายคือให้ทมีครอบครองบอลให้ได้นานทีสุ่ดแม้ว่าจะ
อยู่ในพื้นที่แคบ ๆ  หรอืมีคนอยูม่ากก็ตาม 
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3.1.2 ฝึกการส่งอย่างมีคุณภาพ สง่ลกูฟุตบอลเรียดและเร็วด้วยเท้าทั้งสองข้างทัง้ข้างเท้า
ด้านใน ข้างเท้าด้านนอก และปลายเท้า ส่งลูกฟุตบอลติดไซด์ด้วยข้างเท้า รวมถึงส่งลูกฟุตบอลด้วยหลังเท้า
ช้อนใต้ลูกให้ติดแบ็กสปีน ลองฝึกสง่ลกูฟุตบอลแบบนีท้ั้งลูกเรียดและลูกโดง่ในทุก ๆ  ระยะ ฝึกส่งลูกฟุตบอล 
20 - 60 หลา ทั้งลูกเรยีดและลูกโด่ง ฝกึสง่ลกูฟุตบอลจงัหวะเดียว ในหลาย ๆ  ระยะ ฝกึสง่ลกูฟุตบอลแบบ 
คิลเลอร์พาสที่น้ าหนักพอดี ฝึกส่งลูกฟุตบอลในระยะ 10 - 40 หลาทั่วสนาม 

3.1.3 การรับลูกฟุตบอลและสนับสนุนเพื่อนร่วมทีม รับลูกฟุตบอลทัง้เรียดและโดง่ในขณะที่
ก าลังเคลือ่นที่อยู่ด้วยความเร็ว สง่ลูกฟุตบอลจงัหวะเดียวต่อเนือ่งทันทีขณะที่ยังเคลื่อนที่อยู่ และเมื่อส่งแล้ว
ก็เคลือ่นที่ต่อไปทันที เมื่อรับลูกฟุตบอลแล้วพยายามปกป้องลูกฟุตบอลเอาไว้โดยใช้ล าตัวและร่างกาย 

3.1.4 การเคลื่อนที่ท าความเข้าใจว่าการเคลื่อนที่มีความส าคัญอย่างไร ฝกึและพัฒนาการ
เคลื่อนที่แบบตัวคนเดียว การเคลื่อนที่แบบกลุม่ และการสลับเปลี่ยนต าแหนง่ 

3.1.5 การเล่นด้วยตัวคนเดียว และการประสานงานกับเพื่อนร่วมทีม ฝึกการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
ว่ิงไปกับลูกฟุตบอล ฝกึฉีกหนีคู่ต่อสูเ้ข้าสู่พื้นที่ว่าง ฝกึการประสานงานกบัเพือ่นร่วมทีมเช่นการเล่นลกูช่ิง 1 - 
2 ฝึกการว่ิงมาเอาลูกฟุตบอลจากเท้าของเพื่อนร่วมทีม หรือปลอ่ยลูกฟุตบอลต่อให้เพือ่นร่วมทีมขณะว่ิงสวน
กัน 

3.1.6 การจบสกอร์ เมื่อฝึกการครอสบอล หรือยงิประตเูป็นประจ า จะช่วยใหส้่งเสริม
ความสามารถในการจบสกอร์ทัง้จงัหวะยงิแบบพื้นฐาน และจังหวะยิงในสไตล์ของตัวเองการยงิประตูในเกม
การแข่งขัน และการลองยงิในมุมที่แตกต่างกันบอ่ย ๆ  กจ็ะช่วยสง่เสรมิความสามารถในการจบสกอร์ทั้ง
จังหวะการยิงแบบพืน้ฐาน และจังหวะยงิในสไตล์ของตัวเอง 

3.2 รูปแบบการพัฒนานักกีฬาฟุตบอล 
 Learning (2010) ได้กล่าวถึง โมเดลการพฒันานักกีฬาฟุตบอลแบบ 4 มุม เป็นกลยุทธ์ทีจ่ าเป็น
ในการพฒันานักเตะเยาวชน ดั้งนั้นจงึส าคัญมาก ๆ  ที่โค้ชจะเข้าใจว่า แต่ละมมุไม่ได้แยกออกจากกันชัดเจน 
แต่ทว่าทั้ง 4 มุมต่างเช่ือมโยงกนัหมด และต้องการการสนับสนุนจากอกี 3 มุมทีเ่หลือ โค้ชต้องเข้าใจรูปแบบ
ของโมเดล 4 มุม ได้ผสมผสานกันและสามารถบ่งบอกทั้งโค้ช ทั้งนักเตะ และทัง้ครอบครัวผู้เล่น ว่านักเตะยัง
ขาดอะไร และควรสง่เสริมตรงไหน โมเดล 4 มมุจงึเหมาะสมอย่างยิ่งกบับการพัฒนานกัเตะเยาวชนอายุ 5 - 
21 ป ี

3.2.1 ด้านเทคนิค การฝกึด้านเทคนิค ต้องมองมนเรื่องของอายเุป็นหลัก โดยในผู้เล่นอาย 8 - 
16 ปี สโมสรควรให้นกัเตะเหล่านั้นลองลงเล่นหลาย ๆ  ต าแหน่งดูก่อน อย่าพึ่งก าหนดตายตัว แต่ส าหรบัเด็ก
อายุ 17 - 21 ปี ในเวลานั้นนควรจ าก าหนดต าแหนง่ของนกัเตะแต่ละคนให้ชัดเจนและแบ่งแยกการซ้อมตาม
ต าแหน่งที่วางไว้ด้วย ส าหรบัเดก็อายุ 5 - 8 ขวบ ยังไม่ควรเข้าร่วมอคาเดมี่ของแตล่ะสโมสร แต่ควรใหล้งเลน่
ภายในหลักสูตรของโรงเรียนไปก่อน 
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3.2.2 สภาพร่างกาย การเจริญเติบโตของนกัเตะ ข้ึนอยูก่ับในเรือ่งกรรมพันธ์ และระยะเวลา 
แต่อย่างไรก็ตาม สตาฟโค้ชก็มบีทบาทเช่นกันในการช่วยเสริมสรา้งการเจรญิเตบิโตโดยการก าหนดว่ากจิกรรม
ต่าง ๆ  ที่วางไว้ควรมีความเข้มข้นแค่ไหน และใช้ระยะเวลานานเท่าไรการเจริญเติบโตของร่างกายนั้นสง่ผลต่อ
การพฒันาในเรื่องทกัษะด้วย นอกจากนั้นทมีกส็ามารถปรับเปลีย่นการซ้อมของนักเตะได้ ในกรณีที่เดก็คนนั้น
ร่างกายที่เตบิโตแข็งแรงเกินกว่าอายุของตัวเอง 

3.2.3 สภาพจิตใจ การพฒันาสภาพจิตใจเป็นสิง่ส าคัญมากส าหรบัเยาวชนที่ก าลงัจะเติบโต
ข้ึน สภาพจิตใจเปน็สิง่ที่บง่บอกว่านักเตะคนนีจ้ะท างานในสนามได้คงเส้นคงวาแค่ไหนนอกจากนั้น ยังบง่บอก
ว่านักเตะจะสามารถรบัมือกบัสถานณการณ์ต่าง ๆ  ได้ดีหรือไม่ ส าหรับทีมที่ตอ้งการสร้างนักเตะเยาวชนช้ันดี 
ไม่ควรจะละเลยประเด็นเรื่องสภาพจิตใจของนักเจะเป็นอันขาด 

3.2.4 ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม หลายคนมักจะมองข้ามเสมอ ในเรื่องปฏิสมัพันธ์ทางสงัคมว่า ไม่
เกี่ยวข้องอะไรกันกับการพัฒนาฝเีท้าของนักเตะเลย แต่ในความเป็นจริงมันหลีกเลี่ยงกันไม่ได้ เพราะนักเตะ
หนึ่งมีชีวิตหลาย ๆ  ส่วน ทั้งทีบ่้าน ที่โรงเรยีน ที่ชุมชน รวมถึงสโมสรฟุตบอลด้วย ดังนั้นการจะสร้างนักเตะ
เยาวชนที่ดีและสามารถยืนระยะให้กบัสโมสรได้นานนั้น ทีมก็ต้องจ าเป็นต้องใส่ใจคนรอบข้างของนกัเตะด้วย 
 สรปุได้ว่า การเล่นกีฬาฟุตบอลให้มเีอกลักษณ์เฉพาะตัวนั้น ผู้เล่นควรจะตอ้งมกีารฝึกซอ้มทีม่ี

หลักสูตรที่ชัดเจน ซึง่เกิดจากการฝึกตามเป้าหมายที่ตัง้ไว้ ซึ่งควรพัฒนาในทกุ ๆด้านไปด้วยกัน ทั้ง

ด้านเทคนิค ด้านสภาพร่างกาย ด้านสภาพจิตใจ และปฏิสัมพันธ์ทางสงัคมทั้งหมดนีล้้วนต่างคอย

สนับสนนุกันเพื่อใหเ้กิดการพัฒนาของนักกีฬา 

4. การยิงประตูระยะไกล 
  การยิงประตูระยะไกล หมายถึง การยิงประตจูากนอกกรอบเขตโทษตั้งแต่ระยะ 18 หลาข้ึนไป 
ยุทธวิธีการยิงประตฟูุตบอลไม่ว่าจะเป็นด้านข้าง หรอืตรงสนามนั้น ยุทธวิธีการยิงประตูฟุตบอลทีม่ี
ผลสัมฤทธ์ิผลมากที่สดุ วิทยา เลาหกลุ (2549) กล่าวเพิม่เตมิว่าการแข่งขันฟุตบอลโลกส่วนมาก เน้นความ
แข็งแรง ความเร็ว พลงั รวมถึงไหวพริบ สติปญัญาในการแกป้ัญหาเฉพาะหน้าที่ดี  เป้าหมายสูงสุดของเกม
การแข่งขันฟุตบอล คือ ชัยชนะ ดังนั้นผูเ้ล่นทุกคนจะต้องพยายามยิงประตูให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ในทุก
รูปแบบหรอืทุกโอกาสเพื่อให้ไดม้าซึง่ชัยชนะดังมีคติพจนห์รือค ากล่าวที่ว่า การสงครามเป็นการสร้างวีรบรุุษ
ในสนามรบ การกีฬาฟุตบอลย่อมสร้างดารายงิประตูในสนามฟุตบอลเช่นกัน ทัง้หมดที่กล่าวมาเป็นผลส าเรจ็
จากการเล่นเกมรุกทั้งสิ้น หลักการส าคัญ ๆ  ในการรุกทัง้หมดต้องอาศัยผูเ้ลน่ที่มทีักษะและเทคนิคที่ดีและ
ได้รับการฝกึฝนมาตามข้ันตอนมรีะบบแบบแผนอย่างถูกต้อง โดยเฉพาะความสามารถพเิศษ ส าหรับผูเ้ล่นกอง
หน้าซึง่จะตอ้งพจิารณาเป็นพิเศษ ชาญวิทย์ ผลชีวิน (2534) การยิงประตรูะยะไกลมีความส าคัญในกีฬา
ฟุตบอลเพราะการยิงประตรูะยะไกลมีโอกาศเป็นประตูได้ซึง่คู่ต่อสู้จะมีจ านวนไมเ่ยอะไม่มีความระมัดระวัง
หรือไม่ได้เข้ามากดดัน แต่ถ้าเราน าบอลเข้าไปในพื้นทีห่รอืในกรอบก็อาจจะเสียงการครอบครองบอลซึง่มีคู่
ต่อสู้จ านวนเยอะและไม่สามารถยงิประตูได ้
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เอกสารที่เกี่ยวกับข้องกับสมรรถภาพทางกาย 
1. ความหมายของสมรรถภาพ (physical fitness) 

 ภราคา กาไว (2561) สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของร่างกายใน
การประกอบกจิกรรมทางกายอย่างใดอย่างหนึง่เป็นอย่างดีโดยไม่เหนื่อยเร็ว สมรรถภาพทางกายเป็นส่วน
ส าคัญในการพฒันาด้านร่างกายของมนุษย์ เกิดข้ึนได้จากการเคลื่อนไหวร่างกายหรือออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ ถ้าหยุดออกก าลังกายหรือเคลือ่นไหวร่างกายนอ้ยลงสมรรถภาพทางกายจะลดลง 
 Malina (2010) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย เป็นภาวะสุขภาพและความเป็นอยู่ดี และเจาะจง
ความสามารถด าเนินกีฬา ประกอบอาชีพและกจิวัตรประจ าวันลกัษณะต่าง ๆ  ปกติสมรรถภาพทางกายได้มา
จากโภชนาการทีเ่หมาะสม การออกก าลังกายระดับปานกลางถึงหนัก และการพักผ่อนอย่างเพียงพอ 
 จากทีก่ล่าวมา สรปุได้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบ
กิจกรรม เล่นกีฬา หรือออกก าลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยปราศจากความเหนือ่ยล้ าและกลบัคืนสู่
ภาวะปกติไดอ้ย่างรวดเร็ว 
 2. ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 ก าไลทิพย์ ระน้อย, ศิริรัตน์ สีเหลอืง, วิชาญ มะวิญธร และประกาพร บญุมา (2552) กล่าวว่า 
สมรรถภาพทางกายมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตของบุคคล ท าให้สามารถท างานได้อย่างมปีระสิทธิภาพ 
บุคคลทีม่ีสมรรถภาพทางกายดี จะสามารถประกอบกจิวัตรประจ าวันด้วยความกระฉับกระเฉงว่องไว้ และ
หลงัจากประกอบกิจกรรมแล้ว ร่างกายจะกลับคืนสู่สภาวะปกติได้อย่างรวดเร็ว บุคคลที่มรีะดบัสมรรถภาพ
ทางกายต่ ามีโอกาสเสีย่งทีจ่ะก่อใหเ้กิดโรคต่าง ๆ  เช่นโรคความดัน โรคหิตสูง โรคหลอดเลอืดหัวใจอุดตัน การ
มีสมรรถภาพทางกายที่ดมีีความส าคัญ ดังนี ้

2.1 ท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง สามารถประกอบกจิกรรมหนักได้เป็นเวลานานกว่าผู้ที่มี
สมรรถภาพทางกายไม่ดี โดยที่อวัยวะ เช่น แขน ขา ล าตัวจะมีความแข็งแรง สามารถดงึ ยกหรือแบกหา้ม
สิ่งของได้ดี 

2.2 การท างานของอวัยวะต่าง ๆ  มกีารประสานกันดีข้ึน ท าใหส้ามารถเคลื่อนไหวได้อย่าง
คล่องแคล่ว ระบบต่าง ๆ  ในร่างกายมีความสมดุล เช่นระบบขับถ่าย ระบบไหลเวียนโลหิตระบบหายใจ และ
ระบบการย่อยอาหาร เป็นต้น 

2.3 ท าให้มบีุคลิกภาพดี มีความสง่า ทรวดทรงดีและสัดส่วนของร่างกายดีข้ึนบุคลกิภาพและ
กริยาท่าทางในการเคลือ่นไหวสง่างามเป็นทีป่ระทบัใจแก่ผู้พบเหน็ 

2.4 ป้องกันการเกิดโรคต่าง ๆ  ที่มาจากการใช้ชีวิตประจ าวัน เช่นการกินอาหารมากเกินความ
จ าเป็น ความเครง่เครียด การสบูบหุรีม่าก ผู้ที่มสีมรรถภาพทางกายดีมีโอกาสเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรค
หลอดเลือดหัวใจอุดตันได้ช้ากว่าผูท้ี่มสีมรรถภาพทางกายไม่ดี หรืออาจไม่เกิดข้ึนเลย 
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เจริญ กระบวนรัตน์ (2552) กล่าวว่า การออกก าลงักายประเภทการสร้างเสริมความยืดหยุ่นตัวของ
กล้ามเนื้อ และข้อต่อด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้เป็นการออกก าลังกายประเภทหนึง่ทีม่ีคุณค่าก่อใหเ้กิดผลดี
ต่อสุขภาพ นอกจากนีก้ารยืดเหยียดกล้ามเนือ้ และการพัฒนาความอ่อนตัวของข้อตอ่แต่ละส่วนของร่างกาย
ควรถูกน ามาปฏิบัติสม่ าเสมอ และทีส่ าคัญการยืดเหยียดกล้ามเนื้อควรถูกก าหนดไว้เป็นส่วนหนึง่ของการ
อบอุ่นร่างกาย 

สรปุได้ว่า สมรรถภาพทางกายเป็นสิง่ทีส่ าคัญทีสุ่ด การออกก าลงักายและการเล่นกีฬาอย่าง
สม่ าเสมอจะเป็นผลดีต่อร่างกายของคบเราตามความเหมาะสมกบัเพศ และวัย จะท าให้คนเรามีบุคลิกภาพที่ดี 
ท าให้ร่างกายแข็งแรง และการท างานของระบบประสาท และระบบกล้ามเนื้อท างานสัมพันธ์กันดีย่ิงข้ึน มี
ความคล่องแคล่วว่องไวปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ และการด ารงชีวิตประจ าวันเป็นไปโดยปกต ิ

3. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 ก าไลทิพย์ ระน้อย, ศิริรัตน์ สีเหลอืง, วิชาญ มะวิญธร และประกาพร บญุมา (2552) ได้แบง่
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ สมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ และ
สมรรถภาพทางกายเพือ่ทักษะ 
 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2550) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพที่สมัพันธ์กบั
ทักษะว่าเป็นคุณลักษณะที่จ าเป็นส าหรบันักกีฬาเพื่อใช้ฝกึในการแข่งขันและก้าวสู่ความส าเรจ็แต่ไม่เป็น
องค์ประกอบที่ส าคัญส าหรบัการมสีุขภาพดี ประกอบด้วย 

3.1 ความคล่องตัว 
3.2 การทรงตัวที่สมดุล 
3.3 การท างานที่ประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
3.4 ก าลัง 
3.5 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
3.6 ความเร็ว 

4. หลักฝึกเพ่ือการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
 การฝึก (Training) และการเสรมิสร้าง (Conditioning) สมรรถภาพทางกายของนกักีฬามี 
ความส าคัญ และจ าเป็นอย่างยิง่ ซึ่งจะหลกีเลี่ยงหรือละเลยไปไมไ่ด้และ ไม่มีวิธีการอื่นใดที่จะมาทดแทนได้มี
วิธี การเดียวเท่านั้น ทีจ่ะท าให้นักกีฬาเป็นผูท้ี่มีความสามารถแสดงถึงทักษะทางด้านกีฬาถึงขีดสงูสุด คือ 
"การฝึก" ทีจ่ะท าให้นกักีฬามีความพร้อมในทุก ๆ  ด้านความหมายของการฝกึกีฬา จงึมิได้มีความหมายเพียง
เฉพาะฝึกทกัษะ การสร้างเทคนิคหรอืกลยุทธ์เท่านั้น แต่จะต้องฝึกและเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายนักกีฬา
ให้มีความแข็งแรง ความอดทน ความทนทานของระบบหัวใจ การมีพลังหรอืก าลังมีความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไว นอกจากนั้นผู้ฝกึสอนยังจะต้องสร้างนกักีฬาให้มีความพร้อมด้านจิตใจความมรีะเบียบวินัย 
ความขยันและเอาใจใส่ในการฝึกซอ้มการเลอืกรบัประทานอาหารที่ทีคุณประโยชน์และเพียงพอตอ่ความ
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ต้องการของร่างกาย รวมถึงการพักผ่อน ด้วยเหตุดังกล่าวผู้ฝึกสอนทุกคนจึงจ า เป็นตอ้งมีความรู้ความเขาใจ
ในเรื่องหลักการฝึกกีฬาและสามารถน า ไปใช้ประโยชน์ในการฝึกกีฬาได้เป็นอย่างดีเป็นอย่างดีเพือ่ให้นักกีฬา
มีความสมบรูณ์และมีระดับความสามารถสงูสุด 

การฝึกรา่งกายให้มปีระสทิธิภาพนั้น จะต้องมรีูปแบบของกจิกรรมที่เสริมสร้างสมรรถภาพร่างกาย 
โดยมีความบอ่ย (จ านวนครั้งต่อสปัดาห์ ระยะเวลาที่ใช้ในแตล่ะครั้ง (จ านวนเซต) ช่วงเวลาและสถานที่ รวมถึง
กิจกรรมและระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายร่างกายเมือ่พจิารณาถึงหลักออกก าลังกายให้
ถูกต้องและมปีระโยชน์ ต่อร่างกายไมก่่อใหเ้กิดการบาคเจ็บ และร่างกายทุกส่วนได้ออกก าลงักายนั้น 
จ าเป็นต้องมีความรูเ้กี่ยวกบัพฤติกรรมออกก าลังกาย โดยวิทยาลยัเวชศาสตรก์ารกีฬาแห่งสหรัฐอเมรกิา (The 
American College of SportsMedicine ACSM, 1995) เสนอให้ใช้หลกัข้ันพื้นฐานในการออกก าลงักาย โดย
มีองค์ประกอบของการออกก าลงักายตามหลักเกณฑ์ของ "FITT* (Frequency Intensity Time Type) ดังนี ้

4.1 หลักของความถ่ีการออกก าลังกาย (Frequency of Exercise) เป็นหลกัของการก าหนด
ความถ่ี เป็นจ านวนครั้งของการออกก าลังกายในแต่ละสปัดาห์ โดยควรออกก าลงักาย 3 - 5 ครั้งต่อสปัดาห์ 
และต้องกระท าอย่างสม่ าเสมอจึงจะมผีลในการเพิม่สมรรถภาพทางร่างกาย ท าให้เกิดความทนทานของปอด
หัวใจ ส าหรบัการออกก าลังกายในจ านวนครั้งที่นอ้ยกว่านี้ จะมผีลแค่การเผาผลาญพลงังานเท่านั้นแต่ไมม่ีผล
ในการเพิ่มสมรรถภาพทางกายภาพทางกาย 

4.2 หลักของความแรงหรอืความหนกัของการออกก าลงักาย (Intensity of Exercise) เป็น
หลกัการก าหนดขนาดของการออกก าลงักาย ซึง่ในแต่ละบุคคลไม่เหมือนกนั การออกก าลงักายโดยใช้ความ
แรงมากน้อยเพียงใดนั้นข้ึนอยู่กบัความสามารถเดิม หลกัการค านวณความแรงของการออกก าลงักายที่นิยม 
คือ ใช้ค่าอัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมายหลัก โดยอัตราการเตน้ของหัวใจเป้าหมายสามารถค านวณได้จาก
อัตราการเต้นสงูสุดของหัวใจเท่ากับ 220 - อายุ (ปี) เป็นการวัดดูอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกาย 
มีความสัมพันธ์โดยตรงกบัการใช้ออกซิเจนอย่างเพียงพอและปลอดภัยโดยแบ่งขนาดของการออกก าลังกาย
เป็น 3 ระดบั คือ ระดบัต่ า (Low Intensity) หมายถึง เมือ่ออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้นประมาณร้อยละ 50 - 
60 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดระดับปานกลาง (Moderate Intensity) หมายถึง เมือ่ออกก าลังกายแล้ว
หัวใจเต้น ประมาณ ร้อยละ 66 - 85 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดระดับสูง (High Intensity) หมายถึง 
เมื่อออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้นมากกว่าร้อยละ 85 ของอัตราการเต้นของหัวใจสงูสุดการวัดถึงความแรงหรือ
ความหนักของการออกก าลังกายนี้วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐ (ACSM, 1995) เสนอให้ประเมิน
ความรู้สกึเหนื่อยหัวใจเต้นเร็วจนถึงระดบัอัตราการเต้นของหัวใจที่เป็นเป้าหมายของบุคคลโดยการประเมิน
โดยใช้วิธี การทดสอบการพูด (Talk Test) โดยการประเมินได้ 3 ระดับ คือ 

4.2.1 ระดบัเบา โดยไม่ท าให้รูส้ึกเหนือ่ยหรืออาจเหนือ่ยเล็กนอ้ยหรือสามารถร้องเพลงขณะ
ออกก าลังกายได ้
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4.2.2 ระดบัปานกลาง ท าใหท้่านรูส้ึกเหนือ่ยพอประมาณ (หายใจแรงข้ึนกว่าปกติเล็กน้อย
หรือพูดคุยกับคนข้างเคียงจนจบประโยค) 

4.2.3 ระดบัหนัก ท าให้ท่านรูส้ึกเหนื่อยมากหรอืหอบ (หายใจเร็วแลแรงทางปากหรือหายใจ
ทางปากหรือไมส้ามารถพูดคุยกับคนข้างเคียงไดจ้นจบประโยค) 

4.3 หลักของระยะเวลาหรือความนานของการออกก าลังกาย (Time or Duration of Exercise) 
เป็นหลกัของช่วงเวลาในการออกก าลงักาย โดยทั่วไปควรอยู่ในระหว่าง 20 - 60 นาทีและมีความต่อเนื่องซึง่
จ าแนกออกเป็น 3 ช่วง หรือ 3 ข้ันตอน ต่อเนือ่งดงันี ้

4.3.1 ระยะอบอุน่ร่างกาย (Warm up Phase) เป็นช่วงเวลาส าหรับการเตรียมความพร้อม
ของร่างกายกอ่นการออกก าลังกายจริงหรอืเตม็ที่ เพือ่ใหเ้กิดคุณภาพสูงสุดเมื่อออกก าลังกายจริงท าใหก้าร
ประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อหดรัดตัวดีข้ึน การเคลือ่นไหวของข้อต่าง ๆ  คล่องแคล่ว ระยะนี้ใช้เวลา
ประมาณ 5 -10 นาที ส าหรบัลกัษณะของการออกก าลงักายใช้อบอุ่นร่างกาย เช่น การเดินช้า ๆ  หรอืการออก
ก าลังกายยืดกล้ามเนื้อต่าง ๆ  โดยเฉพาะบรเิวณแขน ขา เพื่อลดอาการบาดเจ็บขณะออกก าลงักาย 

4.3.2 ระยะออกก าลงักาย (Exercise Phase) เป็นช่วงเวลาทีอ่อกก าลังกายจริง หรอืเตม็ที่
หลงัจากอบอุ่นร่างกายแล้ว การที่จะออกก าลงักายประเภทใดนั้นอยู่กับความเหมาะสมของวัยสภาพร่างกาย
ความชอบ ระยะนี้ใช้เวลา 20 - 30 นาที ส่วนใหญเ่ป็นการออกก าลังกายเพือ่เสรมิสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 

4.3.3 ระยะผ่อนคลายร่างกาย (Cool Down Phase or Warm Phase) เป็นระยะหลงัออก
ก าลังกายเตม็ที่แล้ว ซึ่งจะต้องมีการผ่านคลายการอกก าลังกายให้ลดลงเปน็ล าดบัโดยการเดินการบริหาร หรือ
ออกก าลังกายโดยยืดกล้ามเนื้อ เพื่อปรบัอุณหภูมิของร่างกาย การหายใจเพื่อใหร้่างกายกลับเข้าสู่ภาวะปกติ
และช่วยลดอาการปวดระยะนี้ ใช้เวลาประมาณ 5 - 10 นาที 

4.4 ชนิดของการออกก าลงักาย (Type of Exercise) โดยทั่วไปการออกก าลงักายจะตอ้งค านึงถึง
การใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ความต่อเนื่องของกจิกรรม และความเปน็จังหวะ ความเหมาะสมของแตล่ะ เพศ วัย 
และสภาพทางร่างกายของทุกคน การฟื้นฟูทางร่างกาย การเจ็บป่วยและบกพร่องทางกาย ควรอยู่ในความ
ดูแลของแพทย์ ชนิดของกจิกรรม เช่น ว่ิง เดิน ปั่นจักรยาน กระโดดเชือกว่ายน้ า แอโรบิค เป็นต้น 

5. สมรรถภาพทางกายในนักกีฬาฟุตบอล (Physical fitness) 
 กีฬาฟุตบอล นักกีฬาเล่นบนสนามที่ใหญ่ ลูกมีน้ าหนักรวมกับการเล่นทีม่ีการเคลื่อน ไหวร่างกาย 
การข้ึนลงสนามรวดเร็ว นักกีฬาฟุตบอลจึงมีความจ าเปน็ต้องมีสมรรถภาพทางกายที่แข็งแกรง่ไม่แพก้ีฬาชนิด
อื่น แนวทางการเล่นที่ตอ้งมกีารเลีย้งลูก สง่ลกูและการกระโดดข้ึนลงที่ต้องใช้ความแข็งแรง ความอดทนของ
ร่างกาย ความเร็วและพลังของกล้ามเนื้อที่เกีย่ว ข้องโดยเฉพาะกล้ามเนื้อขาในบริเวณขา  

สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาฟุตบอล หมายถึง ความสามารถทางกายในการท ากจิกรรม 
ต่าง ๆ  ขณะเล่นฟุตบอล ทีป่ระกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทน และความเร็ว 
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ยิ่งมีความพร้อมทางร่างกายมากเท่าไร การเล่นฟุตบอลก็ยิ่งมีประสิทธิภาพที่น าไปสูผ่ลการแข่งขันที่ดเีสมอ 
ซึ่งมีข้อมูลพื้นฐานที่ควรทราบดงันี ้

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ส าหรับกีฬาฟุตบอล เป็นเรื่องของความสามารถของกล้ามเนือ้ที่มีตอ่
สิ่งทีม่ากระตุ้น ไม่ว่าจะเป็นแรงหรือน้ าหนัก ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนอกจากจะท าให้นกักีฬาท าทักษะได้
ดี และเล่นฟุตบอลอย่างมีประสิทธิภาพแล้ว ยังช่วยลดหรือป้องกันการบาดเจบ็ด้วย 

ความอดทน เมือ่ร่างกายสามารถท างานอย่างราบรื่น ด้วยความแข็งแรงแล้ว นักกีฬาทีส่ามารถใช้
กล้ามเนื้อหรอืข้อต่ออย่างต่อเนื่อง ย่อมมีโอกาสของการเล่นที่ดมีากกว่าผูท้ี่เล่นได้เพียงระยะสั้นๆ ความนาน
ในการเล่นกีฬานี้ เรียกอีกอย่างหนึ่งว่าความอดทน ส่วนค าหรืออาการตรงข้ามของความอดทน คือ ความ
เมื่อยล้า ของร่างกาย ซึ่งส่งผลกระทบในทางลบต่อการเล่นกีฬา 

ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อนกักีฬาฟุตบอล กเ็ปน็ส่วนส าคัญ การที่นักกีฬามีความอ่อนตัวใน
ระหว่างการเล่น ช่วยท าให้นักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวร่างกายไดอ้ย่างราบรื่น และมีโอกาสของการฉีกขาดของ
กล้ามเนื้อนอ้ย ข้อต่อของร่างกายท างาน เคลือ่นไหวในระยะทางและมมุที่ไกลและกว้าง ความออ่นตัวนี้ช่วย
ลดการฉีกขาดของเอ็นและข้อตอ่ด้วย การเตรียมความพร้อมด้านการยืดหยุ่นนี้สามารถท าได้ด้วยการอบอุ่น
ร่างกายที่ตามด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ก่อนและหลงัการเล่นฟุตบอลทีเ่หมาะสมเพียงพอ 

ในการเล่นกีฬาฟุตบอล มกีารข้ึนลงสนามอย่างรวดเร็ว นักกีฬาจงึต้องมีความเร็ว ซึ่งเป็นการ
เคลื่อนไหวจากจุดหนึ่งไปยังอกีจุดหนึ่งในเวลาอันสั้น ส่งผลใหส้ามารถลุกหรือตัง้รบัได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
นักกีฬาฟุตบอลจึงจ าเป็นต้องสามารถเคลือ่นทีจ่ากแดนของตนเอง ไปยังแดนตรงข้าม หรือลงจากแดนตรง
ข้ามมายังแดนของตนเองในเวลาอันสั้น นอกจากความเร็วในการเล่น เคลือ่นไหวแล้ว ความเร็วในการ
ตอบสนองทางด้านจิตใจหรือความรู้สกึ ก็เป็นความเร็วที่สง่ผลตอ่การเลน่ด้วยอีกทางหนึง่ ซึ่งรายละเอียดจะมี
กล่าวถึงในโอกาสต่อไป 

องค์ประกอบของการมสีมรรถภาพทางกายทีก่ล่าวมา ส าหรับนกักีฬาฟุตบอลเกิดจากการเตรียม
ความพร้อมอย่างเปน็ระบบ แนวทางในการเตรียมความพร้อมทางร่างกายของนักกีฬาฟุตบอล หรือการฝึกจะ
ได้กล่าวถึงในรายละเอียดตอ่ไป (ส านักงานการท่องเที่ยวและกีฬาจังหวัดสุโขทยั)   

สมรรถภาพทางกายพื้นฐานทั้ง 5 ด้านมีความสัมพันธ์โดยตรงตอ่การท างานของร่างกายในขณะ
เล่นกีฬา ผู้ฝกึสอนและนักกีฬาต้องให้ความส าคัญเนื่องจากธรรมชาติในการเล่นหรือแข่งขันแต่ละชนิดนั้นมี
ความแตกต่างกันในการเคลือ่นไหวระยะเวลาการเล่นอวัยวะที่ใช้รวมถึงระบบพลังงานของร่างกายที่จะ
ขับเคลือ่น โดยแต่ละชนิดกีฬามีความแตกต่างกันจึงท าใหรู้ปแบบหรือวิธีการฝึกพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
พื้นฐานแต่ละด้านถูกก าหนดรปูแบบและวิธีการฝึกแตกต่างกันออกไป แต่สิง่ส าคัญที่ท าให้ร่างกายสามารถ
เคลื่อนไหวออกแรงขับเคลื่อนไปในทิศทางที่ตอ้งการทัง้ในแบบตอ่เนื่องหรือเป็นจังหวะในการปฏิบัติเทคนิค 
ทักษะ ของแตล่ะชนิดกีฬาคือพื้นฐานสมรรถภาพทางกายทั้ง 5 ด้านที่เหมาะสมกับนกักีฬา จึงจะท าใหเ้กิด
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ประสิทธิภาพในการออกแรงเคลือ่นไหวหรือเคลือ่นที่ เพื่อท าให้ความสามารถในการเล่นมปีระสิทธิภาพสงูสุด 
(ถาวร กมทุศรี, 2560) 

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ (Skill-related Fitness) 
สมรรถภาพทางกายทีส่ัมพันธ์กบัทกัษะเป็นองค์ประกอบส าคัญที่ร่างกายต้องใช้ในการ เคลื่อนที่

หรือเคลือ่นไหวเพื่อปฏิบัติเทคนิค ทักษะ ใหม้ีประสิทธิภาพในการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา ดังที่กล่าว
มาแล้วว่าการฝึกพัฒนาสมรรถภาพทางกายไม่ควรเน้นฝึกเฉพาะสมรรถภาพทางกายหลักที่ ท าใหเ้กิด
ความสัมพันธ์ของกลไกการเคลื่อนไหวร่างกาย โดยเฉพาะความแข็งแรง ความเร็ว หรือความ อดทนเท่านั้นแต่
ยังมีองค์ประกอบอกีหลายด้านทีเ่กี่ยวข้องและสมัพันธ์กับทักษะการเล่นของแต่ละ ชนิดกีฬาที่จะช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพการออกแรงให้เกิดความสามารถสูงสุดของนักกีฬาแต่ละคนมาก ยิ่งข้ึน โดยมรีายละเอียดในแต่
ละด้านดังนี ้

1. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความเร็วในการ เคลื่อนที่ของ
ร่างกายในระยะทางสั้นๆ และมีการเปลี่ยนทิศทางด้วยความรวดเร็ว โดยการเปลี่ยน ทิศทางจะมีความสัมพันธ์
กับความเร็ว (Speed) โดยตรง 
 2. ความสมดลุ (Balance) ความสามารถในการควบคุมการทรงตวัของร่างกายทัง้ใน สภาวะอยู่นิง่
และในขณะทีม่ีการเคลื่อนไหว 
 3. การประสานงานความสมัพันธ์การเคลื่อนไหวของร่างกาย (Co-ordination) การปฏิบัติทกัษะ
แต่ละชนิดกีฬามรีูปแบบหรอืจงัหวะการเคลือ่นไหวอวัยวะต่าง ๆ  พร้อมหรอืต่อเนือ่ง อย่างเป็นล าดบั จงึใช้
การประสานสัมพนัธ์ของร่างกายจากการระดมเอาระบบประสาทส่วนที่ควบคุม การเคลื่อนไหวใหจ้ัดล าดบั
การท างานเป็นไปตามจงัหวะหรือข้ันตอน 
 4. ก าลัง (Power) การหดตัวของกล้ามเนื้อโดยการยืดออกและหดตัวกลับในเวลาสั้นๆ เป็นการ
ท างานเพื่อใหเ้กิดแรงมากที่สุด 

5. เวลาปฏิกริิยา (Reaction Time) การตอบสนองของร่างกายภายหลงัจากได้รบั สัญญาณ
ลักษณะต่าง ๆ  จากหู สายตา หรอืการสมัผสัทางกาย ทีเ่ป็นสิ่งเรา้หรือสญัญาณใหร้่างกาย ตอบสนองอย่าง
รวดเร็ว เมื่อได้รบัสัญญาณระบบประสาทจะสั่งการให้ร่างกายเริม่ต้นเคลือ่นไหว ตอบสนองต่อสิ่งเร้าจะเป็น
เวลาปฏิกิริยา 

6. ความเร็ว (Speed) เป็นสมรรถภาพที่ตอ้งได้รบัการฝึกอย่างเตม็รปูแบบเพราะ มีความสัมพันธ์
กับการปฏิบัติทักษะในชนิดกีฬาที่มีการเคลื่อนที่ด้วยความรวดเรว็ตามระยะทาง ทีจ่ะบอกว่าขณะนั้นร่างกาย
ก าลังใช้ความเร็วรปูแบบไหนและสมัพันธ์กับระบบพลงังานรูปแบบใด (ถาวร กมุทศรี, 2560) 

ทักษะที่ใช้ในกีฬาฟุตบอลกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ใช้พลังงานหลายระบบผสมผสานกัน โดยเฉลี่ยใน
การแข่งขันหนึ่งนัด ผู้เล่นจะมีการใช้ทักษะกีฬาฟุตบอลทุก 6 วินาที โดยเฉลี่ยคือ มีการ ใช้ทักษะมากกว่า 
1000 ครั้งในการแข่งขันหนึง่นัด ทักษะที่ต้องใช้ในการแข่งขันแตล่ะครัง้คือ 
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1. ว่ิงด้วยความเร็ว (Sprint) ในช่วงเวลาสั้นๆคือ 2 – 4 วินาที ทุก 90 วินาที โดยเฉลี่ย พบว่ามี 10 
– 20 ครั้งที่การว่ิงด้วยความเร็วต้องใช้ระดับความหนักที่สงู (high intensity) และพบว่า มีการเปลี่ยนทิศ
กะทันหันขณะว่ิงอยูบ่่อยครัง้  

2. การโหมง่ (Heading) คือการกระโดดข้ึนจากพื้นแล้วใช้ศีรษะสมัผสัลกูฟุตบอล เพื่อสกัดแยง่ลกู
ฟุตบอล หรือเพื่อท า ประตู โดยเฉลี่ยพบว่ามีการโหม่ง 10 ครั้งตอ่การแข่งขันหนึง่นัด 

3. การเข้าสกัด (Tackle) คือการเข้าปะทะเพื่อสกัดแยง่ลกูฟุตบอลจากฝัง่ตรงข้าม โดยเฉลี่ยพบว่า
มีการการเข้าสกัด 15 ครั้งต่อการแข่งขันหนึ่งนัด 

4. การส่งบอล (Pass) คือการสง่ลกูฟุตบอลให้กบัเพือ่นร่วมทีม เพื่อเพิม่โอกาสในการ ท าประตู 
หรือพาบอลเคลือ่นไปในแดนของฝัง่ตรงข้าม โดยเฉลีย่พบว่ามกีารสง่บอล 30 ครั้ง ต่อการแข่งขันหนึง่นัด 

5. การเลี้ยงบอล (Dribble) คือการพาลูกฟุตบอลเคลื่อนทีจ่ากต าแหน่งหนึ่ง ไปอกีต าแหนง่หนึง่
ด้วยเท้า โดยเฉลี่ยพบว่ามีการเลี้ยงบอล 50 ครั้งตอ่การแข่งขันหนึ่งนัด (กรกฎ ชรากร, 2561) 
(Vanfreaechem, Plotder &Thomas. 2003) ได้กล่าวไว้ว่า ฟุตบอลไม่ได้เปน็กีฬาประเภทที่ใช้ พลงังานที่
ได้มาจากการท างานแบบใช้ออกซเิจนเพียงอย่างเดียว แต่จะประกอบด้วยการใช้พลงังาน ที่ได้มาจาก การ
ท างานแบบไม่ใช้ออกซเิจนด้วย แต่ถ้าระยะเวลาการท างานติดตอ่กันมากกว่า 10 นาที ข้ึนไปนั้น จะเป็นการ
ใช้พลังงานที่ได้มาจากการท างาน 

Astrand & Rodahl (2005) กล่าวถึง การเคลื่อนไหวในกีฬาฟุตบอลไว้ว่าการ เคลื่อนไหวในเกม
ฟุตบอลนั้นกจ็ะมหีลากหลายรปูแบบเช่นการเดนิการกระโดดการพุ่งการว่ิงเหยาะ การกลับตัวการว่ิงไปว่ิงมา
การว่ิงด้วยความเร็วสงูสุดระยะสัน้ๆซึง่จะแตกต่างกันไปแล้วแต่ต าแหน่ง การเล่นการว่ิงด้วยความเร็วสงูสุดใน
นักกีฬาฟุตบอลนั้นระยะทางจะอยู่ในช่วง 10 - 40 เมตรและ ระยะทางของการเคลื่อนไหวตลอดทั้งเกมการ
แข่งขันเฉลี่ยประมาณ 9 กิโลเมตรและแตล่ะชนิด ของการเคลือ่นไหวคิดเป็นร้อยละของระยะทางทัง้หมดจะ
ประกอบด้วยการเดิน 25% การว่ิงเหยาะ ๆ  37% การว่ิงไปกลบั 20% การว่ิงด้วยความเร็วสงูสุด 11% และ
การว่ิงถอยหลัง 6% และ การเคลื่อนไหวนั้นจะมีการเปลี่ยนแปลงความเร็วและทิศทางทุก ๆ  4 - 5 วินาที 
 6. การพัฒนาของกล้ามเน้ือ (Adaptation of muscular) 
 การเจริญเติบโตของกล้ามเนือ้จะเกิดจากการที่กลา้มเนือ้มีการท างานทีเ่ฉพาะหรอืมีการฝกึด้วยน้า
หนกัจะท าให้กล้ามเนือ้มกีารปรบัตวัดงัต่อไปนี ้

6.1 การเพิ่มขนาดของกล้ามเนือ้ (Muscle hypertrophy) เป็นการเจรญิเตบิโตของกล้ามเนื้อที่
ตอบสนองตอ่การกระตุ้นทีเ่ฉพาะ เช่น การออกแรงของกล้ามเนือ้และการไดร้ับสารอาหารทั่วไปหรือโปรตีน
เพิ่มข้ึน จากการวิจัยพบว่าในนกักีฬาเพาะกายจะพบจ านวนคอลลาเจนและเนือ้เยือ่เกี่ยวพนัต่าง ๆ  มจี านวน
มากข้ึนจงึท าให้ขนาดของกล้ามเนือ้ใหญ่ข้ึน ขนาดของกล้ามเนือ้ที่เพิม่ข้ึนส่งผลทา ใหเ้กิดเพิม่ขนาดของเส้น
ใยกล้ามเนือ้ด้วย 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

18 

6.2 การเพิ่มขนาดของเส้นใยกล้ามเนือ้จะแบ่งไดส้องลักษณะคือ ลักษณะที่ 1 การเพิม่ขนาดของ
กล้ามเนือ้ช่วงสั้น (Short-term hypertrophy) เป็นผลของการเพิ่มข้ึนของของเหลว บวมน้ าในกล้ามเนือ้ใน
ช่วงเวลา 2-3 ช่ัวโมงการฝึกดว้ยน้ าหนกัที่มีความหนกัสูงการยกน้ าหนกัทีม่ีความหนกัจะเป็นผลท าให้มกีาร
เพิ่มข้ึนของปริมาณน้ าในเซลล์ของกล้ามเนื้อ ซึ่งท าให้ดูเหมอืนว่ากล้ามเนือ้มีขนาดใหญ่ข้ึนแต่เมือ่น้ าในเซลล์
กล้ามเนือ้กลบัคืนสูก่ระแสเลอืดหลังจากการฝึกซ้อม 2-3 ช่ัวโมงขนาดของกล้ามเนือ้ทีเ่พิ่มข้ึนในตอนแรกจะ
กลบัคืนสูป่กติลกัษณะที่ 2 การเพิม่ขนาดของกล้ามเนือ้อย่างถาวร (Chronic hypertrophy) เป็นผลของการ
เปลี่ยนแปลงทางโครงสร้างของกล้ามเนือ้คือเส้นใยของกล้ามเนือ้มีขนาดเพิม่ข้ึน โดยมีความเช่ือว่า เป็นผลของ
การปรบัสภาพของร่างกายให้อยู่ในสภาพสมดลุระหว่างการใช้ไปแล้วและการสร้างข้ึนกลับคืน การฝึกซอ้มใน
แต่ละครัง้ความเข้มข้น ของโปรตีนในกล้ามเนือ้ที่มกีารท างานจะลดต่ าลง ถ้าการอ่อนล้าของกล้ามเนือ้ไม่ได้
เกิดข้ึนเพราะการบกพรอ่งลงของเอทีพกีารฟืน้สภาพของนกักีฬาในแต่ละครัง้ร่างกายจะมีการ สร้างโปรตีนข้ึน
กลบัคืนในกล้ามเนือ้ที่มกีารท างาน (สนธยา สลีะมาด และดจุเดือน สีละมาด, 2552) 

6.3 การเพิ่มความตงึตวัของกล้ามเนือ้ (Muscle tone) การฝึกซอ้มความแข็งแรงจะท าให้
กล้ามเนือ้มีความตึงตวักระชับ มากข้ึนตัง้แต่ภายในช่วงสองสามวันแรก 

6.4 การเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscle strength) ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จะ
เพิ่มข้ึนหลงัจากสองถึงสามสปัดาห์ของการฝึกความแข็งแรง จากการพฒันาของระบบประสาทร่างกายเรียนรู้
การฝึกซอ้ม โดยการรวบรวมหน่วยยนต์มาใช้มากข้ึน โดยมีความสัมพันธ์คือ เมื่อรา่งกายแข็งแรงข้ึน มีการ
ปรบัเพิม่น้ าหนกัสมองจะระดมหน่วยยนต์มากข้ึน เมื่อสมองสามารถรวบรวมหน่วยยนต์ทัง้หมดมาใช้จะท า ให้
มีการเพิม่ใยโปรตีนทีเ่ส้นใยกล้ามเนื้อท า ใหก้ล้ามเนือ้เจรญิเตบิโตข้ึน ซึ่งเกิดหลังการฝึกซอ้ม 4 - 6 สัปดาห์ 
(สนธยา สลีะมาด และ ดจุเดือน สีละมาด, 2552)  

6.5 การเพิ่มความทนทานของกล้ามเนือ้ (Muscle endurance) การฝึกแบบใช้ออกซเิจน
กล้ามเนือ้มีการท างานด้วยจ านวนครัง้มาก เวลาพกัน้อย ความหนักต่ าปรมิาณในการท างานสงูสง่ผลให้เกิด
การพฒันาเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตวัช้า การท างานภายใต้การใช้ออกซเิจนได้ดี (สนธยา สลีะมาด และ  
ดุจเดือน สีละมาด, 2552) 

6.6 การเปลี่ยนคุณสมบัติของกล้ามเนือ้ (Changing of muscle component) เมื่อเริม่การ
ฝึกซอ้มความแข็งแรง เส้นใย 2b จะเปลี่ยนคุณสมบัติคล้าย 2a และมีความสามารถมกีารท างานเพิม่มากข้ึน 
ในผู้ชายการเปลี่ยนคุณสมบัติจาก 2b เป็น 2a ในเวลา 4 สัปดาห ์

6.7 การเพิ่มการสะสมพลงังานในกล้ามเนือ้ (Energy stored) การฝกึความแข็งแรงท าให้ดา้น
ชีวเคมีในร่างกายมีการปรบัตัว คือไกลโคลเจนและครีเอตีนในกลา้มเนือ้เพิ่มข้ึน มกีารเพิม่การสะสมพลังงาน 
เอทีพเีอ็นไซม์ท างานดีข้ึน ส่งผลใหก้ารท างานเร็วข้ึน ท าให้พลงังานที่สะสมในกล้ามเนือ้สามารถน าออกมา
ใช้ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ กล้ามเนือ้สามารถหดตัวได้แรงและเร็วมาก 

 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

19 

7. การเสริมสร้างพลังกล้ามเน้ือ 
 ไวพจน์ จันทร์เสม (2558) กล่าวว่าปจัจยัแหง่ความส าเรจ็ของนกักีฬาคือการฝึกด้วยเครื่องมือที่ช่วย
พัฒนาไดจ้ริง ดว้ยวิธีการที่ถกูต้องและเหมาะสม โดยเฉพาะการฝึกพลัง (Power) ซึง่เป็นสมการของแรงคูณ
ด้วยความเร็วกล่าวคือถ้าเรามีการออกแรงมากเท่าใดดว้ยความเรว็สูงสุดก็จะได้ค่าพลงัออกมาผู้ฝกึสอนที่มี
ช่ือเสียงในดา้นการฝกึของอเมรกิาคือ แรนดีฮ้ัน ติงตัน้ ซึง่เขามีความเข้าใจและให้ความส าคัญใน เรือ่งพลงั 
(Power) ของนกักีฬาเขาไดฝ้กึนกักรีฑาที่ช่ือ ไมค์ เพาเวท ซึง่เปน็นักกระโดดไกล ของ อเมริกาทีส่ามารถ
รักษาสถิติยาวนาน งานวิจัยของ Roger fieldingได้ท าการฝกึความแข็งแรงและพลังกล้ามเนือ้ในท่า Knee 
extension และท่า Leg curl ในกลุ่มผู้สงูอายุ 65 ปี 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 15 คน กลุ่ม 1 ฝึกความ
แข็งแรงกลุม่ 2 ฝึกพลังกล้ามเนือ้ผลวิจัยพบว่ากลุ่มที่ฝึกพลงักล้ามเนือ้ยงัสง่ผลให้สร้างความแข็งแรงไดด้้วย
ถ้าเปรยีบเทียบระหว่างนกัทุ่มน้ าหนกักับนกัยกน้ าหนกัจะเห็นว่านกัยกน้ าหนกัจะออกแรง มากกว่านักทุ่ม
น้ าหนกัถึง 4 เท่าแต่พลงัความเร็ว ที่เคลื่อนไหวของนกั ทุม่น้า หนกัจะมากกวา่ นักยกน้ า หนกัถึง 2 เท่า แรง
และพลังของนักทุ่มน้ าหนกัทีท่ าไดเ้ท่ากับ 513 N และ 5075 N นักยกน้ าหนกั 2000 N และ3163 N 
ตามล าดบั  

พลังกล้ามเนือ้ หมายถึงความสามารถของกล้ามเนือ้ที่ออกแรงเตม็ที่ด้วยความเร็วสงูสุดโดยสร้าง
ข้ึนจากองค์ประกอบทางดา้นความแข็งแรงกับความเร็ว ส่วนรูปแบบของพลังกล้ามเนือ้ในการเล่นกีฬามีดงันี ้
 7.1 พลังกล้ามเนือ้ที่ใช้ในการลงสู่พืน้และเปลี่ยนทิศทาง (Landing and reactive power) เปน็พล
งักล้ามเนือ้ที่ใช้ในการควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสู่พื้นจะมีความสัมพันธ์กับความสูงของ
การตกลงสู่พื้นนัน้การลงสูพ่ื้นจากความสงู 80 - 100 เซนติเมตร นัน้ข้อเท้าจะตอ้งรบัน้ าหนกัประมาณ 6 - 8 
เท่าของน้ าหนกัตวัซึ่งในขณะที่ลงสูพ่ื้นกล้ามเนือ้จะหดตวัแบบความยาวเพิ่มข้ึน นกักีฬาที่ไดร้ับการพัฒนา
พลังกล้ามเนือ้มาอยา่งดีแล้วกจ็ะสามารถควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสู่พื้นได้ดีหลงัจากนั้นก็
จะกระโดดข้ึนนหรือเปลี่ยนทิศทางได้ในทันทีกลา้มเนือ้มัดนัน้กจ็ะหดตวัแบบความยาวลดลงลักษณะแบบนี้
จะเกิดข้ึนตลอดเวลาในการแข่งขันกีฬา (Bompa, 2009) 

7.2 พลังกล้ามเนือ้ที่ใช้ในการทุ่ม พุง่ขว้าง (Throwing power) ในกีฬาที่ตอ้งใช้การทุม่พุ่ง ขว้าง 
กล้ามเนือ้ต้องการพลังเพื่อที่จะสร้างความเร็วให้กบัการกระท าเหล่านัน้ การฝึกพลงักล้ามเนือ้โดยใช้การฝึก
แบบพลัยโอเมตรกิ(Plyometric training) เป็นการฝกึความสามารถของกล้ามเนือ้ที่จะออกแรงอยา่ งเต็มที่ใน
เวลาอันสั้นทีสุ่ด โดยใช้ความแข็งแรงและความเร็วซึง่เรียกว่าพลงัการฝึกพลัยโอเมตริกนั้นเป็นวิธีการพัฒนา
พลังแบบแรงระเบิด (Explosive power) (Bompa, 2009) 

7.3 พลังกล้ามเนือ้ที่ใช้ในการกระโดดข้ึนจากพื้น (Take – off power) ในการเคลื่อนไหวทางการ
กีฬาส่วนใหญ่จะตอ้งมกีารกระโดด การก้าวเท้าข้ึนจากพื้น ซึ่งร่างกายตอ้งการพลังกล้ามเนือ้ในลักษณะแรง
ระเบิดในการกระโดดหรือการก้าวเท้าข้ึนจากพื้น เมื่อนกักีฬามีพลังกล้ามเนือ้ขาดกีารกระโดดหรือการก้าวเท้า
ก็จะมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน (Bompa, 2009) 
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7.4 พลังกล้ามเนือ้ที่ใช้ในการเริ่มตน้เคลื่อนที่ (Starting power) ความเร็วในการเคลื่อนที่มผีลตอ่
ประสิทธิภาพของการเคลื่อนที่โดยเฉพาะการออกตัวว่ิงผู้ที่มีพลงกัล้ามเนือ้ดจีะออกตัวได้เร็วกว่า (Bompa, 
2009) 

7.5 พลังกล้ามเนือ้ที่ใช้ในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในกีฬาที่มีการหลอกล่อคู่
ต่อสู้หรือการชะลอความเร็วสลับกบัการเร่งความเร็ว หรอืการชะลอความเร็วแล้วเปลี่ยนทิศทางร่างกาย
ต้องการพลังกล้ามเนือ้เป็นอย่างมาก (Bompa, 2009) 
 

การฝึกพลัยโอเมตริก 
 การออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก คือ รปูแบบการฝกึทีก่ระตุน้ให้กล้ามเนื้อออกแรงสงูสุด เท่าที่
จะสามารถออกแรงได้โดยใช้ช่วงระยะเวลาเพียงสัน้ ๆ  เปน็พื้นฐานในการฝึกโดยตัง้อยูบ่นรากฐานของวงจรการ
ยืด และหดตัวของกล้ามเนื้อในแต่ละครัง้ทีเ่รียกว่าการฝึกแบบวงจรการยืดและหดตัวของกล้ามเนื้อ (Stretch 
Shortening Cycle: SSC) (Malina , 2010) ใช้ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ และปฏิกริิยาการตอบสนองของ
กล้ามเนื้อ เพื่อทีจ่ะท าให้กล้ามเนื้อเกิดแรงในการหดตัวอย่างรวดเร็ว จากโครงสร้างภายในของกล้ามเนื้อแต่
ละมัดนอกจากเส้นใยของกล้ามเนื้อลายจะ หดตัวเป็นจ านวนมากแล้วยังมีกล้ามเนื้ออื่น ๆ  ที่ท าหน้าที่ยึด
กล้ามเนื้อลายไว้ด้วยกันอีกด้วย นั่นคือเนือ้เยือ่เกี่ยวพนั และเส้นใยยืดหยุ่น เนื้อเยื่อพวกนี้ไม่มีความสามารถ
ในการหดตัว แต่เส้นใยยืดหยุ่น จะมีความสามารถในการยืดหยุ่น เมื่อถูกยืดออกไปแล้วกจ็ะสามารถหดกลบั
เข้ามาได้ด้วยตัวเอง การท างานของกล้ามเนื้อ จะมีแรงกระท ามาจากภายนอกซึ่งสง่ผลใหก้ล้ามเนือ้ถูกยืดยาว
ออกเมื่อถูกยืดจนสุดแล้วกล้ามเนื้อกจ็ะหดสั้นเข้า เป็นการท างานควบคู่กันระหว่างการยืดยาวออกของ
กล้ามเนื้อ กบัการหดสั้นเข้าของกล้ามเนื้อ เช่นการกระโดดข้ึนแลว้ลงอย่างรวดเร็ว หรือการยืนบนกล่องแล้ว
กระโดคลงมาจะเกิดการเค้งข้ึนอย่างรวดเร็ว 

รูปแบบการฝึกด้วยพลัยโอเมตริก 
ในการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกนั้น จะต้องก าหนดความต้านทานในการฝึกก าหนดความเร็วที่ใช้ใน

การฝึก ก าหนดจ านวนเซตที่ใช้ในการฝึก ก าหนดระยะเวลาพกัในแต่ละเซตก าหนดระยะเวลาพักในแตล่ะชุด 
และก าหนดระยะเวลาในการฝึกนั้นจะต้องมกีารศึกษาหลักการฝกึให้เข้าใจเพื่อจะสามารถออกแบบการฝึก
ด้วยพลัยโอเมตริกที่มีความสมบูรณ์และปลอดภัย ช่วงเวลาสัน้ ๆ  ที่ฝึกอยู่ในช่วงเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายก่อนการแข่งขันหรอืในช่วงฤดูกาลแข่งขัน (Competitirve Season) ซึง่ในบางเวลา จะใช้ฝึกเพื่อรักษา
สภาพความสมบรูณ์สงูสุดของร่างกายไว้ (Peaking Stage) ความต้านทานที่ใช้ในการฝกึอยู่ในระดับหนักปาน
กลางหรือระดับก่อนข้างหนักเน้นการปฏิบัติด้วยการใช้แรงและความเร็วเต็มที่ในแตล่ะครั้งทีป่ฏิบัติ โดยท า
การปฏิบัติ 3 -5 ครั้งต่อเซต และมเีวลาพักในแตล่ะเซตนานประมาณ 2 - 5 นาที ในแต่ละท่ากายบริหาร
กล้ามเนื้อควรฝึกอย่างนอ้ย 3 - 5 เซต การฝกึจะเริ่มเห็นผลตั้งแตส่ัปดาห์ที่ 4 แต่การฝึกด้วยพลัยโอเมตริก
ควรฝึกระยะเวลาประมาณ 6 - 10 สัปดาห์ (Baechle & Earle, 2008) 
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การออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริกถือได้ว่าเป็นหลกัวิธีการอีกรูปแบบหนึ่งที่จะกระตุ้นหรือ
เปลี่ยนแปลงในระบบของประสาทกล้ามเนื้อ (Neromuscular System) การเสรมิสร้างความสามารถของกลุ่ม
กล้ามเนื้อต่อการตอบสนองใหเ้ร็วยิง่ข้ึนและเต็มก าลงัรวมทั้งมีการเปลี่ยนแปลงของความยาวกล้ามเนื้อได้
อย่างรวดเร็ว (Parsons, Hinson & Sardo-Brown, 2001) กล่าวว่า พลัยโอเมตรกิ (Plyometrics หรอื Plyso) 
เป็นการฝึกทีม่ีทัง้การกระโดดและการพฒันาร่างกายส่วนบน ที่มกีารวางแผนอย่างเป็นระบบ โดยวิธีการเพิม่
ความเร็วและความหนักในทางวิทยาศาสตรก์ารแพทย์พลัยโอเมตริก (Plyometrics) สามารถที่จะพฒันา
ความเร็วและพลังพลัยโอเมตรกิ (Plyometrics) เป็นการฝกึที่แตกต่างจากการฝกึด้วยน้ าหนกั ผลที่ได้จากการ
ฝึกคือการพฒันาความแข็งแรงและร่างกายทีป่ราศจากไขมัน อกีทั้งยังมีผลต่อการพฒันาความเร็วและพลัง
กล้ามเนื้อได้ดีอีกด้วย 

จากการศึกษาสรปุได้ว่า การฝึกพลัยโอเมตริก เป็นการฝึกให้กล้ามเนื้อให้เกิดแรงปฏิกริิยาสะท้อน
แบบยืดตัวหรือสะท้อนแบบหดตัวด้วยการกระโดดในรปูแบบต่าง ๆ  เพื่อเพิ่มความแข็งแรง ความแรงและ
ความเร็วการหดตัวของกล้ามเนื้อกอ่ใหเ้กิดพลังระเบิดของกล้ามเนื้อ 

1. หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 
 การฝึกพลัยโอเมตริก เป็นรูปแบบการฝึกที่คิดค้นข้ึนมาเพือ่เป็นการเช่ือมโยงกันระหว่างพลงั ความ
แข็งแรง และความเร็ว เข้าด้วยกัน (Wilmore & Larry, 2008) โดยสามารถน ามาปรบัใช้กับโปรแกรมการ
ฝึกซอ้มของนักกีฬาไดห้ลากหลายรูปแบบแล้วแต่ชนิดกีฬานั้น ๆ  อย่างเช่น ในกีฬาวอลเล่ย์บอล แฮนดบ์อล 
การกระโดดการเขยง่ในรปูแบบต่าง ๆ  เพื่อพฒันาความสามารถในการท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ
ร่างกายส่วนล่าง หรือการใช้เมดิซินบอล เปน็อุปกรณ์ในการฝึกรา่งกายส่วนบน เช่น ทุ่ม พุง่ ขว้าง เหว่ียง เปน็
ต้น จุดมุ่งหมายส าคัญของการฝกึพลัยโอเมตริก คือการกระตุ้นปฏิกิริยาการท างานของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อให้สามารถยืดและหดตัวแต่ละครั้งไดอ้ย่างรวดเร็ว และแรงสูงสุดในช่วงระยะเวลาสั้น  ซึ่งการน าพ
ลัยโอเมตริกมาใช้ในการฝึกกีฬาโดยขาดการสร้างเสรมิความแข็งแรง และความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อข้อต่อ
ไว้เป็นรากฐานรองรับในการฝึก นอกจากจะช่วยให้การฝกึบรรลผุลส าเรจ็ตามเป้าหมายในการพฒันาอัตราเร่ง
ความเร็ว และพลงัระเบิด รวมทั้งพลงัความเร็วให้กบันักกีฬาแล้ว ยังท าให้นักกีฬามีโอกาสเสี่ยงต่อการ
บาดเจ็บสูง และอาจน าไปสู่ปญัหาการฝึกซ้อมทีห่นักมากเกนิไป 

ถนอม โพธ์ิมี (2552) กล่าวว่า การฝึกพลัยโอเมตริก คือ การฝึกกล้ามเนื้อนลักษณะทีก่ล้ามเนือ้เกิด
การหดตัวแบบความยาวเพิม่ข้ึนก่อนแล้วจึงหดสั้นแบบความยาวลดลงอย่างฉับพลันโดยมีรปูแบบการฝึกอาทิ
เช่น การฝึกกระโดด (Jump Training) และการเขย่ง (Hopping) ในรูปแบบต่าง ๆ  กัน การเตรียมตัวทีจ่ะฝึกพ
ลัยโอเมตริกควรท าการฝกึเพือ่สร้างเสรมิความแข็งแรงเพื่อลดโอกาสบาดเจ็บเพื่อพัฒนาความแข็งแรงพื้นฐาน 
และเตรียมระบบกล้ามเนื้อ และข้อต่อใหร้ับแรงกระแทกที่หนกัได้ 

การออกแบบโปรแกรมการฝกึพลัยโอเมตริก ช่วยในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาใหเ้พิม่ข้ึน
โดยอาศัยองค์ประกอบเหล่านี ้
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1. ความหนักในการฝึก (Intensity) จะมีแรงกดดัน (Stress) กระท าต่อกล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน
และ ข้อต่อ การควบคุมและก าหนดความหนักของการฝกึพลัยโอเมตริกแต่ละแบบฝกึ (Intensity of 
Plyometric Drills) มีขอบเขตคลอบคลุมก่อนข้างกว้าง เช่น การก้าวกระโดดจะมีความหนักน้อยในขณะที่การ
ทิ้งตัวลงจากกล่องสงู และต่อด้วยการกระ โดดลอยตัวข้ึนอย่างรวดเร็วใน 

2. ความถ่ีในการฝกึ (Frequency) หมายถึง จ านวนครั้งในการฝึกพลัยโอเมตริกตอ่สปัดาห์ โดย
เฉลี่ยส่วนมากจะอยู่ทีป่ระมาณ 1 - 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ทั้งนี้ข้ึนอยูก่ับประเภทกีฬาและระยะเวลาในการฝึกซ้อม
ของแต่ละปี รวมไปถึงประมาณและความหนักของการฝกึซ้อมในแต่ละวันและช่วงระยะเวลา ในการฝึกซ้อม
แต่ละวงรอบ เช่น ในช่วงของฤดูในการแข่งขันนักบาสเกตบอลและนักวอลเล่ย์บอล อาจฝกึพลัยโอมตรกิ 1 
ครั้งต่อสัปดาห์ หลังการแข่งขันการฝึกพลัยไอเมตริก อาจเพิ่มข้ึนเป็น 2 - 3 ครั้งต่อสปัดาห์ เป็นต้น 

3. การพักฟื้นสภาพร่างกาย (Recovery) เนื่องจากการฝกึพลัยโอเมตริกในรปูแบบต่าง ๆ  ล้วนแต่
เป็นการฝึกที่ตอ้งใช้แรงและความพยายามอย่างเต็มที่เพื่อพฒันาพลังความสามารถในการท างานของ
กล้ามเนือ้แบบไม่ใช้ออกซเิจน (Anaerobic Power) การพกัระหว่างการปฏิบัติแต่ละครัง้การพักระหว่างการ
ฝึกแตล่ะเซต และการพักระหว่างการออกก าลังกาย หรอืการฝกึซ้อมด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกแตล่ะครัง้
อย่างเพียงพอ หรือจนกระทัง่หายเหนื่อย คือ สิ่งที่ส าคัญและจ าเป็นส าหรบัการฝกึพลัยโอเมตริก การพกั
ระหว่างการกระโดดหรอืทิง้ตัวลงจากที่สงูและกระโดดลอยตัวข้ึนทันที แต่ละครั้งควรมีเวลาพกปัระมาณ  
5 - 10 วินาที และระหว่างเซต ควรมี เวลาพกัประมาณ 2-3 นาที (Baechle & Earle, 2008) ส าหรับเวลาพกั
ระหว่างเซตในการฝกึพลัยโอเมตริก ใช้การพิจารณาอัตราส่วนของการฝึกตอ่เวลาพัก 1 : 5 ถึง 1 : 10 เช่น ถ้า
หากใช้เวลาในการฝกึ 10 วินาที ควรก าหนดให้นกักีฬามเีวลาอยา่งน้อย 50- 100 วินาที (Chu, 1992) 
นอกจากนี้ในการฝกึพลัยโอเมตริกแตล่ะครัง้ควรมีเวลาพักอย่างน้อย 48 ช่ัวโมง ก่อนทีจ่ะท าการฝึกพลัยโอ
เมตริกอีกครั้ง  

4. ปริมาณในการฝึก (Volume) คือ สิ่งที่แสดงออกด้วยการกระท าหรือการปฏิบัติ เช่น จ านวน
ครั้งของการกระท าซ้ า จ านวนเซตทีป่ฏิบัติในการฝกึแต่ละครัง้ ปริมาณในการฝึกพลัยโอเมตริกส่วนล่างของ
ร่างกาย โดยปกติใช้การนบัของจ านวนครัง้ทีเ่ท้าสัมผัสพืน้แต่ละครั้งในการฝึกแต่ละครัง้ หรืออาจใช้การ
ประเมินจากระยะทางควบคู่ไปด้วย เช่น การฝึกพลัยโอเมตริกในรูปแบบของการกระโดดแบบกระดอน 
นักกีฬาที่ยังไมเ่คยมปีระ สบการณ์ในการฝกึพลัยโอเมตริกมาก่อนอาจเริม่ต้นด้วยการฝึกจากการกระโดดแบบ
กระคอนขาเดียว ระยะทาง 30 เมตรต่อเที่ยวจากนั้นปรับเพิ่มระยะทางก้าวหน้าข้ึนตามล าดับ จนสามารถ
กระโดดได้ระยะทาง 100 เมตรตอ่เที่ยวอย่างไรก็ตามปรมิาณการฝึกพลัยโอเมตริกส่วนบน พจิารณาจ านวน
ครั้งจากการขว้าง หรือการจับ 
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2. การสร้างความแข็งแรงของขาด้วยพลัยโอเมตริก 
 จุฑารฐั ไชยสาร (2563) ศูนย์กีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลยัวลัยลักษณ์ กล่าวไว้ว่า พลัยโอเมตริก 
(Plyometric) คือการออกก าลังกายทีส่ร้างความแข็งแรงและความเร็วโดยใหก้ล้ามเนื้อมีการหดและคลายตัว
เพื่อบังเกิดการเคลื่อนไหวอย่างฉับพลันลกัษณะของการฝึกมีหลากหลายรปูแบบ เช่น การกระโดด การ
กระโดดงอเข่าย่อตัว การกระดอน และการกระโดดเขย่งกล้ามเนือ้ขา ประกอบด้วยกล้ามเนือ้มัดใหญ่และมัด
เลก็ ๆ  รวมกนัหลายมัด เช่น ต้นขาได้หน้า และ ต้นขาด้านหลัง ซึ่งกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า มีลกัษณะในการ
เคลื่อนไหวอยู่ในกลุ่ม ผลกั ส่วนต้นขาด้านหลังอยู่ในกลุ่ม ดึง กลา้มเนื้อต้นขารวมไปถึงน่องจัดเป็นกล้ามเนื้อ
มัดใหญ่ ซึง่จะมเียอะมากเกือบประมาณครึง่ซีกของร่างกายท าใหร้่างกายสามารถในชีวิตประจ าวัน เป็นที่
ทราบกันดีว่ากล้ามเนื้อ ขา มีหน้าทีห่ลักในการรับน้ าหนักทั้งหมดของร่างกาย การทรงตัว การเคลื่อนไหวของ
ร่างกายในกิจกรรมต่าง ๆ  เช่น การเดิน การว่ิง การยืน การเคลื่อนไหวร่างกายในระนาบข้างซึง่กล้ามเนื้อขา
เป็นกล้ามเนื้ออีกช้ินหนึง่ทีส่ าคัญและจ าเป็นอย่างยิง่ทีจ่ะต้องสรา้งความแข็งแรงอยูส่ม่ าเสมอ 

แบบฝึกท่าท่ี 1 Vertica jump วางเท้าให้อยู่ระดับเดี๋ยวกับหัวไหล่ ปลายเท้าช้ีไปทางด้านหน้า
ย่อเข่าข้ึนแล้วกระโดดเทคตัวไปทางด้านหน้า เวลาลงให้ใช้เท้าขวาลงกอ่นแล้วเท้าซ้ายตาม 

 

 
 

ภาพท่ี 2.1 แบบฝึกท่า Vertica jump. จาก ทกัษะการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ, โดย ภราดา กาไว, 

2561, สืบค้นจาก https://sites.google.com/site/6032040038thaksakarphathna. 
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แบบฝึกท่าท่ี 2 Sing leg  jump ขาขวาอยู่บนบันไดขาซ้ายอยูด่้านล่างหันข้างออกแล้วดันขา
ซ้ายสปรงิข้ึนคล้ายแทงเข่า ตามองตรงยืดตัวข้ึน 

 

 
 

ภาพ 2.2 แบบฝกึท่า Sing leg  jump. จาก ทักษะการพฒันาพฤติกรรมสุขภาพ, โดย ภราดา กาไว, 

2561, สืบค้นจาก https://sites.google.com/site/6032040038thaksakarphathna. 

 

แบบฝึกท่าท่ี 3 Vertical Depth Jumps ยืนบนแท่นยืนสูงประมาณ 20 – 30 นิ้ว โดยให้
ปลายเท้าอยู่ที่ขอบของแท่นยืนก้าวขาออกนอกแท่นยืนเดง้ตัวกลับโดยการดีดตัวข้ึนไปทางด้านบน นักว่ิงบาง
คนจะท าสัญลักษณ์ความสูงไว้เพือ่วัดความก้าวหน้า ท าซ้ า 3 – 5 ครั้ง 

 

 
 

ภาพ 2.3 แบบฝกึท่า Vertical Depth Jumps. From Explore The Knowledge For Runner, 

By Joylyrunning, 2561, Retrieved From https://joylyrunning.com/2016/12/26. 

 

 

 

 

https://joylyrunning.com/2016/12/26
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แบบฝึกท่าท่ี 4 Single-Leg Depth Jumps ยืนบนแท่นยนืสงูประมาณ 20 – 30 นิ้ว โดยให้
ปลายเท้าอยู่ที่ขอบของแท่นยืนก้าวขาออกนอกแท่นทิง้ตัวลงวางเท้าลงบนพื้นด้วยขาข้างเดียว ปล่อยใหเ้ข่า
ของเพือ่นๆงอเพื่อรองรบัแรงกระแทกจากการทิ้งตัวลง ซึง่เป็นแรงท าใหก้ล้ามเนือ้หดตัวขณะกล้ามเนื้อค่อยๆ
ยืดยาวออกจากการงอเข่า งอเข่าอีกข้างทิ้งขาไปทางด้านหลังดง้ตัวกลับโดยการดีดตัวข้ึนไปทางด้านบน นักว่ิง
บางคนจะท าสัญลักษณ์ความสูงไว้เพือ่วัดความก้าวหน้า ท าซ้ า 3 – 5 ครั้ง 

 

 
 

ภาพ 2.4 แบบฝกึท่า Single-Leg Depth Jumps. From Explore The Knowledge For Runner, 

By Joylyrunning, 2561, Retrieved From https://joylyrunning.com/2016/12/26. 

 

แบบฝึกท่าท่ี 5 Toe Taps ยืนข้างหน้ากล่องหรือแทน่ยืนที่แข็งแรง (สูง 1 – 3 ฟุต) วางเท้าข้าง
ขวาบนแท่นยกเท้าขวาจากแท่นวางลงบนพื้นอย่างรวดเร็วในขณะที่ยกเข่าข้างซ้ายข้ึนและแตะเท้าซ้ายบน
แท่นยกเข่าขวาข้ึนอย่างรวดเร็วอีกครั้งหนึ่ง แตะเท้าขวาบนแท่น ใช้ท่าการว่ิงที่ต้องยกเท้าสูงอย่างรวดเร็วใน
ท่านี้ ท าซ้ า 5 – 10 ครั้งต่อข้าง จ านวน 1 – 3 ชุด และให้พักระหว่างชุด 3 – 5 นาทีโดยการเดินไปมา 
 

 
 

ภาพ 2.5 แบบฝกึท่า Toe Taps. From Explore The Knowledge For Runner, By 

Joylyrunning, 2561, Retrieved From https://joylyrunning.com/2016/12/26. 
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แบบฝึกท่าท่ี 6 Lateral Barrier Jumps ยืนอยู่ทางด้านข้างของสิง่กีดขวางขนาดเลก็ที่สงู
ประมาณ1 ฟุต หรือน้อยกว่านั้นใช้สองเท้ากระโดดไปทางด้านข้างข้ามสิง่กีดขวางวางเท้าสองข้างด้านตรงข้าม
กับทีก่ระโดดมาปลอ่ยใหเ้ข่างอเพื่อรองรบัแรงกระแทกจากการทิง้ตัวลง ซึง่เป็นแรงท าให้กล้ามเนื้อหดตัวขณะ
กล้ามเนื้อค่อยๆยืดยาวออกจากการงอเข่าท าซ้ าทันทียอ้นกลับทศิทางเดมิ ท าซ้ า 2 – 10 ครั้งต่อข้าง จ านวน 
1 – 3 ชุด และให้พักระหว่างชุด 3 – 5 นาทีโดยการเดินไปมา 
 

 
 

ภาพ 2.6 แบบฝกึท่า Lateral Barrier Jumps. From Explore The Knowledge For Runner, By 

Joylyrunning, 2561, Retrieved From https://joylyrunning.com/2016/12/26. 

 

แบบฝึกท่าท่ี 7 Quick Hops เริม่ต้นยืนเท้าห่างกันเท่ากบัระดบัสะโพกและงอเข่าเล็กน้อย
กระโดดไปข้างหน้า วางเท้าลงบนพื้นใหเ้ร็วที่สุดเท่าทีจ่ะท าได้ อย่ากระโดดสงูไปกว่า 1 – 2 นิ้ว เป้าหมายคือ
การกระโดดทีร่วดเร็ว ไม่ใช่ระยะทางไปข้างหน้า ท าต่อไปเรื่อย ๆ  จนได้ระยะทาง 20 – 40 เมตร 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 2.7 แบบฝึกท่า Quick Hops. From Explore The Knowledge For Runner, By 

Joylyrunning, 2561, Retrieved From https://joylyrunning.com/2016/12/26. 
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แบบฝึกท่าท่ี 8 Single-Leg Hops ยืนตรงเท้ากว้างเท่าหัวไหล่ ปลายเท้าช้ีไปข้างหน้า หรือช้ี
ออกด้านนอกเล็กนอ้ย ย่อเข่าลง ดึงแขนไปด้านหลังและช้ีลง ต้นขาควรขนานกับพื้น หรอืเกอืบขนานกับพื้น
ระเบิดแรงกระโดดข้ึนทางด้านบนดีดตัวให้แรงที่สุดเท่าที่จะท าได้วางเท้าข้างเดียวลงบนพื้นโดยงอเข่าให้ขาอีก
ข้างอยู่ด้านหลังเล็กน้อย เกรง็กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าของขาที่วางลงไว้เพื่อรองรบัแรงกระแทกในขณะทีง่อ
เข่า ซึ่งเป็นท่าที่ท าให้กล้ามเนื้อยืดยาวข้ึน (เป้าหมายของพลยัโอเมตริกคือการรวมแรงตอนกล้ามเนื้อยืดยาว
ออก เพือ่ออกแรงหดตัวในครัง้ต่อไป)กระโดดดีดตัวข้ึนทางด้านบนอีกครัง้ด้วยเท้าข้างที่เพิ่งวางลง แกว่งแขน
ข้างหนึ่ง (หรือทัง้สองข้าง) ไปข้างหน้า และข้ึนเหนือศีรษะเพือ่ช่วยในการกระโดด 
 

 
 

ภาพ 2.8 แบบฝกึท่า Single-Leg Hops. From Explore The Knowledge For Runner, By 

Joylyrunning, 2561, Retrieved From https://joylyrunning.com/2016/12/26. 

 

ความหมายของความแม่นย าของการยิงประตู 
ณัฐพล มาฬมงคลเสน (2550) กล่าวถึง ความแม่นย า (accuracy) เป็นคุณภาพของการ เรียนรู้ 

ทักษะกลไกการเคลื่อนไหว สามารถสรปุได้ว่า การเรียนรู้ และความสามารถทางการ เคลื่อนไหว เป็น
กระบวนการท างานของระบบประสาท และกล้ามเนือ้ร่วมกันเปน็อย่างดี ซึ่งเริม่ต้น จากประสาทรับความรูส้ึก 
3 ส่วน คือ ประสาทตา ได้แก่ การเห็น ประสาทหู ที่รบัรู้ การไดย้ิน และ กลไกการควบคุมการทรงตัวที่มีอยู่
ในหูช้ันใน และส่วนที่ 3 ได้แก่ ประสาทรับความรูส้ึก การ เคลือ่นไหวที่มีอยู่ตามเซลลป์ระสาทกล้ามเนื้อ เอ็น 
และข้อต่อ ดังนั้นคุณภาพของการเรียนรู้ทักษะทาง กลไกการเคลื่อนไหว จงึถือได้ว่า เป็นคุณภาพของสมอง 
การแสดงออกซึง่การเคลื่อนไหวที่มีคุณภาพ จงึหมายถึง การเคลือ่นไหวที่มกีารพฒันาการเคลือ่นไหวถึงระดับ
ข้ันของความช านาญ (Proficiency Level) คือ มีรูปแบบการเคลือ่นไหวที่ถูกต้อง ประหยัดพลงังานที่ใช้ในการ
เคลื่อนไหว ไม่เกร็ง ผ่อน คลาย สามารถบงัคับควบคุมให้กล้ามเนือ้หลักที่ใช้ในการเคลื่อนไหวท างานร่วมกบั
การท างานของ กล้ามเนือ้มัดอื่น ๆ  ได้ และสามารถก าหนดแรงทีก่ระท าต่อวัตถุมีความพอเหมาะ พอดีไม่มาก
เกินไป หรือนอ้ยเกินไป สอดคลอ้งกบั ชยกร พาลสิงห์ (2555) กล่าวว่า ความแม่นย า หมายถึง ความสามารถ
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ในการทีจ่ะกระท าให้ วัตถุสิง่ใดสิง่หนึง่เคลื่อนไหวไปยังจุดหมาย และมีความสามารถในการทีจ่ะบังคับสิง่ใดสิง่
หนึ่ง หรือ กระท าให้วัตถุเคลื่อนที่ไปยังเป้าหมายที่ต้องการได้อยา่งถูกทิศทาง และถูกต้อง 

ดังนั้นการยิงประตฟูุตบอลได้แม่นย าคือการยงิประตเูข้าไปตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ให้ได้คะแนน
มากทีสุ่ด  

 

โรงเรียนกีฬาชลบุรี สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  
โรงเรยีนกีฬาจงัหวัดชลบรุีมีการวางแผนการด าเนินงานของโรงเรยีนกีฬาจังหวัดชลบุรีให้มีความ

สอดคลอ้งรองรบักบันโยบายและทิศทางการพฒันาของมหาวิทยาลัยการกีฬาแหง่ชาติที่มีวัตถุประสงค์ในการ
ผลิตนกักีฬาซึง่มีความเป็นเลิศด้านการกีฬาของประเทศและมีความรู้ความสามารถทางวิชาการและทกัษะ ใน
วิชาชีพช้ันสูงด้านการกีฬา รู้จกัคิดอย่างมเีหตุผล มีคุณธรรม จรยิธรรม และความรับผิดชอบต่อสงัคม 
โรงเรยีนกีฬาเป็นสถานศึกษาที่มีแนวทางในการสร้างสรรค์นักกีฬาที่มีความถนัดและมีความสามารถพิเศษ
ทางการกีฬา เป็นสถานศึกษาแหง่ภาคตะวันออกที่สง่เสรมิผูเ้รียนสู่ความเป็นเลิศด้านกีฬา มีการจัดการเรียน
การสอนกีฬาเพื่อความเป็นเลิศ จัดการศึกษาข้ันพื้นฐานให้ได้มาตรฐาน ใช้หลักวิทยาศาสตรก์ารกีฬาพัฒนา
ผู้เรียนสู่ความเป็นเลิศ อนุรกัษ์และสืบสานศิลปะวัฒนธรรม การละเล่นพืน้บ้านและกีฬาไทย และสร้าง
ระเบียบวินัย เป็นสถานศึกษาทีส่่งเสรมินักกีฬาเพื่อเป็นตัวแทนนักกีฬาไปสูก่ารแข่งขันระดบัชาติและ
นานาชาต ิโรงเรียนกีฬาจงัหวัดชลบุรีไดเ้ปิดชนิดกีฬาฟุตบอล มแีนวทางการผลิตนักกีฬาฟุตบอลไปสู่ในระดบั
เยาวชนทีมชาติไทย จากปทีี่ผ่านมามีนักกีฬาที่เข้าไปเข้าร่วมฝกึซ้อมและเป็นตัวแทนในการแข่งขันใน
ระดับชาติไม่ว่าจะเป็นรุ่นอายุ 15, 17 ปี และทมีชาติชุดใหญ่ เช่น นางสาวอลิษา  รักพินจิ,นางสาวโชติมณี 
ทองมงคล,นางสาวปลืม้ใจ  สนธิสวัสดิ์ ปจัจบุันเป็นนักกีฬาฟุตบอลหญิงทีมชาติไทยชุดใหญ่ ปจัจบุันศึกษาที่
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบรุี นางสาวศิลาวรรณ อินต๊ะมี เคยได้เข้าร่วมการแข่งขันฟุตบอล
หญงิชิงแชมปโ์ลก 2562 ประเทศฝรัง่เศส ปจัจบุันเป็นนักฟตุบอลอาชีพกบักบัสโมสรไทจ่ง บลเูวลล์ (ไตห้วัน) 
และนางสาวจณิสตา จินันทุยา ได้มีโอกาสเป็นนกักีฬาฟุตบอลอาชีพลีกดิวิช่ัน 1 กับสโมสร Asj Soyaux 
Chalente ประเทศฝรั่งเศส ซึ่งท าให้นักกีฬาฟุตบอลหญงิประสบความส าเร็จตามวัตถุประสงค์ของโรงเรียน
กีฬาจังหวัดชลบรุ ี
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
1. งานวิจัยในประเทศ 

 ชนะชนม์ กล้าหาญ, ธงชัย เจรญิทรัพยม์ณี และไพบูลย์ ศรีชัยสวัสดิ์ (2554) ไดท้ าศึกษาช่ือเรื่องผล
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่มผีลตอ่ความสามารถในการยิงประตรูะยะไกลในกีฬาบาสเกตบอล วิจัย
ครั้งนี้มจีุดมุง่หมาย (1) เพื่อทราบผลการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกยงิประตบูาสเกตบอลและโปรแกรมการฝึกยงิ
ประตู บาสเกตบอลควบคู่กบัโปรแกรมฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ที่มต่ีอความสามารถในการยงิประตู
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ระยะไกลในกีฬาบาสเกตบอลกอ่นการฝกึและหลังการฝึก (2) เปรยีบเทียบบผลการดว้ยฝกึโปรแกรมการฝกึยิง
ประตบูาสเกตบอล และโปรแกรมการฝึกยิง ประตบูาสเกตบอลควบคู่กับโปรแกรมฝกึความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ที่มีต่อความสามารถในการยิงประตู ระยะไกลในกีฬาบาสเกตบอลกอ่นการฝกึและหลังการฝึก กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลชายสโมสรการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคที่มีอายุระหว่าง 19 - 22 ปี จ านวน 30 คน 
ได้มาจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แล้วแบง่กลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 15 คน คือ 
กลุ่มทดลองไดร้ับการฝึกยงิประตบูาสเกตบอล ควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกลุม่ควบคุม
การฝึกยงิประตูบาสเกตบอลเพียงอย่างเดียวทัง้สองกลุม่ใช้เวลาการฝกึ 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน ทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนโดยการทดสอบ ความสามารถในการยงิ ประตูระยะไกลระหว่างกลุม่ทดลองและ
กลุ่มควบคุม ค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการทดสอบการยิงประตบูาสเกตบอล 
ระยะไกลของกลุ่มทดลองกอ่นการฝกึ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 คือ 11.53 คะแนน, 2.44 และ 
12.67 คะแนน,2.82 และ 15.33 คะแนน,1.91 และ 17.53คะแนน,1.12 และ 18.47 คะแนน, 1.06 ตามล าดับ
และกลุ่ม ควบคุมก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 คือ 11.33 คะแนน, 2.38 และ 13.20 
คะแนน, 2.85 และ 15.40 คะแนน, 1.88 และ 16.20 คะแนน, 1.14 และ 17.00 คะแนน, 1.13 ตามล าดับ 2. 
หลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 2 และ 4 ค่าเฉลี่ยความสามารถในการยงิประตูระยะไกลของกลุ่มทดลองและ กลุ่ม
ควบคุมไม่แตกต่างกันแต่หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 6 และ 8 มีค่าเฉลีย่ความสามารถในการยงิประตูระยะไกล ของ
กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุม่ควบคุมอย่างมีนัยทางสถิติทีร่ะดบั .05 

ยุทธนา เรียนสรอ้ย (2559) การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกึพ
ลัยโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อทีม่ีต่อพลัง
กล้ามเนื้อขา กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฏจันทรเกษม จ านวน 40 คน ได้มาจากการสุม่
แบบเฉพาะเจาะจง แบ่งกลุม่ตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน พบว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 ค่าเฉลี่ยพลงั
กล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองที่ 1 (PLY) (48.18±4.38 วัตต์ต่อกิโลกรัม) แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับ
กลุ่มทดลองที่ 2 (PLY+PNF) (53.09±4.81 วัตต์ต่อกิโลกรัม) (p=0.003) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยพลงั
กล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองที่ 1 (PLY) (48.21±4.07 วัตต์ต่อกิโลกรัม) แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับ
กลุ่มทดลองที่ 2 (PLY+PNF)(54.36±6.07 วัตต์ต่อกิโลกรัม) (p = 0.003) ค่าเฉลี่ยพลังกล้ามเนือ้ขาของกลุ่ม
ทดลองที่ 2 (PLY+PNF) หลงัการฝกึสปัดาห์ที่ 4 แตกต่างอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติกับกอ่นการฝกึ 
(46.67±4.94 วัตต์ต่อกิโลกรัม) (p = 0.000) การฝกึพลยัโอเมตรกิควบคู่กับการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบ
กระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อมีผลต่อพลงักล้ามเนื้อขามากกว่าการฝึกพลัยโอเมตริกเพียงอย่าง
เดียว 

ศุภณัฐ รัตนปกรณ์ และวายุ กาญจนศร (2560) ได้ศึกษางานวิจยัครั้งนี้มีวัตถุประสงค์  
(1) เพือ่ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกยงิประตูและสมาธิอานาปานสติ ที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงและ
ความแม่นย าในการยิงประตู (2) เพือ่ศึกษาความพึงพอใจต่อโปรแกรมการฝึกยงิประตูและสมาธิ อานาปานสติ 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

30 

ที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงและความแม่นย าในการยิงประต ูกลุ่มเป้าหมายนกักีฬาฟุตบอลชายโรงเรียน 
อุดรพิทยานุกลู อายุระหว่าง 14 – 16 ปี จ านวน 25 คน รูปแบบการวิจัยกึ่งทดลอง (Pre-Experimental 
Research) พบว่า 1) ความสามารถในการเลี้ยงและความแมน่ย าในการยงิประตูของกลุ่มเป้าหมายกอ่นการฝกึ
ใช้เวลาในการทดสอบ มีค่าเฉลี่ย 59.80 วินาที และความแม่นย าในการยงิประตู มีค่าเฉลี่ย 7.28 คะแนน 
ภายหลงัการทดลองสปัดาหท์ี่ 8 ใช้เวลาในการทดสอบดีข้ึน มีค่าเฉลี่ย 53.88 วินาที และ มีความแม่นย าใน
การยิงประตูสงูข้ึน มีค่าเฉลี่ย 13.32 คะแนน ซึ่งมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) 
ความพึงพอใจทีม่ีต่อโปรแกรมการฝกึยิงประตูและสมาธิอานาปานสติ ที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงและ 
ความแม่นย าในการยิงประตู อยู่ในระดบัมากทีสุ่ด คิดเป็นคะแนนเฉลี่ย 4.78  

ไพรัช คงกิจมั่น, นาทรพี ผลใหญ่ และณัฐิกา เพ็งลี (2562) ได้ศึกษางานวิจัยในครัง้นี้มจีุดประสงค์
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลงั กล้ามเนื้อของนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย 
และทกัษะกีฬาบาสเกตบอล กลุม่ตัวอย่างเป็นอาสาสมัคร นักกีฬาบาสเกตบอลชาย ระดบัมัธยมศึกษา 
โรงเรยีนไตรมิตรวิทยาลัย จงัหวัดกรุงเทพมหานคร อายุ 13 - 16 ปี จ านวน 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
ประกอบด้วย กลุม่ควบคุม จ านวน 15 คน ฝึกบาสเกตบอลตามปกติ และ กลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน ฝึก
ด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตริกทีม่ีต่อพลังกล้ามเนือ้ ผลการวิจัยพบว่า พลังกล้ามเนื้อช่วงบน และพลงักล้ามเนื้อ
ช่วงล่างภายในกลุ่มทดลอง ภายหลัง การฝึกสัปดาห์ที่ 12 มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ทกัษะกีฬาบาสเกตบอล ภายในกลุม่ทดลอง ประกอบด้วย การยิงประตูใต้แป้น การยงิประตโูทษ 
การส่งลูกบาสเกตบอลกระทบผนัง และการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลยิงประตู ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 
มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทาง สถิติทีร่ะดับ .05 พลังกล้ามเนื้อช่วงบน และพลงักล้ามเนื้อช่วงล่าง
ของกลุ่มทดลอง ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 มากกว่ากลุม่ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 และทักษะ
กีฬาบาสเกตบอลของกลุม่ทดลอง ภายหลัง การฝกึสปัดาหท์ี่ 12 มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญที่
ระดับ .05  

ไพรัช ทศค าไชย, ชาญชัย ชอบธรรมสกุล และรัตนา เฮงสวัสดิ์ (2563) การวิจัยครั้งนีม้ี
วัตถุประสงค์ เพือ่ศึกษาผลของการฝกึพลัยโอเมตริกด้วยเทคนิค Jump OverBarrier ที่มีตอ่พลังกล้ามเนื้อขา
ของผูเ้รียนวิชายิมนาสติก กลุม่ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนีเ้ป็นนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏ 
จันทรเกษม จ านวน 30 คน อายุระหว่าง 18 - 20 ปีได้มาโดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive 
sampling) แบง่กลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 15 คน กลุม่ควบคุมฝึกซ้อมตามโปรแกรมตามปกติและ
กลุ่มทดลอง ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเทคนิค Jump Over Barrier ควบคู่ไปกับการฝึกด้วยโปรแกรมตามปกติ 
ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยของพลงักล้ามเนื้อขา ระหว่างกลุม่ควบคุมกบักลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก ไม่แตกต่าง
กัน แต่หลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยกลุม่ทดลองมีค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื้อขาสูงกว่ากลุม่ควบคุมและ ค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื้อขาภายใน
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกกับหลงัการฝกึสปัดาหท์ี่4 ก่อนการฝกึกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
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และหลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 4 กับหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
แสดงว่า การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเทคนิค Jump Over Barrierมผีลตอ่พลงักล้ามเนื้อขาของผูเ้รยีนวิชา
ยิมนาสตกิ 

ไวพจน์ จันทร์เสม (2562) เพื่อศึกษาผลของการฝกึเสรมิพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจากแรงดัน
อากาศควบคู่กับการฝึกความเร็วในการว่ิงบนเครื่องว่ิงแบบโค้งทีม่ีต่อเวลาในการว่ิงระยะ 5, 10, 20, และ 50 
เมตรในนักกีฬารักบีฟุ้ตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอล ของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต
สมุทรสาคร จ านวน 26 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง13 คน กลุ่มควบคุม 13 คน พบว่าค่าเฉลี่ยเวลาในการว่ิง 5 
เมตร 10 เมตร 20 เมตร และ 50 เมตร หลังการฝึก 4 สปัดาหก์ับ 8 สัปดาห์ และก่อนการฝึกกับหลงัการฝกึ 8 
สัปดาห์ ลดลงอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05  

พงษ์พิสทุธ์ิ คูหานา และวายุ กาญจนศร (2563) ได้ศึกษางานวิจยัในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อ
เปรียบเทียบระหว่างผลของการฝกึโปรแกรมระหว่างการฝึกแบบ พลัยโอเมตริกควบคู่กับท่าเตะฟลายอิ้งไซด์
กับการฝกึโปรแกรมการฝกึท่าเตะฟลายอิง้ไซด์ที่มีตอ่ความสงูในท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ
วิจัย เป็นนักกีฬาเทควันโด อายุระหว่าง 8 - 14 ปี ของยิมเดอะคิงคอง เทควัน โด อะคาเดมี่ กุมภวาปี จงัหวัด
อุดรธานี ที่ผ่านการฝึกท่าเตะฟลายอิ้งไซด์ จ านวน 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน โดยการสุม่
ตัวอย่างแบบเจาะจง จัดแบ่งกลุม่ตัวอย่าง แบบแมชช่ิงกร๊่ฟ (Matching group) ผลการวิจัยพบว่า ทั้งกลุ่ม
ควบคุม และกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย ของความสงู ในท่ากระโดดเตะฟลายอิ้งไซด์ เพิ่มข้ึนโดยกลุม่ทดลองมี
ค่าเฉลี่ยสูงข้ึน กว่ากลุ่ม ควบคุม 2. การทดสอบนักกีฬาในกลุม่ทีฝ่ึกด้วยโปรแกรมการฝกึแบบพลยัโอเมตริก
ควบคู่กับท่าเตะฟลายอิง้ไซด์ มี ความสามารถในการเตะสงูกว่านกักีฬาในกลุม่ทีฝ่ึกด้วยโปรแกรมการฝกึท่า
เตะฟลายอิง้ไซด์ อย่างมีนัยส าคัญทาง สถิติทีร่ะดับ .05   

ธนัชชา หลวงแจ่ม, อ านวย ตันพานิชย ์และนริอมลี มะกาเจ (2563) การวิจัยครั้งนีม้ีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาผลของการฝึกจินตภาพที่มีตอ่การยิงลูกตัง้เตะแบบทางตรงของนกักีฬาฟุตบอล กลุม่ตัวอย่างเป็น
นักกีฬาฟุตบอลของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน ซึ่งมีอายรุะหว่าง 20 - 22 ปี ใน
ต าแหน่งผู้เล่น ที่เข้าร่วมการแข่งขันฟุตบอลดิวิช่ัน 3 ประจ าปี 2559 จ านวน 20 คน ผลการวิจัย พบว่า กลุ่ม
ควบคุมที่มีการฝึกยงิลกูตั้งเตะแบบทางตรงเพียงอย่างเดียว กับกลุ่มทดลองทีม่ีการฝกึจินตภาพควบคู่กับการ
ฝึกยิงลูกตัง้เตะแบบทางตรง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 อย่างไรก็ดี ในกลุม่ทดลอง มี
แนวโน้มร้อยละการเปลี่ยนแปลงในการยิงลูกตัง้เตะแบบทางตรงที่เพิม่ข้ึนมากกว่ากลุม่ควบคุม  

อดิสันต์ อมรวณิชศักดิ์, ไพญาดา สงัข์ทอง และธงชาติ พู่เจริญ (2564) การวิจัยครั้งนี้มี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลชาย จ านวน 26 คน อายุ 12 - 14 ปีของโรงเรียนวัดโสธรวรารามวรวิหาร
ได้มาจากการเลอืกแบบเจาะจง เครือ่งมอืที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน
ส าหรับกลุม่ทดลองและโปรแกรมการฝึกฟุตซอลส าหรับกลุม่ควบคุม ผลการวิจัยพบว่า กลุม่ทดลองมีความ
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แม่นย าและความแรงในการยิงประตเูพิม่ข้ึนตามระยะเวลาของการฝกึและกลุม่ควบคุมมีความแม่นย าในการ
ยิงประตูเพิ่มข้ึนหลงัผ่านการฝึก 8 สปัดาห์ขณะที่ความแรงในการยิงประตูเพิม่ข้ึนตามระยะเวลาของการฝึก
เมื่อเปรียบเทียบความแม่นย าในการยิงประตพูบว่า ทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน อย่างไรก็ตามความแรงในการ
ยิงประตรูะหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันหลังผ่านการฝึก 8 สปัดาห์ 

จักรี อย่าเสียสัตย์ (2565) การวิจัยครัง้นี้มีความมุง่หมายเพื่อศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตรกิควบคู่
กับการฝกึด้วยน้ าหนกัที่มีต่อพลงักล้ามเนื้อขาของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลชายที่มี
อายุระหว่าง 19 - 24 ปี จ านวน 30 คน ซึ่งใช้วิธีการเลือกกลุม่ตวัอย่างแบบเจาะจงและท าการสุม่อย่างง่าย 
(Simple Random Sampling) แบ่งกลุม่ตัวอย่าง เป็น 2 กลุม่ ได้แก่ กลุ่มทดลองจ านวน 15 คน ท าการฝึกพ
ลัยโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกด้วยน้ าหนกัร่วมกับการฝึกตามปกตแิละนักกีฬากลุม่ควบคุมจ านวน 15 คน 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลีย่ของพลงักล้ามเนื้อขา หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มากกว่าก่อนการฝึก
และหลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 8 มากกว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื้อขา หลงัการฝกึสปัดาห์ที่ 8 มากกว่าก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 หลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของ
พลังกล้ามเนือ้ขามากกว่ากลุม่ควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

2. งานวิจัยต่างประเทศ 
 Metin (2016) งานวิจัยนีป้ระเมินผลของการฝึกความต้านทานดว้ยผลพลัยโอเมตรกิของร่างกาย
ส่วนบนต่อประสทิธิภาพของผู้เล่นบาสเกตบอลชาย ผู้ชาย 16 คนในคณะพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การกีฬา
ของมหาวิทยาลัย Ataturk ถูกสุม่ออกเป็นสองกลุม่ กลุม่ทดลองท าการฝึกความแข็งแรงและพลัยโอเมตริก
ร่วมกันสองครั้งตอ่สปัดาหเ์ปน็เวลาหกสปัดาห์ นอกจากนี้ กลุม่ทดลองยงัได้ฝกึบาสเกตบอล (2 ช่ัวโมง) 
สัปดาห์ละครัง้ซึง่แยกออกจากความแข็งแรงด้วยการฝึกพลัยโอเมตริก กลุ่มควบคุมเข้าร่วมในการฝึกทกัษะ
บาสเกตบอลเท่านั้น สปัดาหล์ะสองช่ัวโมง การทดสอบก่อนและหลงัการทดสอบความแข็งแรงของร่างกาย
ส่วนบน แรงยึดเกาะ การกระโดดในแนวตัง้ และชุดการทดสอบของ American Alliance for Health, พล
ศึกษา, นันทนาการและการเต้นร า (AAHPERD) รวบรวมไว้ส าหรบัผูเ้ล่นบาสเกตบอล ผลลัพธ์แสดงใหเ้หน็
ปฏิสัมพนัธ์หลกัที่มีนยัส าคัญของการแทรกแซงและเวลาในการทดสอบทักษะในการสง่ผ่านที่ F (1, 7) = 

0.50, p < 0.05, η2 = 0.07 โดยสรปุ ความแข็งแรงหกสัปดาห์และพลัยโอเมตริกของร่างกายส่วนบนมี
คะแนนผ่านที่ต่ ากว่าอย่างมีนยัส าคัญเมือ่เปรียบเทียบกับกลุม่ควบคุม 

Uzun & Karakoc (2017) การศึกษานี้ด าเนินการเพื่อตรวจสอบผลของการฝึกพลัยโอเมตริก 10 
สัปดาห์ต่อพลังงานแบบไม่ใช้ออกซเิจนในยโูดก้า ยูโดชาย 30 คนเข้าร่วมในการศึกษานี้ และแบง่อาสาสมัคร
ออกเป็นสองกลุม่เป็นกลุ่มทดลอง (เพศชาย 15 คน = 21,40 ±1,99) และกลุ่มควบคุม (เพศชาย 15 คน = 
21,53 ±1,80) ผลของการฝกึพลัยโอเมตริก เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างกอ่นและหลังการทดสอบของ
พารามเิตอร์การวัดทางกายภาพส าหรับกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม พบว่า ค่าความแข็งแรงของหลงั 
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พลังงานแบบไม่ใช้ออกซเิจน และเปอรเ์ซ็นต์ไขมันในร่างกายมีนยัส าคัญ (p<0.05). อย่างไรก็ตาม ค่าเฉลี่ยของ
ความแข็งแรงของด้ามจบัด้านขวา ความแข็งแรงของด้ามจับด้านซ้าย ความแข็งแรงของขา และความยืดหยุ่น
ไม่มีนัยส าคัญ (p>0.05) ผลที่ได้คือจะเหน็ว่าการออกก าลงักายแบบพลัยโอเมตรกิแบบปกติช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพของพลังแบบไม่ใช้ออกซเิจนให้กบัยูโด อาจกล่าวได้ว่าการฝกึพลยัโอเมตริกนอกเหนือจากการ
ฝึกยูโดมีผลดีต่อการแสดง 

Sezer (2017) การวิจยัครั้งนีม้ีวัตถุประสงค์เพือ่ศึกษาผลกระทบของการฝกึความแข็งแกร่งของ
ด้ามจับที่มีต่อคะแนนความแม่นย าในการยงิเป้าของนกัธนูชาย นักธนูชาย 30 คน (n1=15, 19.85±1.35, 
n2=15 19.71±1.31) อายุ 18-20 ปี ผลการวิจัยพบว่าการฝกึกรปิของแฮนด์มือจับที่ท าในกลุ่มทดลองมี
ผลกระทบอย่างมากต่อความแข็งแรงของด้ามจบั (กอ่นออกก าลังกาย 63.21±5.81 หลังออกก าลงักาย 
75.12±5.80) (p=0,001) และคะแนนความแม่นย าในการยงิเป้า (ก่อนออกก าลงักาย 58.21±4.72 หลังออก
ก าลังกาย 69.12±3.24) (p=0,001) สุดท้ายนี้ เราสามารถสรปุได้ว่าความแรงของด้ามจบัและการออกก าลัง
กายของด้ามจบัมีค่ามากในการยิงธนู และการออกก าลงักายเพื่อความแข็งแรงของด้ามจบัถือเป็นหนึง่ใน
ปัจจัยทีป่รบัปรุงคะแนนความแม่นย าในการยงิเป้าในทางบวก 

Asadi, Ramirez-Campillo, Arazi & Sáez de Villarreal. (2018) จุดมุ่งหมายของการศึกษาครั้งนี้
คือเพื่อตรวจสอบผลของการเจรญิเตบิโตที่มีต่อการปรบัตัวของก าลังและการว่ิงหลงัการฝึกพลัยโอเมตริกเป็น
เวลา 6 สัปดาห์ในนักฟุตบอลเยาวชนในช่วงปรีซีซัน นักฟุตบอลชายหกสบิคนถูกจัดประเภทเป็น 3 กลุม่ที่มี
วุฒิภาวะ (Pre, Mid และ Post peak height velocity [PHV]) แล้วสุ่มให้กลุ่ม plyometric และกลุม่ควบคุม 
การทดสอบกระโดดแนวตั้ง กระโดดไกลยืน และว่ิง 20 ม. (มีและไม่มีลูกบอล) รวบรวมการทดสอบก่อนและ
หลงัการแทรกแซง หลังการแทรกแซง กลุม่ Pre, Mid และ Post-PHV แสดงใหเ้ห็นอย่างมีนัยส าคัญ (P ≤ 
0.05) และการปรบัปรุงขนาดผลกระทบขนาดเลก็ถึงปานกลาง (ES) ในการกระโดดแนวตัง้ (ES = 0.48; 0.57; 
0.73), ก าลงัขับสูงสุด (E = 0.60 ; 0.64; 0.76) กระโดดไกลแบบยนื (ES = 0.62; 0.65; 0.7), ว่ิง 20 เมตร (ES 
= −0.58; −0.66) และว่ิงด้วยลูกบอล 20 เมตร (ES = −0.44; −0.8; − 0. 55) การแสดง ผู้เล่นฟุตบอลหลัง 
PHV ระบุว่าได้ก าไรมากกว่า Pre-PHV ในการกระโดดในแนวตั้งและประสิทธิภาพการว่ิงหลังการฝึก (P ≤ 
0.05) การฝึกพลัยโอเมตรกิระยะสั้นมผีลดีต่อการว่ิงเร็วและก าลงักระโดด ซึง่เป็นปจัจัยส าคัญที่ท าให้ชนะการ
แข่งขันในฟุตบอล ผลลัพธ์เหล่านีบ้่งช้ีว่าการสมัผสัหกสิบฟุต สองครั้งตอ่สปัดาห์ดเูหมือนจะมปีระสทิธิภาพ
ในการปรบัปรุงพละก าลงัและประสิทธิภาพการว่ิงของนักฟุตบอลเยาวชน 

Sebastian (2018) วัตถุประสงค์ของการศึกษาครั้งนี้คือเพื่อค้นหาผลของ พลัยโอเมตริกกบัการฝึก
สมรรถภาพทางกายต่อตัวแปรสมรรถภาพทางสรรีวิทยาและทกัษะสมรรถภาพทางกายทีเ่ลอืกของนักฟุตบอล
ชายในมหาวิทยาลัย เพือ่ใหบ้รรลุวัตถุประสงค์ของการศึกษานี้ ผูเ้ล่นฟุตบอลชายระหว่างวิทยาลัย 40 คนจาก 
AVVM Sri Pushpam College, Poondi, Tanjore, Tamilnadu และ Adaikala Madha Arts and Science 
College Tanjore รัฐทมิฬนาฑูได้รบัเลือกเป็นรายวิชา (20 จากแต่ละวิทยาลัย) พวกเขาถูกแบง่ออกเป็นสอง
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กลุ่มเท่า ๆ  กนั โดยแต่ละกลุม่ประกอบด้วยยีส่ิบวิชา (n=20) Group-I เป็นกลุ่มทดลองและ Group-II ท า
หน้าทีเ่ป็นกลุ่มควบคุม (CG) ผลการศึกษาพบว่าอัตราการเต้นของชีพจรลดลงอย่างมีนัยส าคัญ และมีการ
ปรบัปรุงที่ส าคัญในตัวแปรต่าง ๆ  ได้แก่ ความเร็ว ความว่องไว พลังระเบิดที่ขา พลังชีวิต เวลากลั้นหายใจ 
การเลี้ยงบอล การยิง และการส่งลูกระหว่างการทดสอบก่อนและหลงัการทดสอบ - การทดสอบของกลุม่
ทดลอง  

Gencer, Igdir, Sahin & Eris. (2018) การศึกษานี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อทบทวนผลของการออกก าลงั
กายพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห์ต่อพารามเิตอร์ทางสรรีวิทยาและประสิทธิภาพการว่ายน้ าฟรสีไตล์ของนักว่าย
น้ าอายุ 10-11 ปี ที่ฝึกว่ายน้ าโดยมีใบอนุญาตในเมอืงแวน กลุ่มศึกษาถูกสร้างข้ึนโดยนกัว่ายน้ าอาสาสมัคร
ชาย 24 คนที่ฝึกว่ายน้ าโดยมีใบอนุญาตในเมืองแวน คัดเลอืกนักกีฬาอาสาสมัครอายุ 10-11 ปี จ านวน 24 
คน ซึ่งเป็นนักกีฬาว่ายน้ าที่ไดร้ับใบอนุญาตเปน็เวลาสองปี และออกก าลังกายเป็นประจ า 5 วันต่อสัปดาห์ 
นักกีฬาจะถูกสุม่แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจ านวน 12 กลุ่ม ตลอดการศึกษา นอกจากการออก
ก าลังกายว่ายน้ าแล้ว กลุ่มทดลองยังจัดโปรแกรมการออกก าลังกายพลัยโอเมตรกิสปัดาหล์ะ 3 วัน กลุ่ม
ควบคุมไม่ได้รับการออกก าลงักายเพิ่มเติมใด ๆ  ยกเว้นจากการออกก าลังกายว่ายน้ า จะเห็นได้ว่าข้อมลูที่
ได้รับไม่แสดงการแจกแจงแบบปกติและการทดสอบแบบไม่ใช้พารามเิตอร์ของ Mann Whitney U และการ
ทดสอบ Wilcoxon ใช้ส าหรบัการวิเคราะห์ข้อมูล ระดับความส าคัญถูกน ามาเป็น p<0,05 ตามข้อมลูที่ได้รับ 
ข้อมูลกอ่นการทดสอบและหลังการทดสอบของนักว่ายน้ าชายของกลุม่ทดลองแสดงใหเ้ห็นว่าการกระโดดใน
แนวนอนและแนวตั้ง พลังแบบไม่ใช้ออกซิเจน ว่ิง 30 ม. จบัมือขวาและซ้าย พารามเิตอร์ว่ายน้ าฟรสีไตล์ 25 
และ 50 ม. แสดงใหเ้ห็นความแตกต่างที่มีนัยส าคัญทางสถิติ ส่วนกลุ่มควบคุม น้ าหนกั ส่วนสงู ดัชนีมวลกาย 
ก าลังแบบไม่ใช้ออกซิเจน และพารามิเตอร์ก าลงัจบัถนัดมือซ้ายและขวามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (p<0,05) เมื่อเปรียบเทียบก่อนการทดสอบและหลังการทดสอบของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม มี
เพียงพารามิเตอร์กระโดดแนวตั้งเท่านั้นที่แสดงให้เห็นความแตกต่างที่มีนัยส าคัญต่อกลุม่ทดลอง (p<0,05) 
และส าหรับพารามิเตอร์อื่น ๆ  จะไมเ่ห็นความแตกต่างที่มีนัยส าคัญทางสถิติ (p>0, 05). ผลที่ได้คือจะเห็นว่า
การฝึกพลัยโอเมตริก 8 สปัดาหม์ีผลอย่างมากต่อการกระโดดในแนวดิ่งและถึงแม้จะไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ 
แต่ก็ถือว่ามีผลดีต่อระยะเวลาการว่ายฟรีสไตล์ของกลุม่ทดลอง เมื่อเทียบกบักลุ่มควบคุม 

Sintoko & Suharjana (2018) วิจัยนี้เปรียบเทียบผลกระทบของเป้าหมายคงที่อบรมและเปลีย่น
เป้าหมายการฝึกยงิแม่นในฟุตบอล นักกีฬาโรงเรยีน 24 คน อายุ 13-15 ปี เข้าร่วมศึกษานี้และได้จัดกลุม่เป็น 
4 กลุ่มตามการใช้งานของเทคนิคการจับคู่ล าดับ แต่ละกลุ่มได้รบัการฝึกอบรมโดยใช้คงที่การฝกึเป้าหมาย 
(n=12) และเปลี่ยนการฝึกเป้าหมาย (n=12) ผลการศึกษานี้บ่งช้ีว่าคงที่การฝึกเป้าหมายมีอทิธิพลต่อความ
แม่นย าในการยงิมากข้ึนฟุตบอลกว่าเปลี่ยนเป้าการฝึกด้วย 0.004 < 0.05 ระดับความส าคัญ นอกจากนี้ 
นักกีฬาที่มรีะดบัพลงัสูงมีความแม่นย าในการยิงที่ดีกว่าลกูฟุตบอลทีม่ีพลังต่ าระดับนัยส าคัญ 0.003 < 0.05 
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ผลลัพธ์ยังบ่งบอกถึงอิทธิพลทีส่ าคัญของวิธีการฝึกอบรมและการเปิดเครื่องทักษะฟตุบอลทีม่ีนัยส าคัญ 
0.032 < 0.05 

Ramirez-Campillo et al. (2020) เพื่อประเมินผลของการฝึกกระโดดพลัยโอเมตริก (PJT)  
ในการกระโดดสงูในแนวดิ่งของนักฟุตบอลหญิง การตรวจสอบไดด้ าเนินการโดยใช้แหล่งข้อมูล PubMed, 
MEDLINE, Web Of Science และ SCOPUS รวมเฉพาะบทความทบทวน เพื่อให้มีคุณสมบัตทิี่จะรวมอยู่ใน
การวิเคราะห์เมตา การศึกษาจะต้องรวม (i) โปรแกรม PJT อย่างน้อย 2 สัปดาห์ (ii) กลุ่มผู้เล่นฟุตบอลหญิงที่
มีสุขภาพดีโดยไมจ่ ากัดอายุ (iii) กลุม่ควบคุม (iv ) การวัดการกระโดดเพื่อตอบโต้ (CMJ) ใช้แบบจ าลองผลการ
สุ่มแบบผกผันผกผนัส าหรบัการวิเคราะหเ์มตา จากระเบียน 7,136 พบว่าไม่มีความแตกต่างของกลุม่ย่อยทีม่ี
นัยส าคัญ (p = 0.34–0.96) ในบรรดาการศึกษาทีร่วมอยู่ในการทบทวนนี้ ไม่มรีายงานการบาดเจบ็หรือ
ผลกระทบอื่น ๆ  โดยสรปุ PJT มีประสิทธิภาพในนักฟุตบอลหญงิในการปรบัปรุงความสูงของการกระโดดใน
แนวตั้ง ในอนาคต การวิจัยจะต้องระบุความสัมพันธ์ระหว่างปรมิาณ-การตอบสนองตาม PJT โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งในระยะยาว 

Hadi, Doewes & Riyadi (2020) ได้มีการศึกษาวิจัยต่าง ๆ  เพือ่ปรบัปรุงความสามารถในการ
กระโดดของบาสเกตบอล ทั้งโดยการออกก าลังกายง่ายๆ และการปรับเปลี่ยนรูปแบบการฝึก วัตถุประสงค์
ของการศึกษานี้คือเพื่อตรวจสอบอิทธิพลของการฝึกพลัยโอเมตรกิความเข้มต่ า-ความเข้มสงูและการประสาน
มือและตาต่อความสามารถในการยิงกระโดด การศึกษานี้ด าเนินการกบัผูเ้ล่นบาสเกตบอลของสโมสร 
Bhinneka Solo วิธีที่ใช้ในการศึกษาครั้งนีเ้ป็นวิธีการทดลองด้วยการออกแบบแฟคทอเรียล 2 x 2 ขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างในการศึกษานี้คือผูเ้ลน่ 40 คนที่ได้จากการสุม่ตัวอย่างแบบเจาะจง เทคนิคการวิเคราะห์ข้อมลูใน

การศึกษานี้ใช้ ANOVA การทดสอบ Saphiro Wilk (การทดสอบ Lilliefors ด้วย α = 0.05) และการทดสอบ

ความแปรปรวนของความเป็นเนื้อเดยีวกัน (การทดสอบของ Leve ด้วย α = 0.05) 
Kayantas & Söyler (2020) การศึกษานีเ้ป็นการรวมผลการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกตอ่

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและขาในต าแหนง่และเวลาต่าง ๆ  เพื่อแสดงขนาดผลโดยรวมของผลลัพธ์
เหล่านี้ เพือ่จุดประสงค์นี้ ระหว่างปี 2000-2020 ของวิธีการฝึกพลัยโอเมตริกในตรุกี หลงัและขา ผลของ
ข้อมูลการวิเคราะห์เมตาของการศึกษานี้ ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง
เท่ากบั 0.404 ในแบบจ าลองผลกระทบคงที่ ในแบบจ าลองเอฟเฟกต์แบบสุม่ พบว่ามีขนาดปานกลาง โดยมี
ขนาดเอฟเฟกต์ 0.408 ในรปูแบบเอฟเฟกต์คงทีส่ าหรับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 0.478; ในแบบจ าลอง
เอฟเฟกตส์ุ่ม พบว่ามีขนาดเอฟเฟกตป์านกลาง มีขนาดเอฟเฟกตป์านกลาง และมีขนาดเอฟเฟกต์ 0.525 
พิจารณาผลการศึกษาครัง้นี้ ส าหรบัการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลงัและขา การฝึกพลัยโอเมตริก
อาจกล่าวได้ว่ามีประสิทธิภาพปานกลาง 
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บทท่ี 3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

 

การวิจัยครั้งนีเ้ป็นการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยมรีูปแบบ การ
วิจัยคือ Quasi - Equlvalent Control group design เป็นวิธีการทดลองเลือกกลุม่ตัวอย่างจาก ประชากร 
แล้วแบ่งออกเป็นสองกลุ่ม โดยกลุม่ควบคุมฝึกซอ้มด้วยโปรแกรมการฝึกยิงประตูระยะไกลปกติ และกลุม่
ทดลองฝึกซอ้มด้วยโปรแกรมการฝกึพลัยโอเมตริกควบคู่ไปกับโปรแกรมการฝึกยิงประตูระยะไกลปกติ เป็น
ระยะเวลา 8 สปัดาห์ โดยมีการทดสอบก่อนการฝึก หลงัการฝกึสปัดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ด้วย
เครื่องมือวัดเดียวกัน คือ แบบทดสอบความแม่นย าการยิงประตรูะยะไกลซึ่งมรีายละเอียดและวิธีด าเนินการ
วิจัยดังนี ้
ตาราง 3.1 แบบทดสอบความแม่นย าการยิงประตูระยะไกล 
 

      กลุ่ม         การทดสอบก่อน     ตัวแปรอิสระ        ทดสอบหลังสัปดาห์ท่ี 4 

      การฝึก              และหลังสัปดาห์ท่ี 8 
       

 C O1 - O2 
 E O1 X   O2 

 

  E   คือ   กลุ่มทดลอง 

  C   คือ   กลุ่มควบคุม 

                O1   คือ   การทดสอบก่อนการฝึก 

                  O2   คือ   การทดสอบหลังสัปดาห์ที่ 4 

                  O3   คือ   การทดสอบหลังสัปดาห์ที่ 8 

                    X   คือ   โปรแกรมการฝึกยิงประตูระยะไกล 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
ประชากร 

 นักกีฬาฟุตบอลหญิง โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี จ านวน 60 คน ประจ าปีการศึกษา 2565 
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กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 

 นักกีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี ปีการศึกษา 2565 จ านวน 60 คน 
กลุ่มตัวอย่าง คือ นักกีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจงัหวัดชลบรุี รุ่นอายุ 13 - 18 ปี จ านวน 30 โดย
แบ่งกลุ่มทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน ใช้วิธีการสุ่มแบบเจาะจง โดยใช้ วิธีแบบการจบัคู่ 
(Matching group) ดังนี ้
 

ตาราง 3.2 การสุ่มตัวตัวอย่าง 
 

กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 
16 17 
19 18 
“ “ 
43 45 

 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
1. เครื่องมือที่ใช้ในด าเนินการวิจัย  

1.1 โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก  
1.2 โปรแกรมการฝึกยิงประตูระยะไกล  

2. เครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบ 
2.1 เครื่องมือวัดกระโดดสงู (Vertical Jump) ในแนวดิ่ง บนัทึกผลเป็นเซนติเมตร จากการวัดระยะ

ความสูงเริม่ต้น 150 ซม.  
2.2 แบบทดสอบความแม่นย าการยงิประตรูะยะไกลโดยประยกุตแ์บบทดสอบพลังในการยงิประตู

ระยะไกลของ U.S. Women s Youth National Teams Program (Jill, 2013) การยิงประตูให้ครบจ านวน 
10 ลูก บันทึกผลคะแนนสูงสุด  
 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย 
1. วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ (โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก) 

1.1 การหาค่าความเที่ยงตรง (Validity) โดยน าโปรแกรมการฝกึพลัยโอเมตริกทีม่ีต่อพลังกล้ามเนือ้
และความแม่นย าในการยงิประตรูะยะไกล ที่สร้างเสรจ็สมบรูณ์ไปใหผู้้เช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่านตรวจสอบ
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เพื่อหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของโปรแกรมการฝึก โดยวิธีการหาดัชนีความสอดคล้องของ Rovinelli 
และ Hambleton (IOC: Index of Congruence)  
การพิจารณาของโรวิเนลลีและแฮมเบิลตัน ซึ่งเสนอไว้ดังนี้ 

เกณฑ์การแปลความหมาย 
ค่า IOC ตั้งแต ่0.5–1.00 เครื่องมือมีความเหมาะสมใช้ได้จริง 
ค่า IOC ต่ ากว่า 0.5 เครื่องมือไมม่ีความเหมาะสมข้ึนอยู่กบัผู้วิจัยว่าจะพิจารณาตัดทิง้หรือ

ปรบัปรุงแก้ไข แล้วให้ ผู้เช่ียวชาญลงความเห็นอีกครั้งหนึ่งและเลือกข้อที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.5 
ข้ึนไปมาใช้เป็นโปรมแกรมการฝกึ   

1.2 คุณสมบัติของผู้เช่ียวชาญมีดังนี้ 
1.2.1 เป็นผู้จบการศึกษาไม่นอ้ยกว่าในระดับปรญิญาโทในสาขาพลศึกษาหรือสาขาอื่นที่

เกี่ยวข้องกับหลกัการฝกึกีฬา หรือ 
1.2.2 เป็นผู้ฝกึสอนกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทยและผ่านการอบรมใบรบัรองผู้ฝกึสอนระดับ  

A License หรือ 
1.2.3 เป็นวิทยากรอบรมใบรบัรองผู้ฝกึสอนฟุตบอลในสมาคมกีฬาฟุตบอล ไม่น้อยกว่าน้อย 

3 ป ี
1.2.4 เป็นผู้ที่มีประสบการณ์ในการเป็นผู้ฝึกสอนกีฬาฟุตบอลไม่น้อยกว่า 5 ป ี   

2. วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ (แบบทดสอบความแม่นย าการยิงประตูระยะไกล) 
2.1 การหาค่าความเช่ือมั่น (Reliability) โดยน าแบบทดสอบความแม่นย าการยิงประตูระยะไกล

ของ U.S. Women s Youth National Teams Program (Jill, 2013) ประยกุตใ์หเ้ข้ากับบริบทนกักีฬาหญิง
ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรีแล้วน าไปปรึกษากับอาจารย์ทีป่รกึษาวิทยานิพนธ์ตรวจสอบ ปรับปรงุ และ
แก้ไขให้มีความเหมาะสม จากนั้นน าแบบทดสอบทีส่ร้างข้ึนไปใหผู้้เช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน  

2.2 คุณสมบัติของผู้เช่ียวชาญมีดังนี้ 
2.2.1 เป็นผู้จบการศึกษาไม่นอ้ยกว่าในระดับปรญิญาโทในสาขาพลศึกษาหรือสาขาอื่นที่

เกี่ยวข้องกับหลกัการฝกึกีฬา หรือ 
2.2.2 เป็นผู้ฝกึสอนกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทยและผ่านการอบรมใบรบัรองผู้ฝกึสอนระดับ         

A License หรือ 
2.2.3 เป็นวิทยากรอบรมใบรบัรองผู้ฝกึสอนฟุตบอลในสมาคมกีฬาฟุตบอล ไม่น้อยกว่าน้อย  

3 ป ี
2.2.4 เป็นผู้ที่มีประสบการณ์ในการเป็นผู้ฝึกสอนกีฬาฟุตบอลไม่น้อยกว่า 5 ป ี

2.3 น าแบบทดสอบการยิงประตูระยะไกลหาค่าความเช่ือมั่นกับนักกีฬาฟุตบอลหญงิที่ไม่ใช่กลุ่ม
ตัวอย่างจ านวน 30 คน (Try out) ด้วยวิธีการทดสอบซ้ า (Re-test) โดยมีค่าความเช่ือมั่น เท่ากับ 0.82  
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การเก็บรวบรวมข้อมูล  
1. ท าการปฐมนเิทศกลุม่ตัวอย่าง เพื่อใหก้ลุม่ตัวอย่างแตล่ะกลุม่ทราบรายละเอียดเกี่ยวกบั

วัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีฝึกในระหว่างการทดลอง ข้อปฏิบัตสิ าหรับกลุม่ตัวอย่างและขอความร่วมมอืให้
กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตนตามวิธีที่ก าหนดไว้ในการวิจัย 

2. เตรียมอุปกรณ์และสถานที่ สิง่อ านวยความสะดวกในการฝึกและเก็บรวบรวมข้อมูล 
3. ทดสอบการยิงประตูระยะไกลประยกุต์แบบทดสอบพลังในการยิงประตูระยะไกลของ U.S. 

Women s Youth National Teams Program  (Jill, 2013)  เพือ่ให้ได้กลุม่ ควบคุมและกลุ่มทดลอง จ านวน
กลุ่มละ 15 คนซึ่งทั้ง 2 กลุ่มมกีารทดสอบความแม่นย าในการยิงประตรูะยะไกล ไม่แตกต่างกนั 

4. ให้กลุม่ทดลองท าการฝึกเสริมตามโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ  ละ 3 
วัน คือวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 16.30 น. – 17.30 น.  และกลุ่มควบคุมฝึกตามตารางโปรแกรม
ฝึกซอ้มปกติในวันและเวลาเดียวกัน  

5. กลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุมท าการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูระยะไกล ภายหลงัการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 

6. น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติและสรุปผลการวิจัย 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล  
1. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากการทดสอบความแม่นย าในการยงิประตรูะยะไกล

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
2. วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของผลการทดสอบความแม่นย าในการยงิประตรูะยะไกล

ของนักกีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬา ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 โดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One-way Analysis with repeated measures)   

3. วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของผลการทดสอบความแม่นย าในการยงิประตรูะยะไกล
ของนักกีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬา ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติ (independent 
sample t-test) 
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ล าดับขัน้ตอนการท าวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 3.1 แผนผังล าดับข้ันตอนการท าวิจัย 

ศึกษาข้อมูลเบื้องต้น 

ศึกษาทฤษฎีเกี่ยวกับตัวแปร 

ออกแบบโปรแกรมการฝึก 

ที่ปรกึษาพิจารณา ปรับปรงุแก้ไข 

หาคุณภาพเครื่องมือ (ความเที่ยงตรง) 

แบบทดสอบความแม่นย าการยิงประตูระยะไกล 

(ความเช่ือมั่น) 
 

ที่ปรกึษาพิจารณา ปรับปรงุแก้ไข 

เครื่องมือที่ใช้เก็บข้อมลูตัวแปรที่ศึกษา 

การน าโปรแกรมไปใช้จริง 

กลุ่ม Try Out 

จ านวน 30 

คน 

ผู้เชี่ยวชาญ 

จ านวน 5 คน 

เอกสาร/งานวิจัย 

การวิเคราะห์ข้อมลู 

สรปุผลการวิจัย 
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บทท่ี 4  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการทดลองผลของการฝกึพลัยโอเมตรกิที่มีต่อพลงักล้ามเนื้อและความ

แม่นย าในการยงิประตรูะยะไกลของนักกีฬาฟุตบอลหญงิโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบรุี เพื่อเปรียบเทียบผลของ
การฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลงักล้ามเนื้อและความแม่นย าในการยิงประตูระยะไกลของนกักีฬาฟุตบอลหญิง
โรงเรยีนกีฬาจงัหวัดชลบรุีก่อนการฝึก, หลงัการฝกึสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม และน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุม่ โดยใช้ independent sample t-
test และเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตรกิที่มีตอ่พลังกลา้มเนื้อและความแม่นย าในการยิงประตู
ระยะไกลของนักกีฬาฟตุบอลหญงิโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรรีะหว่างกลุ่มทดลอง กบักลุ่มควบคุมโดยใช้การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance : ANOVA) 

ในการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ถ้าพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 จึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการของ LSD (Least-Significant Different) แล้ว
น าเสนอในรปูตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ ดังต่อไปนี ้
 

สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

                  𝑥̅   แทน ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 
  S.D. แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

  n   แทน จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 

  t  แทน ค่าสถิติที่ใช้ในวิเคราะห์การแจกแจงแบบที (t—distribution) 

      ที่ใช้ทดสอบความมีนัยส าคัญ 

  SS  แทน ผลบวกคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลังสอง (Sum of square) 

  df  แทน ช้ันแห่งความเป็นอิสระ (Degree of freedom) 

  MS  แทน ค่าเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลังสอง  

                                          (Mean of square) 

  F  แทน ค่าสถิติที่ใช้ในการแจกแจงแบบเอฟ (F-test) 

  *  แทน มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตอนท่ี  1  แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
ในการทดลองครัง้นี้ ผู้วิจัยไดท้ าการศึกษาลกัษณะทางกายภาพ ก่อนการฝกึด้วยค่าเฉลี่ย และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกายและวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของค่าเฉลีย่ 
อายุ น้ าหนัก ส่วนสูงตัวอย่างทัง้ 2 กลุ่ม 
 

ตาราง  4.1  ค่าเฉลี่ย (𝑥̅) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ของกลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 

 
กลุ่มฝึก อายุ (ปี) น้ าหนัก  (กก.) ส่วนสูง  (ซ.ม) 

𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 
กลุ่มทดลอง 15.80 1.56 51.40 5.84 163.60 4.50 

กลุ่มควบคุม 15.60 1.24 50.46 3.68 162.13 2.35 
 
จากตาราง 4.1 พบว่าลักษณะทางกายภาพพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มในด้าน อายุ 

น้ าหนัก ส่วนสูง กลุ่มทดลอง มอีายุเฉลี่ย 15.80 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.56 ปี น้ าหนักเฉลี่ย 51.40 
กิโลกรมั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.84 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 163.60 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
4.50 เซนติเมตร กลุม่ควบคุม มีอายเุฉลีย่ 15.60 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.24 ปี น้ าหนักเฉลี่ย 50. 46 
กิโลกรมั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.68 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 162.13 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.35 เซนติเมตร  
 

ตอนท่ี 2  แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนท่ีได้จากการทดสอบพลัง
กล้ามเน้ือ และความแม่นย าในการยิงประตูระยะไกลก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
ภายหลังการฝึก สัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มตัวอยา่งท้ัง 2 กลุ่ม 

ท าการทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยพลังกล้ามเนื้อและความแม่นย าในการยิงประตู
ระยะไกล ระหว่างกลุม่การฝึกภายหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และภายหลงัการฝกึสปัดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่ม
ตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance) รวมทั้ง
วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยพลังกล้ามเนือ้และความแม่นย าในการยงิประตรูะยะไกลภายในกลุ่ม
ตัวอย่างที่ 2 กลุม่ ก่อนการฝกึ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 8 โดยใช้การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one-way analysis of variance with repeated measure) 
ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 มผีลการวิจัย ดังนี ้
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ตาราง 4.2  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีตอ่พลงั
กล้ามเนื้อของนกักีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบรุี ก่อนการฝึก และหลังการ
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 

 

 
รายการ 

 

ผลการทดสอบ 
ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 
กลุ่มทดลอง 32.20 1.87 38.80 0.77 42.46 1.59 
กลุ่มควบคุม 32.53 1.40 32.46 0.99 36.53 1.55 

 
จากตาราง 4.2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลงั

กล้ามเนื้อ ของนักกีฬาฟุตบอลหญงิโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 เท่ากับ 32.20 38.80 และ 42.46  ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.87 
0.77  และ 1.59 ตามล าดบั กลุม่ควบคุม มีค่าเฉลี่ยกอ่นการฝกึ หลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 เท่ากับ 30.86 
32.46  และ 36.53 ตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.40 0.99 และ 1.55 ตามล าดบั 
 
ตาราง 4.3  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลัง

กล้ามเนื้อ ความแม่นย าในการยิงประตูระยะไกล ของนักกีฬาฟุตบอลหญงิโรงเรียนกีฬา
จังหวัดชลบุรี ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และ 8 

 

 
รายการ 

 

ผลการทดสอบ 
ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 
กลุ่มทดลอง    8.93 1.16  12.33   1.54 19.33 1.49 
กลุ่มควบคุม    9.13   1.12  10.00 2.07 10.46 1.64 

 
จากตาราง 4.3 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแมน่ย าในการยงิประตรูะยะไกล ของ

นักกีฬาฟุตบอลหญงิโรงเรียนกีฬาจงัหวัดชลบุรี พบว่า กลุม่ทดลอง มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก หลงัการฝกึสปัดาห์
ที่ 4 และ 8 เท่ากบั 8.93 12.33  และ 19.33 ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.16 1.54 และ 1.49 
ตามล าดบั กลุม่ควบคุม มีค่าเฉลี่ยกอ่นการฝกึ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 เท่ากับ 9.13 10.00  และ 
10.46 ตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.12 2.07 และ 1.64 ตามล าดับ 
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ตาราง 4.4  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝกึพลัยโอเมตริกที่มีต่อ
พลังกล้ามเนื้อของนกักีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี กอ่นการฝึกและหลัง
การฝกึสปัดาห์ที่ 4 และ 8  

 

รายการ แหล่งความแปรปรวน      SS     df    MS      F    p 

กลุ่ม
ทดลอง 

ระหว่างช่วงเวลาที่ทดสอบ 812.04     2 406.02 233.81 .00* 
ความคลาดเคลื่อน 48.62   28 1.73   

กลุ่ม
ควบคุม 

ระหว่างช่วงเวลาที่ทดสอบ 162.71     2 81.35 55.17 .00* 

ความคลาดเคลื่อน 41.28   28 1.47   
* นัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 4.4 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตรกิที่
มีต่อพลงักล้ามเนื้อของนักกีฬาฟุตบอลหญงิโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี กอ่นการฝกึและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และ 8 พบว่า กลุ่มควบคุมก่อนการฝกึและหลังการฝึก สปัดาหท์ี่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สปัดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 จงึน าไปทดสอบเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของ LSD ดังตางรางที่ 4.5 และ 4.6 

 
ตาราง 4.5  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝกึพลัยโอเมตริกที่มีต่อ

พลังกล้ามเนื้อของนกักีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี กลุ่มควบคุมระหว่าง
ก่อนฝึกกับหลงัฝกึ สัปดาห์ที่ 4 และ 8  ด้วยวิธี LSD 

 
 

ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ 
 

𝒙̅ 

ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
30.86 32.46 36.53 

ก่อนฝึก 30.86 - -.067* -4.000* 

หลงัฝึกสัปดาห์ที่ 4 32.46 - - -4.067* 

หลงัฝึกสัปดาห์ที่ 8 36.53 - - - 

* มีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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จากตาราง 4.5  การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มี
ต่อพลงักล้ามเนื้อของนักกีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบรุี กลุม่ควบคุม พบว่าแตกต่างกนัทุกคู่
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตาราง 4.6  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝกึพลัยโอเมตริกที่มีต่อ

พลังกล้ามเนื้อของนกักีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี กลุ่มทดลองระหว่าง
ก่อนฝึกกับหลงัฝกึ สัปดาห์ที่ 4 และ 8  ด้วยวิธี LSD 

 
 

ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ 
 

𝒙̅ 

ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
34.66 38.80 42.46 

ก่อนฝึก 34.66 - -6.600* -10.267* 

หลงัฝึกสัปดาห์ที่ 4 38.80 - - -3.667* 

หลงัฝึกสัปดาห์ที่ 8   42.46 - - - 

* มีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

 
จากตาราง 4.6  การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มี

ต่อพลงักล้ามเนื้อของนักกีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบรุี พบว่าแตกต่างกันทกุคู่อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตาราง 4.7  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของความแมน่ย าในการยิงประตรูะยะไกล

ของนักกีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบรุี ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และ 8 

 

รายการ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

กลุ่มทดลอง ระหว่างช่วงเวลาที่ทดสอบ 843.60 2 421.80 274.23 .00* 
ความคลาดเคลื่อน 43.06 28 7.17   

กลุ่มควบคุม ระหว่างช่วงเวลาที่ทดสอบ 13.73 2 1.53 16.52 .02* 
ความคลาดเคลื่อน 44.26 28 1.58   

* มีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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จากตาราง 4.7 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความแม่นย าในการยิงประตู
ระยะไกลของนักกีฬาฟตุบอลหญงิโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี กอ่นการฝึกและหลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 
พบว่า กลุม่ควบคุมกอ่นการฝกึและหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 กลุ่มทดลอง ก่อนการฝกึและหลังการฝึก สปัดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดบั .05 จึงน าไปทดสอบเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของ LSD ดังตางรางที่ 4.7 และ 4.8 

 
ตาราง 4.8  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของความแมน่ย าในการยิงประตรูะยะไกล 

ของนักกีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบรุี กลุ่มควบคุมระหว่างก่อนฝกึกบัหลัง
ฝึก สปัดาห์ที่ 4 และ 8  ด้วยวิธี LSD 

 
 

ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ 
 

𝒙̅ 

ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
9.13 10.00 10.46 

ก่อนฝึก 9.13 - 0.867* 0.467* 

หลงัฝึกสัปดาห์ที่ 4 10.00 - - 1.333* 

หลงัฝึกสัปดาห์ที่ 8 10.46 - - - 

* มีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
 
จากตาราง 4.8  การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความแม่นย าในการยงิประตรูะยะไกล

ของนักกีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบรุี พบว่า แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั 
.05 

 
ตาราง 4.9  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของความแมน่ย าในการยิงประตรูะยะไกล

ของนักกีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบรุี กลุ่มทดลองระหว่างก่อนฝกึกับหลงั
ฝึก สปัดาห์ที่ 4 และ 8  ด้วยวิธี LSD 

 
ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ 

 

𝒙̅ 

ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
8.93 12.33 19.33 

ก่อนฝึก 8.93 - 3.400* 10.400* 

หลงัฝึกสัปดาห์ที่ 4 12.33 - - 7.000* 

หลงัฝึกสัปดาห์ที่ 8 19.33 - - - 

* มีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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จากตาราง 4.9  การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความแม่นย าในการยงิประตรูะยะไกล
ของนักกีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบรุี กลุ่มทดลองพบว่า แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 
ตาราง 4.10 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของพลงักล้ามเนื้อขาของนักกีฬาฟุตบอล

หญิงโรงเรยีนกีฬาจังหวัดชลบรุี ก่อนการฝกึและหลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และ 8 ระหว่าง
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม (ซม.) 

 
 
รายการ 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
t    p 

𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 
ก่อนการฝึก 32.20 1.20 32.53 1.40  -0.69 0.49 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 38.80 0.77 32.46 0.99 19.50 0.00* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 42.46 1.59 36.53 1.55 10.31 0.00* 

 * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
จากตาราง 4.10 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝกึพลยัโอเมตริก

ที่มีต่อพลังกล้ามเนือ้ของนกักีฬาฟุตบอลหญงิโรงเรียนกีฬาจงัหวัดชลบุรี กอ่นการฝกึและหลังการฝึกสปัดาห์
ที่ 4 และ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุม่ควบคุม พบว่า หลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 8 
ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตาราง 4.11  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของความแมน่ย าในการยิงประตู

ระยะไกล ของนักกีฬาฟุตบอลหญงิโรงเรียนกีฬาจงัหวัดชลบรุี  ก่อนการฝึกและหลังการ
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

 
 
รายการ 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
t    p 

𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 
ก่อนการฝึก 8.93 1.16 9.13 1.12   2.07 0.63* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 12.33 1.54 10.00 2.07 4.90 0.00* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 19.33 1.49 10.46 1.64 24.52 0.00* 

 * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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จากตาราง 4.11 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของความแม่นย าในการยงิประตู
ระยะไกล ของนกักีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบรุี กอ่นการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 
ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม พบว่า หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุม่
ทดลอง และกลุม่ควบคุม แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

โปรแกรมการฝกึการฝกึพลัยโอเมตริกทีม่ีต่อพลังกล้ามเนือ้ของนกักีฬาฟุตบอลหญงิโรงเรียนกีฬา
จังหวัดชลบรุ ี

 

 
 

ภาพท่ี 4.1 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อ 

พลังกล้ามเนื้อ ของนักกีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี  

ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และ 8 

  

ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8

ทดลอง 32.2 38.8 42.46

ควบคุม 32.53 32.46 36.53
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ผลของโปรแกรมการฝึกความแม่นย าในการยิงประตูระยะไกล ของนักกีฬาฟุตบอลหญงิ

โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุร ี

 

 
 

ภาพท่ี 4.2 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความ

แม่นย าในการยิงประตรูะยะไกล ของนักกีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบรุี  

ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และ 8 

ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8

ทดลอง 8.93 12.33 19.33

ควบคุม 9.13 10 10.46
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บทท่ี 5  

สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
1. ลักษณะทางกายภาพพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มในด้านอายุ น้ าหนัก ส่วนสูง  กลุ่ม

ควบคุม มีอายุเฉลี่ย 15.60 ปสี่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.24 ปี น้ าหนักเฉลี่ย 50.46 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 3.68 กิโลกรัม ส่วนสงูเฉลี่ย 162.13 เซนตเิมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.35 เซนตเิมตร กลุม่
ทดลอง มีอายเุฉลี่ย 15.80 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.56 ปี น้ าหนักเฉลี่ย 51.40 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 5.84 กิโลกรัม ส่วนสงูเฉลี่ย 163.60 เซนตเิมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.50 เซนตเิมตร  

2. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลงักล้ามเนื้อและ
ความแม่นย าในการยิงประตรูะยะไกลของนกักีฬาฟุตบอลหญงิโรงเรียนกีฬาจงัหวัดชลบรุี ดังนี ้

2.1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิที่มีต่อพลงั
กล้ามเนื้อ ของนักกีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบรุี พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 เท่ากับ 32.20 38.80 และ 42.46 ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.87 
0.77 และ 1.59 ตามล าดบั กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 เท่ากับ 30.86 
32.46 และ 36.53 ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.40 0.99 และ 1.55 ตามล าดับ 

2.2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแม่นย าในการยิงประตรูะยะไกล ของนกักีฬา
ฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบรุี พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยกอ่นการฝกึ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และ 8 เท่ากบั 8.93 12.33 และ 19.33 ตามล าดับ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.16 1.54 และ 1.49 
ตามล าดบั กลุม่ควบคุม มีค่าเฉลี่ยกอ่นการฝกึ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 เท่ากับ 9.13 10.00 และ 10.46 
ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.12 2.07 และ 1.64 ตามล าดบั 

3. การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลงักล้ามเนื้อ
และความแม่นย าในการยงิประตรูะยะไกลของนกักีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจงัหวัดชลบุรี ก่อนการฝึก
และหลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ดังนี ้

3.1 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อ
พลังกล้ามเนือ้ของนกักีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจงัหวัดชลบรุี ก่อนการฝกึและหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 
และ 8 พบว่า กลุม่ควบคุมก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สัปดาห์ที ่4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สปัดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 จงึน าไปทดสอบเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของ LSD ดังตางรางที่ 4.5 และ 4.6 
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3.2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความแม่นย าในการยงิประตรูะยะไกลของ
นักกีฬาฟุตบอลหญงิโรงเรียนกีฬาจงัหวัดชลบุรี กอ่นการฝกึและหลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 พบว่า กลุ่ม
ควบคุมก่อนการฝึกและหลงัการฝกึ สัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 
กลุ่มทดลอง กอ่นการฝกึและหลังการฝึก สปัดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ 
.05 จึงน าไปทดสอบเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของ LSD ดังตางรางที่ 4.7 และ 4.8     

4. การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลงักล้ามเนื้อ
และความแม่นย าในการยงิประตรูะยะไกลของนกักีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจงัหวัดชลบุรี กอ่นการฝกึ
และหลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุม่ควบคุม ดังนี ้

4.1 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อ
พลังกล้ามเนือ้ของนกักีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจงัหวัดชลบรุี ก่อนการฝกึและหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 
และ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของ
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม แตกต่างกนั อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4.2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลความแม่นย าในการยงิประตรูะยะไกล ของ
นักกีฬาฟุตบอลหญงิโรงเรียนกีฬาจงัหวัดชลบุรี กอ่นการฝกึและหลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 4 และ 8ระหว่างกลุม่
ทดลอง และกลุม่ควบคุมพบว่า หลังการฝกึสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุม แตกต่างกัน อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 

 

อภิปรายผลการวิจัย  
1. การเปรียบเทียบความแตกต่าง ค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝกึพลัยโอเมตรกิที่มผีลต่อพลัง

กล้ามเนื้อและความแม่นย าในการยิงประตูระยะไกล ของนักกีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบรุี ก่อน 
การฝึก หลัง การฝึกสัปดาห์ ที่ 4 และ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม พบว่า กลุ่มควบคุม ก่อนการฝกึ 
หลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มทดลอง ก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 แสดงให้เห็นว่า 
โปรแกรมการฝกึพลัยโอเมตริก สามารถเพิม่พลังกล้ามเนื้อและพฒันาความแม่นย าของการยิงประตูระยะไกล
ได้ ซึ่งจากการวิจัย พบว่า กลุม่ทดลอง มีพลังกล้ามเนื้อและความแม่นย าในการยงิประตรูะยะไกลดกีว่ากลุม่
ควบคุม เพราะการฝกึพลัยโอเมตริก ช่วยสร้างเสริมความแข็งแรงเพื่อลดโอกาสบาดเจบ็เพือ่พฒันาความ
แข็งแรงพื้นฐาน และเตรียมระบบกล้ามเนื้อ และข้อต่อให้รบัแรงกระแทกทีห่นักได้ สอดคลอ้งกบั ไวพจน์ 
จันทร์เสม (2558) กล่าวว่าปจัจัยแห่งความส าเรจ็ของนกักีฬาคือการฝึกด้วยเครื่องมือที่ช่วยพฒันาได้จริง 
ด้วยวิธีการที่ถูกต้องและเหมาะสม โดยเฉพาะการฝึกพลงั (Power) ซึง่เป็นสมการของแรงคูณด้วยความเร็ว
กล่าวคือถ้าเรามกีารออกแรงมากเท่าใดด้วยความเร็วสงูสุดก็จะได้ค่าพลังออกมา และ สอดคลอ้งกบั  
Wilmore, Costill & Larry (2008) กล่าวว่า การฝกึพลยัโอเมตรกิ เป็นรูปแบบการฝึกที่คิดค้นข้ึนมาเพือ่เป็น
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การเช่ือมโยงกันระหว่างพลัง ความแข็งแรง และความเร็ว เข้าด้วยกัน โดยสามารถน ามาปรับใช้กบัโปรแกรม
การฝึกซอ้มของนักกีฬาไดห้ลากหลายรูปแบบแล้วแต่ชนิดกีฬานั้น ๆ  

2. พลังกล้ามเนือ้ของนกักีฬาฟุตบอลหญงิโรงเรยีนกีฬาจงัหวัดชลบรุี กลุม่ทดลองดีกว่ากลุ่ม
ควบคุมในสปัดาห์ ที่ 4 และ 8 พบว่า การฝึกพลัยโอเมตริกที่มผีลในทางบวกตอ่พลงักล้ามเนื้อ เกิดการเรียนรู้
จากสถานการณ์จริง การฝกึพลัยโอเมตริกยงัสามารถสร้างเสริมความแข็งแรงเพือ่ลดโอกาสบาดเจ็บเพื่อพฒันา
ความแข็งแรงพื้นฐาน และเตรียมระบบกล้ามเนือ้ และข้อต่อให้รบัแรงกระแทกทีห่นักได้ น ามาซึง่ชัยชนะและ
ความภาคภูมิใจในตนเอง และสอดคล้องกบั ยุทธนา เรียนสร้อย (2559) การวิจัยนีม้ีวัตถุประสงค์เพือ่ศึกษา
และเปรียบเทียบผลของการฝกึพลัยโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้นการรบัรู้ของ
ระบบประสาทกล้ามเนื้อทีม่ีต่อพลังกล้ามเนื้อขา พบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ค่าเฉลี่ยพลงักล้ามเนื้อขาของ
กลุ่มทดลองที่ 1 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกบักลุ่มทดลองที่ 2 (p=0.003) หลงัการฝกึสปัดาห์ที่ 8 
ค่าเฉลี่ยพลังกล้ามเนือ้ขาของกลุม่ทดลองที่ 1 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับกลุ่มทดลองที่ 2   
(p = 0.003) สอดคล้องกับ Sebastian (2018) พบว่า ผลของพลยัโอเมตรกิกับการฝึกสมรรถภาพทางกายต่อ
ตัวแปรสมรรถภาพทางสรรีวิทยาและทกัษะสมรรถภาพทางกายที่เลอืกของนักฟุตบอลชายในมหาวิทยาลัย ผล
การศึกษาพบว่าอัตราการเต้นของชีพจรลดลงอย่างมีนัยส าคัญ และมกีารปรบัปรงุที่ส าคัญในตัวแปรต่าง ๆ  
ได้แก่ ความเร็ว ความว่องไว พลังระเบิดที่ขา พลงัชีวิต เวลากลั้นหายใจ การเลี้ยงบอล การยิง และการส่งลูก
ระหว่างการทดสอบก่อนและหลงัการทดสอบ - การทดสอบของกลุ่มทดลอง และสอดคล้องกบั จักรี  
อย่าเสยีสัตย์ (2565) พบว่า กลุม่ทดลองมีค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื้อขามากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  

3. ความแม่นย าในการยงิประตรูะยะไกล กลุม่ทดลองดกีว่ากลุม่ควบคุมในสปัดาห์ ที่ 4 และ 8 
พบว่า การฝึก พลัยโอเมตริกที่ มีผลในทางบวกต่อความแม่นย าในการยงิประตรูะยะไกล สามารถจะกระท าให้ 
วัตถุสิ่งใดสิง่หนึง่เคลื่อนไหวไปยังจุดหมาย และมีความสามารถในการทีจ่ะบังคับสิง่ใดสิง่หนึง่ หรือ กระท าให้
วัตถุเคลื่อนที่ไปยังเป้าหมายที่ต้องการได้อย่างถูกทิศทาง และถูกต้องการยิงประตูฟุตบอลได้แม่นย าคือการ
ยิงประตูเข้าไปตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ให้ได้คะแนนมากที่สุด  และสอดคลอ้งกบั ชนะชนม์ กล้าหาญ, ธงชัย 
เจริญทรัพยม์ณี และไพบลูย์ ศรีชัยสวัสดิ์ (2554) พบว่า ผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่มผีลตอ่
ความสามารถในการยิงประตูระยะไกลในกีฬาบาสเกตบอล กลุม่ทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยทางสถิติ
ที่ระดบั .05 สอดคล้องกับ Sintoko & Suharjana (2018) พบว่า ผลการศึกษานีบ้่งช้ีว่าคงทีก่ารฝึกเป้าหมาย
มีอิทธิพลต่อความแม่นย าในการยงิมากข้ึน นอกจากนี้ นักกีฬาฟตุบอลที่มรีะดบัพลังสูงมีความแม่นย าในการ
ยิงที่ดีกว่าระดับที่มีพลังต่ าระดบันัยส าคัญ 0.003 < 0.05 และสอดคล้องกับ ศุภณัฐ รัตนปกรณ์ และวายุ  
กาญจนศร (2560) พบว่า ความสามารถในการเลี้ยงและความแมน่ย าในการยงิประตูของกลุ่มเป้าหมายก่อน
การฝึกใช้เวลาในการทดสอบ มีค่าเฉลี่ย 59.80 วินาที และความแม่นย าในการยงิประตู มีค่าเฉลี่ย 7.28 
คะแนน ภายหลงัการทดลองสปัดาหท์ี่ 8 ใช้เวลาในการทดสอบดีข้ึน มีค่าเฉลี่ย 53.88 วินาที และ มีความ
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แม่นย าในการยงิประตสููงข้ึน มีค่าเฉลี่ย 13.32 คะแนน ซึง่มีความแตกต่างอยา่งมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ 
.05 

4. การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลโปรแกรมการฝกึพลัยโอเมตรกิที่มีตอ่พลัง
กล้ามเนื้อและความแม่นย าในการยิงประตูระยะไกลของนกักีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบรุี ก่อน 
การฝึก หลัง การฝึกสัปดาห์ ที่ 4 และ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุม่ควบคุม พบว่า หลงัฝกึสปัดาหท์ี่ 4 
และ 8 ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเ้ห็นว่า 
โปรแกรมทีผู่้วิจัย สร้างข้ึนนั้น เป็นรูปแบบของการฝึก 3 วันต่อสปัดาห์ โดยแตล่ะสัปดาห์แบง่กจิกรรมการฝกึ
ออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงอบอุ่นร่างกาย ช่วงการฝกึ และช่วงคลายกล้ามเนื้อ ตามหลักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 
ประกอบกับผู้วิจัยได้ใช้โปรแกรมการจินตภาพฝึกควบคู่ด้วย สง่ผลใหก้ลุม่ทดลองมีความแม่นย าของ การยิง
ลูกโทษ ณ จุดเตะโทษเพิ่มมากข้ึน สอดคล้องกับ ณัฐชนน กองพลพรหม (2563) พบว่า ผลการเปรียบเทยีบ
ของการยิงประตูวู้ดบอลของนกักีฬากลุ่มทดลองหลงัการฝกึสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ส่วนกอ่นการฝกึและหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 ไมแ่ตกต่างกัน และ ก่อนการฝึกและหลงัการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุม่ควบคุมไม่แตกต่างกันทั้ง 3 
ระยะการทดลอง  

จากผลการวิจัยสามารถสรุปได้ว่า กลุม่ทดลอง ที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตรกิที่มีตอ่พลัง
กล้ามเนื้อและความแม่นย าในการยิงประตูระยะไกลของนกักีฬาฟุตบอลหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบรุี 
ดีกว่า กลุ่มควบคุม ทีฝ่ึกทักษะฟุตบอลตามปกติ เพียงอย่างเดียว อย่างเห็นได้ชัด จากคะแนนการทดสอบ
ก่อนและหลัง ของแบบทดสอบความแม่นย าการยงิประตรูะยะไกลดัดแปลงของ U.S. women s Youth 
National Teaws Program (Jill, 2013)  และแบบทดสอบกระโดดสูง (Vertical Jump) ของ Sargent (1921) 
 

ข้อเสนอแนะ  
 1. ข้อเสนอแนะจากการวิจัยในครั้งน้ี 

1.1 กลุ่มตัวอย่างทีเ่ข้าร่วมการวิจัยขาดแรงจูงใจในการฝึก ผูวิ้จัยต้องใช้ความสามารถใน 
การกระตุ้นให้กลุ่มตัวอย่างฝึกและแสดงความสามารถอย่างเต็มที่  
 1.2 โปรแกรมการฝกึเป็นโปรแกรมฝกึที่ค่อนข้างหนักและต่อเนื่อง ซึ่งไมเ่กี่ยวกบั ทักษะกีฬา
ฟุตบอล ผู้วิจัยตอ้งสร้างความเข้าใจถึงวัตถุประสงค์และประโยชน์ที่ได้จากโปรแกรมการฝึก 

 2. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป  
 2.1 ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมพลัยโอเมตรกิทีม่ีต่อความแม่นย าในการยงิลูกฟรีคิก  
ของนักกีฬาฟุตบอลชาย หญงิและเดก็เยาวชน  
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2.2 ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตรกิที่มีตอ่พลังกล้ามเนือ้และความแม่นย า
ในการยงิประตรูะยะไกล ไปทดลองกบัชนิดกีฬาอื่น ๆ  เช่น กีฬาฟุตซอล เป็นตน้  
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โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก เพ่ือพัฒนาความแม่นย าในการยิงประตูระยะไกล 

 

โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก รวมทั้งหมด 8 แบบฝึก มีดังนี ้

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรม จุดประสงค์ 

1.  Double-Leg Hops 
ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า กล้ามเนื้อ
ก้น กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงั และกล้ามเนื้อน่อง 

2.  Single-Leg Hops 
ฝึกช่วยเพิ่มแรงการหดตัวของกล้ามเนื้อและ เพิ่มพลงัท าให้
แข็งแกร่งและว่ิงได้เร็วข้ึน 

3.  Vertical Depth Jumps 
เพื่อเพิ่มก าลัง และการประหยัดพลังงานในการว่ิงโดยใช้
แรงการหดตัวของกล้ามเนื้อ 

4.  Single-Leg Depth Jumps 
ฝึกช่วยเพิ่มแรงมากกว่า เหมาะส าหรบัว่ิงเร่งระยะสั้น การ
กระโดด 

5.  Box Jumps  ฝึกความแข็งแรงทั้งกล้ามเนื้อ สะโพกและขา 

6.  Toe Taps พัฒนาความเร็วและความว่องไวและเท้า 

7.  Lateral Barrier Jumps 
ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอข้อสะโพก กล้าเนื้อ
เหยียดสะโพก กล้ามเนื้อกางและหุบสะโพก 

8.  Quick Hops 
พัฒนาความเร็วให้กับเท้าและเพิม่การเผาผลาญกล้ามเนื้อ
ต้นขาด้านหน้า 
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โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ในวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ แบ่งเป็น 2 ระยะ คือระยะท่ี 1 สัปดาห์ท่ี 
1 - 4 และระยะท่ี 2 สัปดาห์ท่ี 5 - 8 (เวลา 16.30 น. - 17.30 น.) 

 
เป็นการฝึกแบบฝึกเดียวให้ครบจ านวนเซต แล้วฝึกจนจนครบทัง้ 8 แบบฝึก ในแตล่ะวัน โดยจะฝกึ

การฝึกพลัยโอเมตริกให้ครบกอ่น จึงไปฝกึซ้อมกีฬาฟุตบอลตามล าดับ มข้ัีนตอนล าดบัในการฝกึ ดังนี ้
 

 

กิจกรรม 
สัปดาห์ท่ี 1-4 สัปดาห์ท่ี 5-8 

เวลาพัก จ านวนเซต เวลาพัก จ านวนเซต 
อบอุ่นร่างกาย (warm up) 5 - 10 นาที - - - - 
1.  Double-Leg Hops 30 วินาที 3 30 วินาที 5 
2.  Single-Leg Hops 30 วินาที 3 30 วินาที 5 
3.  Vertical Depth Jumps 30 วินาที 3 30 วินาที 5 
4.  Single-Leg Depth Jumps 30 วินาที 3 30 วินาที 5 
5.  Box Jumps 1 นาที 3 1 นาที 5 
6.  Toe Taps 30 วินาที 3 30 วินาที 5 
7.  Lateral Barrier Jumps 30 วินาที 3 30 วินาที 5 
8.  Quick Hops 30 วินาที 3 30 วินาที 5 
คลายอุ่น (Cool down) 5 - 10 นาที - - - - 
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โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ของกลุ่มทดลอง ในวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
ระยะท่ี 1 สัปดาห์ท่ี 1 - 4 

 
 

กิจกรรม 
สัปดาห์ท่ี 1 - 4 

เวลาพัก จ านวนเซต จ านวนครั้ง 
อบอุ่นร่างกาย (warm up) 5 - 10 นาที 2 นาที - 5 - 10 นาที 
1.  Double-Leg Hops 30 วินาที 3 เซต 10 - 12 ครั้ง 
2.  Single-Leg Hops 30 วินาที 3 เซต 10 - 12 ครั้ง 

3.  Vertical Depth Jumps 30 วินาที 3 เซต 10 - 12 ครั้ง 

4.  Single-Leg Depth Jumps 30 วินาที 3 เซต 10 - 12 ครั้ง 

5.  Box Jumps 1 นาที 3 เซต 10 - 12 ครั้ง 

6.  Toe Taps 30 วินาที 3 เซต 10 - 12 ครั้ง 

7.  Lateral Barrier Jumps 30 วินาที 3 เซต 10 - 12 ครั้ง 

8.  Quick Hops 30 วินาที 3 เซต 10 - 12 ครั้ง 

หมายเหตุ : โปรแกรมการฝกึของกลุม่ทดลองในระยะที่ 1 คือ สปัดาห์ที่ 1 - 4 จะฝึกในวันจนัทร์ วันพุธ และ
วันศุกร์ ซึ่งในแตล่ะวันจะฝกึเหมือนกัน วันละ 3 โปรแกรม ทัง้หมด 8 แบบฝกึ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

66 

โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ของกลุ่มทดลอง ในวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
ระยะท่ี 2 สัปดาห์ท่ี 5 - 8 

 

 
กิจกรรม 

สัปดาห์ท่ี 5 - 8 
เวลาพัก จ านวนเซต จ านวนครั้ง 

อบอุ่นร่างกาย (warm up) 5 - 10 นาที 2 นาที - 5 - 10 นาที 
1.  Double-Leg Hops 30 วินาที 5 เซต 12 - 15 ครั้ง 
2.  Single-Leg Hops 30 วินาที 5 เซต 12 - 15 ครั้ง 
3.  Vertical Depth Jumps 30 วินาที 5 เซต 12 - 15 ครั้ง 
4.  Single-Leg Depth Jumps 30 วินาที 5 เซต 12 - 15 ครั้ง 
5.  Box Jumps 1 นาที 5 เซต 12 - 15 ครั้ง 
6.  Toe Taps 30 วินาที 5 เซต 12 - 15 ครั้ง 
7.  Lateral Barrier Jumps 30 วินาที 5 เซต 12 - 15 ครั้ง 
8.  Quick Hops 30 วินาที 5 เซต 12 - 15 ครั้ง 

หมายเหตุ : โปรแกรมการฝึกของกลุม่ทดลองในระยะที่ 2 คือ สัปดาหท์ี่ 5 - 8 จะฝึกในวันจันทร์ วัน
พุธ และวันศุกร์ ซึ่งในแต่ละวันจะฝกึเหมือนกัน วันละ 3 โปรแกรม ทั้งหมด 8 แบบฝึก 
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ภาพประกอบการสอน 
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ส าหรับกลุ่มทดลอง 

 
โปรแกรมการฝึกพลัยโอ

เมตริกและขั้นตอน 
ระยะวลา เน้ือหาสาระ 

1.ช่วงเตรียมการฝึก 
(Set Up) 

10 นาที 1. ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
   1.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Dynamic Stretching 
         
 
 
 
 
   1.2 ว่ิงจ๊อกกิ้ง  
 
 
 
 
  

2. ช่วงระหว่างก่อนการฝึก 
 

5 นาที 2.1 อธิบาย กฎ กติกาและวิธีการฝึกที่ถูกต้อง 
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3. ช่วงการฝึกพลัยโอเมตริก 
8 ท่า 

40 นาที 1.  Double-Leg Hops 
 
 
 
 
 
2.  Single-Leg Hops 
 
 
 
 
 
3.  Vertical Depth Jumps 
 
 
 
 
 
4.  Single-Leg Depth Jumps 
 
 
 
 
 
5.  Box Jumps 
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6.  Toe Taps 
 
 
 
 
 
 
7.  Lateral Barrier Jumps 
 
 
 
 
 
 
8.  Quick Hops 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

70 

4. ช่วงการคลายกล้ามเน้ือ 
(Cool Down)   

5 นาที  
 
 
 
 
ที่มา : ชีวธันย์  เครือวัลย์ (2565)   
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ภาคผนวก ข  
แบบทดสอบความแม่นย าการยิงประตูระยะไกล  และแบบบันทึกข้อมูล 
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แบบทดสอบความแม่นย าการยิงประตูระยะไกล 
 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อประเมินความสามารถในการยิงด้วยพลังและความแม่นย าด้วยหลังเท้าทั้งสองข้าง 
 

อุปกรณ์ 

1. ลูกฟุตบอล 
2. นาฬิกาจับเวลา 
การเตรียมอุปกรณ์และสถานท่ี 
ให้น าลูกบอลจ านวน 10 ลูก วางเรียงกันบริเวณตรงจุดครึง่วงกลมของจุดโทษหรอืส่วนโค้งนอกเขต

โทษ รัศมหี่างจากจุดโทษ 10 หลา อยู่บริเวณนอกกรอบ 18 หลา แต่ละลกูให้วางห่างกันประมาณ 30 
เซนตเิมตร (0.33 หลา)    

วิธีการทดสอบ 
ให้ผู้ทีเ่ข้ารบัการทดสอบยืนอยูท่ี่หลังเสน้เริ่มต้น เมื่อได้รบัสญัญาณ “เริม่” ใหผู้้ทดสอบยิงลูกบอล

เท้าที่ถนัด จ านวน 5 ลกูให้ครบ แล้วไปยิงลูกบอลข้างที่ไม่ถนัดจ านวน 5 ลูก โดยลักษณะลูกฟตุบอลต้องพุ่ง
แรงและไม่ตกลงพื้นกอ่นหรือลูกไมม่ีน้ าหนกัโด่งและย้อย ภายในเวลา 45 นาที ให้นับคะแนนลกูที่ยงิเข้า
ประตหูรือเป้าหมาย โดยให้ผูเ้ข้ารบัการทดสอบ ทดสอบ 3 ครัง้ แล้วบันทกึผลการทดสอบครัง้ที่ดีทีสุ่ดลงไป
ในใบบันทกึข้อมลู 

คะแนน 
ผู้ทดสอบยิงประตูเข้าช่องสีแดง ได้ 4 คะแนน, ยิงประตูเข้าช่องสีเหลือง ได้ 3 คะแนน,  

ยิงประตูเข้าช่องสีฟ้า ได้ 2 คะแนน, ยิงประตูเข้าช่องสีน้ าเงิน ได้ 1 คะแนน 

 

การบันทึกข้อมูล 

บันทึกคะแนนที่ผูท้ดสอบสามารถยงิประตูได้สงูสุดหลังจากที่ผูท้ดสอบท าการทดสอบเสร็จแล้ว
กลบัมาทดสอบครัง้ต่อไป 
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แบบทดสอบของ U.S. Women s Youth National Teams Program   

 

 

แบบทดสอบการยิงประตูระยะไกลประยุกต์แบบทดสอบพลังในการยิงประตูระยะไกลของ U.S. 

Women s Youth National Teams Program  

 
 

 

 

  

4 4 3 

2 2 1 
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ภาพประกอบการสอน 
แบบทดสอบความแม่นย าการยิงประตูระยะไกล  ส าหรับกลุ่มทดลอง 

 
แบบทดสอบความ
แม่นย าการยิงประตู

ระยะไกล และขั้นตอน 
ระยะวลา เน้ือหาสาระ 

1.ช่วงเตรียมการฝึก 
(Set Up) 

10 นาที 1. ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
   1.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Dynamic Stretching 
        - Air Squat 
 
 
 
    
  
   1.2 ว่ิงจ๊อกกิ้ง  
 
 
 
 
 

2. ช่วงระหว่างก่อน
การฝึก 
 

5 นาที 2.1 อธิบาย กฎ กติกาและวิธีการฝึกที่ถูกต้อง 
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3. ช่วงการฝึกความ
แม่นย าการยิงประตู
ระยะไกล 
 

40 นาที  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. ช่วงการคลาย
กล้ามเน้ือ  
(Cool Down) 

5 นาที  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มา : ชีวธันย์  เครือวัลย์ (2565)   
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แบบทดสอบกระโดดสูง (Vertical Jump) 
 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อวัดก าลังของกล้ามเนื้อขา 
 
อุปกรณ์ 

เครื่องมือทดสอบกระโดดสูง (Vertical Jump) 
การเตรียมอุปกรณ์และสถานท ี่ 
ให้น าอุปกรณ์ทีจ่ะท าการทดสอบมาวางบรเิวณพื้นทีก่ว้างโดยใช้เครื่องมือ Vertec (หรือ Swift 

Yardstick หรือVertical Jump Challenger ที่คล้ายกัน) เป็นหนึง่ในเครื่องมือที่ใช้กันทั่วไปในการวัด
ความสามารถในการกระโดดแนวตัง้ เป็นอุปกรณ์ทดสอบการกระโดดในแนวตั้ง  

วิธีการทดสอบ 
ให้ผูร้ับการทดสอบยืนตรงและเหยยีดแขนข้ึนไปวัดความสงูของอปุกรณ์ เพื่อวัดระยะการกระโดด 

เมื่อพร้อมแล้วให้หาจังหวะโดยการยอ่เข่าและกระโดดเท้าคู่ลอยตัวข้ึนไป เอานิ้วมือแตะทีเ่ครือ่งมือทดสอบให้
ไดสู้งทีสุ่ด  
 
คะแนน 

ผู้ทดสอบกระโดดได้สูงสุดถูกบันทึกเป็นคะแนนเซนติเมตร 
 
การบันทึกผล ( Record ) 

1. ให้ท าการทดสอบ 2 ครั้ง เอาครั้งที่ดีที่สุด 
2. น าค่าที่กระโดดได้สูงที่สุดไปแปรผล 
3. ผลที่บันทึกมีหน่วยเป็น เซนติเมตร 

 

ข้อมูลอ้างอิง: Sargent, DA The Physical Test of a Man. การทบทวนพลศึกษาของอเมริกา , 26, 

188-194. (1921) 
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แบบทดสอบของ Sargent, DA The Physical Test of a Man 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบทดสอบการวัดก าลังของกล้ามเน้ือขา 
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ภาพประกอบการสอน 
แบบทดสอบกระโดดสูง (Vertical Jump) ส าหรับกลุ่มทดลอง 

 
แบบทดสอบกระโดดสูง  
(Vertical Jump) และ

ขั้นตอน 
ระยะวลา เน้ือหาสาระ 

1.ช่วงเตรียมการฝกึ 
(Set Up)  

10 นาที 1. ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
   1.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Dynamic Stretching 
 
 
 
 
   1.2 ว่ิงจ๊อกกิ้ง  
 

2. ช่วงระหว่างก่อนการ
ฝึก 
 

5 นาที 2.1 อธิบาย กฎ กติกาและวิธีการฝึกที่ถูกต้อง 
 
 
 
 

3. ช่วงการกระโดดสูง  
(Vertical Jump) 
 

40 นาที  
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4. ช่วงการคลาย
กล้ามเนื้อ  
(Cool Down) 

5 นาที  
 
 
 
 
ที่มา : ชีวธันย์  เครือวัลย์ (2565)   
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แบบบันทึกข้อมูล 

 

         ล าดับที่………………… 

ช่ือ - นามสกุล…………………………………………………………….…………..........……  กลุ่ม…………………........ 

วัน/เดือน/ปีเกิด....................................................อายุ……………………………..ปี  เพศ…………….……….... 

 

ครั้งที่ทดสอบ 

  ครั้งที่ 1 ก่อนการทดลอง 

  ครั้งที่ 2 หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 

  ครั้งที่ 3 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

 

 

แบบทดสอบ 
ครั้งที ่ หมายเหต ุ

1 2 3  
ความแม่นย าในการยิงประตู
ระยะไกล 

    

พลังกล้ามเนื้อ     
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ภาคผนวก ค  
คุณภาพของโปรแกรมและเครื่องมือ 
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ภาคผนวก ง  
เอกสารรับรองการผ่านการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย 
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ภาคผนวก จ 
เอกสารรับรองจริยธรรมการวิจัย 
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รายช่ือผูเ้ชี่ยวชาญ 

 

1. ผศ.ดร.จิราวัฒน์  ขจรศิลป์    อาจารย์ประจ าคณะศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลัย

      การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี 

2. ดร.เทเวศน์  จันทร์หอม   อาจารย์ประจ าคณะศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลัย

      ทักษิณ 

3. อาจารย์ฐานณรงค์ ทุเรียน     อาจารย์ประจ าคณะศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลัย

      การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี 

4. อาจารย์สุกัญญา  ฤทธ์ิงาม      อาจารย์ประจ าคณะศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลัย

      การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกรุงเทพมหานคร 

5. อาจารย์นฤพล  แก่นสน   หัวหน้าผู้ฝึกสอนทีมชาติไทย  
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ช่ือ ช่ือสกุล     นางสาวชีวธันย์  เครือวัลย์ 
วัน เดือน ปีเกิด     29 สิงหาคม 2530 
ที่อยู่ปจัจบุัน     99/135 ต.หนองไม้แดง อ.เมอืงชลบุรี จ.ชลบรุ ี
ต าแหน่งหน้าที่การงานปจัจบุัน   ครูผู้ช่วย 
สถานที่การงานปจัจบุัน    โรงเรียนท่าข้ามพิทยาคม 
ประวัติการศึกษา     2553 วท.บ.สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา  
      สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่  

2566 ศษ.ม. สาขาพลศึกษาและกีฬา  

คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬา

แห่งชาติ วิทยาเขตชลบุร ี




