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บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 

ตะกรอเปนกีฬาศิลปะและวฒันธรรมดั้งเดมิของไทยมาแตโบราณกาลดงั “นิราศสุพรรณ ” 
ซ่ึงกวีเอกสุนทรภู ไดแตงไวในชวง ป 2348 ตอนตนกรุงรัตนโกสินทร 
สุนทรภูกลาวถึงการเตะตะกรอวงไวอยางนาฟงวา 
    ตะวันเย็นเห็นพระพรอม  ลอมวง 
    ตีปะเตะตะกรอวง          คูโต 
    สมภารทานก็ลง   เลนสนุก  ขลุกแฮ 
    เขาคางตางอวดโฮ   อกใหใจหาย 

ฉะนั้น  การเลนตะกรอก็ถือไดวาเปนผูรักษาประเพณี  และรักษากีฬาพื้นเมืองใหคงสืบไป
เปนการแสดงใหเห็นถึงความรักชาติ รักขนบประเพณี รักความเปนไทย อีกท้ังยังรักษาเศรษฐกิจ
ของชาติ เพราะเปนการสงเสริมสินคาของคนไทยและมีความภาคภูมิใจในศิลปะการกีฬาดั้งเดิมของ
ชาตินอกจากท่ีกลาวมาแลว ก็สามารถจะอวดคนตางชาติ และเผยแพรศิลปะศาสตรการกีฬาแขนงนี้
ไปยังประเทศอ่ืนๆ ไดอีกดวย ซ่ึงผลประโยชนจะตามมาอีกนานัปประการ 
 ปจจุบันจะเห็นไดวากีฬาเซปกตะกรอ ไดรับความนิยมมากข้ึน เพราะเปนกีฬาท่ีไดรับการ
บรรจุเขารวมการแขงขันระดับนานาชาติมากยิ่งข้ึน เชน กีฬาซีเกมส เอเช่ียนเกมส เปนตน และ
ประเทศไทยถือวา ประสบผลสําเร็จในการแขงขันระดับนานาชาติมาก ทีมชาติไทยทีมชายและทีม
หญิงเปนแชมปท้ังซีเกมสและเอเซ่ียนเกมสเกือบทุกคร้ังท่ีมีการแขงขันและจะเห็นไดวากีฬาเซปก
ตะกรอ นับวันจะเปนกีฬาท่ีไดรับความนิยมและสนใจอยางแพรหลายมากข้ึน ดังจะเห็นไดจากการ
สงเสริมใหมีการแขงขันกันมากท้ังในสวนกลางและสวนภูมิภาค ในระดับนักเรียน นักศึกษา 
เยาวชน และประชาชนท่ัวไป ตลอดไปจนถึงการแขงขันระหวางประเทศ เชน กีฬาซีเกมส 
เอเช่ียนเกมส เปนตน นอกจากนั้นกีฬาเซปกตะกรอยังเปนกีฬาท่ีใชอุปกรณลูกตะกรอท่ีมีราคาถูก 
ทนทาน และสามารถเลนไดหลายคน ใชสนามท่ีมีพื้นท่ีไมมากนักก็สามารถเลนไดอยางสนุกสนาน  

การเลนตะกรอ จะชวยประสานหนาท่ีของอวัยวะในรางกายใหมีระบบการทํางานดีข้ึน การฝก
ประสาทไดเปนอยางดี เพราะการเลนลูกแตละคร้ังตองอาศัยความสัมพันธระหวางประสาทกับ
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กลามเนื้อและอวัยวะตางๆ เชน ประสาทตากับการเคล่ือนไหวของเทาและมือ ทําใหการเตะหรือการ
เลนลูกนั้นเปนไปอยางราบร่ืน นิ่มนวลและไดจังหวะจะโคน ประสาทหู ตา ตองต่ืนตัวอยูเสมอ 
ประสาทกลามเนื้อก็พรอมท่ีจะเคล่ือนไหวไดทันทีและรวดเร็วทุกทิศทางนับเปนการบริหารรางกาย
ไดอยางดีเลิศเพราะมีการเคล่ือนไหวอวัยวะตางๆ ของรางกายอยูตลอดเวลา ซ่ึงดูเหมือนวากีฬา
ตะกรอจะใชทุกสวนของรางกายมากกวากีฬาประเภทอ่ืนๆ นับเปนการสงเสริมประสิทธิภาพการ
ทํางานของอวัยวะตางๆ ทําใหรางกายมีความแข็งแรง สมบรูณ  

การกระโดดเตะลูกเปนส่ิงสําคัญและเปนวิธีการโจมตีท่ีมีประสิทธิภาพของฝายรุก มีจังหวะ
ท่ีซับซอนหลายข้ันตอนท่ีผสมผสานตอเนื่องกันประกอบดวยการวิ่ง การกระโดด การเหวี่ยงแขน 
การเตะลูกกลางอากาศ การลงสูพื้น การกระโดดเตะลูก มักจะทําในจังหวะท่ีสาม คือจังหวะสุดทาย
ของการเลน ซ่ึงเปนตอนสําคัญสําหรับการทําคะแนน ลูกตบท่ีมีพลังและมีจุดมุงหมายตามยุทธวิธี
จะสามารถทําใหฝายตรงขามไมสามารถรับและโตกลับได   (อุทัย สงวนพงศ 2534) 
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยเฉพาะกลามเนื้อท่ีอยูสวนลางเปนหลักซ่ึงจะทําใหนักกีฬามี
ขีดความสามารถเพ่ิมข้ึนกวาเดิมตลอดจนนักกีฬาตองมีระเบียบวินัยในการฝกซอมและผูฝกสอนก็มี
บทบาทท่ีสําคัญมากในการจัดรูปแบบการฝกซอมใหกับนักกีฬา รวมไปถึงการนําเอาหลักการ หรือ
เทคนิควิธีการฝกใหมใหนักกีฬาของตนเองดวย เพื่อใหนักกีฬาของตนมีประสิทธิภาพและมีการ
พัฒนาตอไป(ชินวัฒน ไขเกตุ2545) และจะไดผลดียิ่งข้ึนหากเพ่ิมความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อดวย
การฝกยกน้ําหนัก (Weight Training) เพื่อเกิดแรงตานมากยิ่งข้ึน (เจริญ กระบวนรัตน2548) 

แผนยางยืด (elastic band, elastic resistance) เปนอุปกรณใหแรงตานชนิดหนึ่งท่ีไดรับ
ความสนใจเน่ืองจากชวยแกปญหาเร่ือง sticking point หรือแรงตานในบางชวงของการเคล่ือนไหว
ท่ีการใชน้ําหนักอิสระ (free weight resistance) ไมสามารถทําได  เชน ในชวงสุดทายของการยอเขา 
(squat) หรือ benchpress (Anderson et al, 2008) นอกจากนี้ยังมีราคาถูกและสะดวกตอการใชใน
ภาคสนามสําหรับนักกีฬาเม่ือเปรียบเทียบกับชุดฝกน้ําหนัก (circuit weight) จึงเปนท่ีนาสนใจวา
การนําแผนยางยืดมาฝกรวมกับโปรแกรมพลัยโอเมตริกนั้นจะชวยพัฒนาศักยภาพในการเตะของ
นักกีฬาเซปกตะกรอไดเปนอยางดีท้ังในดานการเสริมสรางความแข็งแรงและการพลังของขาได
ดีกวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกซ่ึงใชน้ําหนักตัวของผูเลนเปนแรงตานเพียงอยางเดียว โดยตามหลัก
ทฤษฏีนั้นการฝกรวมกันระหวางการใชแผนยางยืดและโปรแกรมพลัยโอเมตริกนั้นนาจะชวยลดการ
ชลอตัวของการหดตัวของกลามเน้ือ (deceleration) ซ่ึงจะทําใหกลามเน้ือหดตัวไดเร็วและแรงข้ึน
ตลอดชวงการเคล่ือนไหว  
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การออกกําลังกายแบบใหแรงตานโดยใชแผนยางยืด (TheraBand, 2552)การออกกําลังกาย
แบบใหแรงตานโดยใชแผนยางยืด (resistance bands) เปนวิธีการท่ีนิยมใชอยางแพรหลายในการ
ฟนฟูสภาพกลามเน้ือและขอตอท่ีไดรับบาดเจ็บ รวมท้ังใชออกกําลังกายแบบแอโรบิกและออก
กําลังกายโดยท่ัวไป มีความกวาง 6 นิ้ว ใชสีซ่ึงมีระดับความหนาท่ีตางกัน เปนตัวจําแนกแรง
ตานทาน 

สีแผนยางยืด ความหนา 
แรงตานท่ีใชในการยืดแผนยางยืดความ

ยาว 12 นิ้วเปน 24 นิ้ว 

เหลือง บาง (thin) 2.5 ปอนด 

แดง ปานกลาง (medium) 4.5 ปอนด 

เขียว มาก (heavy) 5.0 ปอนด 

น้ําเงิน มากท่ีสุด (extra heavy) 7.5 ปอนด 

ดํา พิเศษ (special heavy) 9.0 ปอนด 

เงิน มากสุดสุด (super heavy) 15.0 ปอนด 

ระบบการเพิ่มแรงตานสามารถทําไดงายเพื่อใหถึงเปาหมายของการฟตเนสหรือการรักษา 
โดยเร่ิมจากใชแผนยางยืดท่ีเราสามารถดึงแรงตานแบบพอประมาณ เม่ือเราใชแผนยางก็จะสามารถ
เพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ การออกกําลังกายจะเปนเร่ืองงายและทําไดงาย 
เม่ือเราพรอมจะพัฒนาความทาทายมากข้ึนโดยเปล่ียนใชแผนยางท่ีมีแรงตานมากข้ึน (เชนเปล่ียน
จากสีเหลืองเปนแดง เขียว น้ําเงิน) ซ่ึงเปนการเพิ่มความหนักของการออกกําลังกาย ซ่ึงการพัฒนา
แรงตานนี้เราจะสามารถใชเปนขอมูลปอนกลับของการพัฒนาทางบวกไดอยางคราวๆ สวนแนวทาง
ปฏิบัติการใชแผยางยืดคือแผนยางสามารถใชเพื่อเพิ่มการประสานความสัมพันธของกลุมกลามเน้ือ 
ซ่ึงเปนการทํางานของทั้งความแข็งแรงและชวงการเคล่ือนไหว การใชแผนยางจะมีคุณลักษณะ
เฉพาะท่ีสามารถยืดและหดกลับอยางนิ่มนวลทุกคร้ัง ซ่ึงสามารถปองกันการกระชากกลับเม่ือ
เคล่ือนไหวจนสุดชวงการออกกําลังกายซ่ึงจะลดการหดเกร็งของกลามเนื้อ  
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 เม่ือออกกําลังกายใหปฏิบัติดังนี ้

ควรทํา ไมควรทํา 

อบอุนกลุมกลามเนื้อกอนออกกําลังกาย หามใชน้ํามันทาตัวกับแผนยาง 

ควบคุมทาท่ีเหมาะสม พยายามใหขอมือเหยยีด
ตรงกับแนวของขอศอก 

หามงอขอมือ เม่ือไมสามารถควบคุมขอมือได
ใหหยุดทํา แลวทําขอมือใหอยูในทาตรงใหม 

หายใจตามปกติ หายใจออกเมื่ออยูในชวงท่ียาก 
และหายใจเขาในชวงท่ีงาย 

อยากล้ันหายใจ 

ใหการเคล่ือนไหวอยูในท่ีควบคุมได หยุดเม่ือมีอาการเจ็บขณะฝก 

ควบคุมใหแผนยางมีความกวางท่ีปกติ   

ยืดกลามเนื้อหลังจากออกกําลังกาย   

ขอเสนอแนะ จับโดยผูกแผนยางใหเปนหวง หรือผูกแผนยาง 2 แผนเขาดวยกัน 

การใชและการดูแลรักษาแผนยาง แผนยางใหแรงตาน ถูกใชอยางแพรหลาย และไดการ
รับรองจาก APTA ใชไดอยางหลากหลาย พกพาได ใชงาย ราคาไมแพง อยางไรก็ตามควรปรึกษา
แพทยกอนเร่ิมโปรแกรมออกกําลังแบบมีแรงตาน หรือโปรแกรมอยางอ่ืน เม่ือใชแผนยางใหมัน
ผสานเขากับตัวคุณ หยุดเม่ือมีอาการบาดเจ็บ และยางหักโหมทําการรักษาแผนยางทําไดงาย เพียง
เก็บใหพนแสงแดด อยาใชรวมกับน้ํามันทาตัว และอยาใหถูกของแหลมคม 

วัตถุประสงคการศึกษา 
1. เพื่อศึกษาผลการฝกแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริกตอความแข็งแรงและพลังของ

กลามเนื้อขาในนักกีฬาเซปกตะกรอ เปนเวลา 8 สัปดาห 
2. เพื่อศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกตอความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาในนักกีฬา

เซปกตะกรอ เปนเวลา 8 สัปดาห 
3. เปรียบเทียบผลการฝกแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริกและผลการฝกพลัยโอเมตริก

เพียงอยางเดียว เปนเวลา 8 สัปดาห ตอความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาในนักกีฬาเซปก
ตะกรอ  
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สมมติฐานของการศึกษา 
1.    หลังการฝก 8 สัปดาห นกักีฬาเซปกตะกรอกลุมท่ีฝกดวยแผนยางยดืรวมกับพลัยโอ

เมตริกมีความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขามากกวากอนการฝก 
2.    หลังการฝก 8 สัปดาห นกักีฬาเซปกตะกรอกลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียวมี

ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขามากกวากอนการฝก 
3.    หลังการฝก 8 สัปดาห นกักีฬาเซปกตะกรอกลุมท่ีฝกดวยแผนยางยดืรวมกับพลัยโอ

เมตริกมีความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึน มากกวากลุมท่ีการฝกพลัยโอเมตริกเพยีง
อยางเดยีว 
 
ขอบเขตการศึกษา 

ขอบเขตเนื้อหา 
การศึกษาคร้ังนี้ เปนการศึกษาถึงผลของการฝกแผนยางยืดสีน้ําเงินมีความยาว  0.91 เมตร 

รวมกับพลัยโอเมตริกและการฝกดวยพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว ระยะเวลา 8 สัปดาห ตอความ
แข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาในนักกีฬาเซปกตะกรอ จากนั้นเปรียบเทียบความแข็งแรงและ
พลังของกลามเนื้อขาระหวาง 2 รูปแบบของการฝก 

 
ขอบเขตประชากร 
กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคือ นักกีฬาเซปกตะกรอชาย โรงเรียนกีฬาลําปาง จังหวัด

ลําปาง อายุ 15-18 ป จํานวน 12 คน แบงโดยการจับสลากออกเปน 2 กลุม ดังนี้คือ 
กลุมท่ี 1 จํานวน 6 คน ฝกแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริก 
กลุมท่ี 2  จํานวน 6 คน ฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

พลัยโอเมตริก  หมายถึง การออกกําลังกายหรือการฝกท่ีรวมไวซ่ึงกําลังความแข็งแรง และ
ความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อการเคล่ือนไหวอยางฉับพลัน 

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก หมายถึง โปรแกรมการฝกเพื่อเสริมสรางกําลังของ
กลามเน้ือ มีลักษณะใหกลามเน้ือยืดตัวออกกอนท่ีจะหดส้ันเขาอยางรวดเร็ว โดยใชการฝกกระโดด
รูปแบบตางๆเพ่ืพัฒนารางกายสวนลาง (Lower extremities) ใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห 
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Stretch-Shot Cycle (SSC) หมายถึง รูปแบบการทํางานของกลามเน้ือ ซ่ึงเกิดข้ึนเม่ือมีการ
ทํางานแบบยืดยาวออก แลวตามดวยการทํางานแบบหดส้ันเขามากกวาเม่ือเปรียบเทียบกับการ
ทํางานของกลามเนื้อดวยการหดส้ันแบบส้ันเขาอยางเดียว (Verkhoshanski, 1969) 

กลามเนื้อขา หมายถึง กลามเนื้อสวนลางของรางกายท่ีเปนกลุมใหญคือ กลามเนื้อตนขา
ดานหนา (Quadriceps) กลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) กลามเนื้อนอง (Gastrocnemius and 
Soleus) 

พลังกลามเนื้อขา หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อท่ีออกแรงเต็มท่ีดวยความรวดเร็วใน
จังหวะท่ีปฏิบัติการเคล่ือนไหว ซ่ึงเปนจังหวะท่ีกลามเนื้อตองออกแรงหรือเอาชนะแรงตานทานเพื่อ
ไปในทิศทางท่ีตองการ 

กลุมตัวอยาง หมายถึง นักกีฬาเซปกตะกรอชาย โรงเรียนกีฬาลําปาง จังหวัดลําปาง อายุ 15-
18 ปจํานวน 12 คน 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. ทราบถึงผลการฝกแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริกตอความแข็งแรงและพลังกลามเนือ้
ขาในนักกีฬาเซปกตะกรอและนําไปประยุกตใชกับการฝกทักษะของกีฬาเซปกตะกรอได 

2. ทราบถึงผลการฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียวตอความแข็งแรงและพลังกลามเน้ือขา
ในนักกีฬาเซปกตะกรอและนําไปประยุกตใชกับการฝกทักษะของกีฬาเซปกตะกรอได 

3. นําประโยนท่ีไดจากการฝกท้ัง 2 รูปแบบไปพัฒนาความสามารถในฝกซอมและการฝก
ทักษะในนักกีฬาเซปกตะกรอ 

4. เพื่อเปนแนวทางใหผูท่ีสนใจศึกษาคนควาเกี่ยวกับการฝกแผนยางยืดรวมกับพลัยโอ
เมตริกในกลุมกลามเนื้ออ่ืนหรือในกีฬาประเภทอ่ืนตอไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


