
 
บทท่ี 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 

ตะกรอเปนกีฬาศิลปะและวฒันธรรมดั้งเดมิของไทยมาแตโบราณกาลดงั “นิราศสุพรรณ ” 
ซ่ึงกวีเอกสุนทรภู ไดแตงไวในชวง ป 2348 ตอนตนกรุงรัตนโกสินทร 
สุนทรภูกลาวถึงการเตะตะกรอวงไวอยางนาฟงวา 
    ตะวันเย็นเห็นพระพรอม  ลอมวง 
    ตีปะเตะตะกรอวง          คูโต 
    สมภารทานก็ลง   เลนสนุก  ขลุกแฮ 
    เขาคางตางอวดโฮ   อกใหใจหาย 

ฉะนั้น  การเลนตะกรอก็ถือไดวาเปนผูรักษาประเพณี  และรักษากีฬาพื้นเมืองใหคงสืบไป
เปนการแสดงใหเห็นถึงความรักชาติ รักขนบประเพณี รักความเปนไทย อีกท้ังยังรักษาเศรษฐกิจ
ของชาติ เพราะเปนการสงเสริมสินคาของคนไทยและมีความภาคภูมิใจในศิลปะการกีฬาดั้งเดิมของ
ชาตินอกจากท่ีกลาวมาแลว ก็สามารถจะอวดคนตางชาติ และเผยแพรศิลปะศาสตรการกีฬาแขนงนี้
ไปยังประเทศอ่ืนๆ ไดอีกดวย ซ่ึงผลประโยชนจะตามมาอีกนานัปประการ 
 ปจจุบันจะเห็นไดวากีฬาเซปกตะกรอ ไดรับความนิยมมากข้ึน เพราะเปนกีฬาท่ีไดรับการ
บรรจุเขารวมการแขงขันระดับนานาชาติมากยิ่งข้ึน เชน กีฬาซีเกมส เอเช่ียนเกมส เปนตน และ
ประเทศไทยถือวา ประสบผลสําเร็จในการแขงขันระดับนานาชาติมาก ทีมชาติไทยทีมชายและทีม
หญิงเปนแชมปท้ังซีเกมสและเอเซ่ียนเกมสเกือบทุกคร้ังท่ีมีการแขงขันและจะเห็นไดวากีฬาเซปก
ตะกรอ นับวันจะเปนกีฬาท่ีไดรับความนิยมและสนใจอยางแพรหลายมากข้ึน ดังจะเห็นไดจากการ
สงเสริมใหมีการแขงขันกันมากท้ังในสวนกลางและสวนภูมิภาค ในระดับนักเรียน นักศึกษา 
เยาวชน และประชาชนท่ัวไป ตลอดไปจนถึงการแขงขันระหวางประเทศ เชน กีฬาซีเกมส 
เอเช่ียนเกมส เปนตน นอกจากนั้นกีฬาเซปกตะกรอยังเปนกีฬาท่ีใชอุปกรณลูกตะกรอท่ีมีราคาถูก 
ทนทาน และสามารถเลนไดหลายคน ใชสนามท่ีมีพื้นท่ีไมมากนักก็สามารถเลนไดอยางสนุกสนาน  

การเลนตะกรอ จะชวยประสานหนาท่ีของอวัยวะในรางกายใหมีระบบการทํางานดีข้ึน การฝก
ประสาทไดเปนอยางดี เพราะการเลนลูกแตละคร้ังตองอาศัยความสัมพันธระหวางประสาทกับ
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กลามเนื้อและอวัยวะตางๆ เชน ประสาทตากับการเคล่ือนไหวของเทาและมือ ทําใหการเตะหรือการ
เลนลูกนั้นเปนไปอยางราบร่ืน นิ่มนวลและไดจังหวะจะโคน ประสาทหู ตา ตองต่ืนตัวอยูเสมอ 
ประสาทกลามเนื้อก็พรอมท่ีจะเคล่ือนไหวไดทันทีและรวดเร็วทุกทิศทางนับเปนการบริหารรางกาย
ไดอยางดีเลิศเพราะมีการเคล่ือนไหวอวัยวะตางๆ ของรางกายอยูตลอดเวลา ซ่ึงดูเหมือนวากีฬา
ตะกรอจะใชทุกสวนของรางกายมากกวากีฬาประเภทอ่ืนๆ นับเปนการสงเสริมประสิทธิภาพการ
ทํางานของอวัยวะตางๆ ทําใหรางกายมีความแข็งแรง สมบรูณ  

การกระโดดเตะลูกเปนส่ิงสําคัญและเปนวิธีการโจมตีท่ีมีประสิทธิภาพของฝายรุก มีจังหวะ
ท่ีซับซอนหลายข้ันตอนท่ีผสมผสานตอเนื่องกันประกอบดวยการวิ่ง การกระโดด การเหวี่ยงแขน 
การเตะลูกกลางอากาศ การลงสูพื้น การกระโดดเตะลูก มักจะทําในจังหวะท่ีสาม คือจังหวะสุดทาย
ของการเลน ซ่ึงเปนตอนสําคัญสําหรับการทําคะแนน ลูกตบท่ีมีพลังและมีจุดมุงหมายตามยุทธวิธี
จะสามารถทําใหฝายตรงขามไมสามารถรับและโตกลับได   (อุทัย สงวนพงศ 2534) 
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยเฉพาะกลามเนื้อท่ีอยูสวนลางเปนหลักซ่ึงจะทําใหนักกีฬามี
ขีดความสามารถเพ่ิมข้ึนกวาเดิมตลอดจนนักกีฬาตองมีระเบียบวินัยในการฝกซอมและผูฝกสอนก็มี
บทบาทท่ีสําคัญมากในการจัดรูปแบบการฝกซอมใหกับนักกีฬา รวมไปถึงการนําเอาหลักการ หรือ
เทคนิควิธีการฝกใหมใหนักกีฬาของตนเองดวย เพื่อใหนักกีฬาของตนมีประสิทธิภาพและมีการ
พัฒนาตอไป(ชินวัฒน ไขเกตุ2545) และจะไดผลดียิ่งข้ึนหากเพ่ิมความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อดวย
การฝกยกน้ําหนัก (Weight Training) เพื่อเกิดแรงตานมากยิ่งข้ึน (เจริญ กระบวนรัตน2548) 

แผนยางยืด (elastic band, elastic resistance) เปนอุปกรณใหแรงตานชนิดหนึ่งท่ีไดรับ
ความสนใจเน่ืองจากชวยแกปญหาเร่ือง sticking point หรือแรงตานในบางชวงของการเคล่ือนไหว
ท่ีการใชน้ําหนักอิสระ (free weight resistance) ไมสามารถทําได  เชน ในชวงสุดทายของการยอเขา 
(squat) หรือ benchpress (Anderson et al, 2008) นอกจากนี้ยังมีราคาถูกและสะดวกตอการใชใน
ภาคสนามสําหรับนักกีฬาเม่ือเปรียบเทียบกับชุดฝกน้ําหนัก (circuit weight) จึงเปนท่ีนาสนใจวา
การนําแผนยางยืดมาฝกรวมกับโปรแกรมพลัยโอเมตริกนั้นจะชวยพัฒนาศักยภาพในการเตะของ
นักกีฬาเซปกตะกรอไดเปนอยางดีท้ังในดานการเสริมสรางความแข็งแรงและการพลังของขาได
ดีกวาการฝกดวยพลัยโอเมตริกซ่ึงใชน้ําหนักตัวของผูเลนเปนแรงตานเพียงอยางเดียว โดยตามหลัก
ทฤษฏีนั้นการฝกรวมกันระหวางการใชแผนยางยืดและโปรแกรมพลัยโอเมตริกนั้นนาจะชวยลดการ
ชลอตัวของการหดตัวของกลามเน้ือ (deceleration) ซ่ึงจะทําใหกลามเน้ือหดตัวไดเร็วและแรงข้ึน
ตลอดชวงการเคล่ือนไหว  
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การออกกําลังกายแบบใหแรงตานโดยใชแผนยางยืด (TheraBand, 2552)การออกกําลังกาย
แบบใหแรงตานโดยใชแผนยางยืด (resistance bands) เปนวิธีการท่ีนิยมใชอยางแพรหลายในการ
ฟนฟูสภาพกลามเน้ือและขอตอท่ีไดรับบาดเจ็บ รวมท้ังใชออกกําลังกายแบบแอโรบิกและออก
กําลังกายโดยท่ัวไป มีความกวาง 6 นิ้ว ใชสีซ่ึงมีระดับความหนาท่ีตางกัน เปนตัวจําแนกแรง
ตานทาน 

สีแผนยางยืด ความหนา 
แรงตานท่ีใชในการยืดแผนยางยืดความ

ยาว 12 นิ้วเปน 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 

ระบบการเพิ่มแรงตานสามารถทําไดงายเพื่อใหถึงเปาหมายของการฟตเนสหรือการรักษา 
โดยเร่ิมจากใชแผนยางยืดท่ีเราสามารถดึงแรงตานแบบพอประมาณ เม่ือเราใชแผนยางก็จะสามารถ
เพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ การออกกําลังกายจะเปนเร่ืองงายและทําไดงาย 
เม่ือเราพรอมจะพัฒนาความทาทายมากข้ึนโดยเปล่ียนใชแผนยางท่ีมีแรงตานมากข้ึน (เชนเปล่ียน
จากสีเหลืองเปนแดง เขียว น้ําเงิน) ซ่ึงเปนการเพิ่มความหนักของการออกกําลังกาย ซ่ึงการพัฒนา
แรงตานนี้เราจะสามารถใชเปนขอมูลปอนกลับของการพัฒนาทางบวกไดอยางคราวๆ สวนแนวทาง
ปฏิบัติการใชแผยางยืดคือแผนยางสามารถใชเพื่อเพิ่มการประสานความสัมพันธของกลุมกลามเน้ือ 
ซ่ึงเปนการทํางานของทั้งความแข็งแรงและชวงการเคล่ือนไหว การใชแผนยางจะมีคุณลักษณะ
เฉพาะท่ีสามารถยืดและหดกลับอยางนิ่มนวลทุกคร้ัง ซ่ึงสามารถปองกันการกระชากกลับเม่ือ
เคล่ือนไหวจนสุดชวงการออกกําลังกายซ่ึงจะลดการหดเกร็งของกลามเนื้อ  
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 เม่ือออกกําลังกายใหปฏิบัติดังนี ้

ควรทํา ไมควรทํา 

อบอุนกลุมกลามเนื้อกอนออกกําลังกาย หามใชน้ํามันทาตัวกับแผนยาง 

ควบคุมทาท่ีเหมาะสม พยายามใหขอมือเหยยีด
ตรงกับแนวของขอศอก 

หามงอขอมือ เม่ือไมสามารถควบคุมขอมือได
ใหหยุดทํา แลวทําขอมือใหอยูในทาตรงใหม 

หายใจตามปกติ หายใจออกเมื่ออยูในชวงท่ียาก 
และหายใจเขาในชวงท่ีงาย 

อยากล้ันหายใจ 

ใหการเคล่ือนไหวอยูในท่ีควบคุมได หยุดเม่ือมีอาการเจ็บขณะฝก 

ควบคุมใหแผนยางมีความกวางท่ีปกติ   

ยืดกลามเนื้อหลังจากออกกําลังกาย   

ขอเสนอแนะ จับโดยผูกแผนยางใหเปนหวง หรือผูกแผนยาง 2 แผนเขาดวยกัน 

การใชและการดูแลรักษาแผนยาง แผนยางใหแรงตาน ถูกใชอยางแพรหลาย และไดการ
รับรองจาก APTA ใชไดอยางหลากหลาย พกพาได ใชงาย ราคาไมแพง อยางไรก็ตามควรปรึกษา
แพทยกอนเร่ิมโปรแกรมออกกําลังแบบมีแรงตาน หรือโปรแกรมอยางอ่ืน เม่ือใชแผนยางใหมัน
ผสานเขากับตัวคุณ หยุดเม่ือมีอาการบาดเจ็บ และยางหักโหมทําการรักษาแผนยางทําไดงาย เพียง
เก็บใหพนแสงแดด อยาใชรวมกับน้ํามันทาตัว และอยาใหถูกของแหลมคม 

วัตถุประสงคการศึกษา 
1. เพื่อศึกษาผลการฝกแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริกตอความแข็งแรงและพลังของ

กลามเนื้อขาในนักกีฬาเซปกตะกรอ เปนเวลา 8 สัปดาห 
2. เพื่อศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกตอความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาในนักกีฬา

เซปกตะกรอ เปนเวลา 8 สัปดาห 
3. เปรียบเทียบผลการฝกแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริกและผลการฝกพลัยโอเมตริก

เพียงอยางเดียว เปนเวลา 8 สัปดาห ตอความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาในนักกีฬาเซปก
ตะกรอ  
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สมมติฐานของการศึกษา 
1.    หลังการฝก 8 สัปดาห นกักีฬาเซปกตะกรอกลุมท่ีฝกดวยแผนยางยดืรวมกับพลัยโอ

เมตริกมีความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขามากกวากอนการฝก 
2.    หลังการฝก 8 สัปดาห นกักีฬาเซปกตะกรอกลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียวมี

ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขามากกวากอนการฝก 
3.    หลังการฝก 8 สัปดาห นกักีฬาเซปกตะกรอกลุมท่ีฝกดวยแผนยางยดืรวมกับพลัยโอ

เมตริกมีความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึน มากกวากลุมท่ีการฝกพลัยโอเมตริกเพยีง
อยางเดยีว 
 
ขอบเขตการศึกษา 

ขอบเขตเนื้อหา 
การศึกษาคร้ังนี้ เปนการศึกษาถึงผลของการฝกแผนยางยืดสีน้ําเงินมีความยาว  0.91 เมตร 

รวมกับพลัยโอเมตริกและการฝกดวยพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว ระยะเวลา 8 สัปดาห ตอความ
แข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาในนักกีฬาเซปกตะกรอ จากนั้นเปรียบเทียบความแข็งแรงและ
พลังของกลามเนื้อขาระหวาง 2 รูปแบบของการฝก 

 
ขอบเขตประชากร 
กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคือ นักกีฬาเซปกตะกรอชาย โรงเรียนกีฬาลําปาง จังหวัด

ลําปาง อายุ 15-18 ป จํานวน 12 คน แบงโดยการจับสลากออกเปน 2 กลุม ดังนี้คือ 
กลุมท่ี 1 จํานวน 6 คน ฝกแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริก 
กลุมท่ี 2  จํานวน 6 คน ฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

พลัยโอเมตริก  หมายถึง การออกกําลังกายหรือการฝกท่ีรวมไวซ่ึงกําลังความแข็งแรง และ
ความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อการเคล่ือนไหวอยางฉับพลัน 

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก หมายถึง โปรแกรมการฝกเพื่อเสริมสรางกําลังของ
กลามเน้ือ มีลักษณะใหกลามเน้ือยืดตัวออกกอนท่ีจะหดส้ันเขาอยางรวดเร็ว โดยใชการฝกกระโดด
รูปแบบตางๆเพ่ืพัฒนารางกายสวนลาง (Lower extremities) ใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห 
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Stretch-Shot Cycle (SSC) หมายถึง รูปแบบการทํางานของกลามเน้ือ ซ่ึงเกิดข้ึนเม่ือมีการ
ทํางานแบบยืดยาวออก แลวตามดวยการทํางานแบบหดส้ันเขามากกวาเม่ือเปรียบเทียบกับการ
ทํางานของกลามเนื้อดวยการหดส้ันแบบส้ันเขาอยางเดียว (Verkhoshanski, 1969) 

กลามเนื้อขา หมายถึง กลามเนื้อสวนลางของรางกายท่ีเปนกลุมใหญคือ กลามเนื้อตนขา
ดานหนา (Quadriceps) กลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) กลามเนื้อนอง (Gastrocnemius and 
Soleus) 

พลังกลามเนื้อขา หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อท่ีออกแรงเต็มท่ีดวยความรวดเร็วใน
จังหวะท่ีปฏิบัติการเคล่ือนไหว ซ่ึงเปนจังหวะท่ีกลามเนื้อตองออกแรงหรือเอาชนะแรงตานทานเพื่อ
ไปในทิศทางท่ีตองการ 

กลุมตัวอยาง หมายถึง นักกีฬาเซปกตะกรอชาย โรงเรียนกีฬาลําปาง จังหวัดลําปาง อายุ 15-
18 ปจํานวน 12 คน 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. ทราบถึงผลการฝกแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริกตอความแข็งแรงและพลังกลามเนือ้
ขาในนักกีฬาเซปกตะกรอและนําไปประยุกตใชกับการฝกทักษะของกีฬาเซปกตะกรอได 

2. ทราบถึงผลการฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียวตอความแข็งแรงและพลังกลามเน้ือขา
ในนักกีฬาเซปกตะกรอและนําไปประยุกตใชกับการฝกทักษะของกีฬาเซปกตะกรอได 

3. นําประโยนท่ีไดจากการฝกท้ัง 2 รูปแบบไปพัฒนาความสามารถในฝกซอมและการฝก
ทักษะในนักกีฬาเซปกตะกรอ 

4. เพื่อเปนแนวทางใหผูท่ีสนใจศึกษาคนควาเกี่ยวกับการฝกแผนยางยืดรวมกับพลัยโอ
เมตริกในกลุมกลามเนื้ออ่ืนหรือในกีฬาประเภทอ่ืนตอไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


