
 
บทท่ี 5 

สรุป อภิปรายผล ขอเสนอแนะ 
 
 การศึกษาคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝก 3 กลุม คือ ฝกเทควันโดอยาง
เดียว, การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกเทควันโดและการฝกความม่ันคงของลําตัวรวมกับการฝก
เทควันโดท่ีมีผลตอเวลาตอบสนองการเคลื่อนไหวในทาหมุนตัวเตะเฉียง ของผูเลนกีฬาเทควันโด
หลังการฝก 6 สัปดาห กลุมตัวอยางในการศึกษาคร้ังนี้เปนผูเลนกีฬาเทควันโดจากสมารทเทควันโด 
ยิม ท่ีมีอายุ 14 – 18 ป ซ่ึงเรียนเทควันโดมาไมนอยกวา 1 ป จํานวน 30 คนแบงเปน 3 กลุม ดังนี้ กลุม
ทดลองท่ี 1   จํานวน 10 คน   โปรแกรมการฝกเทควันโดอยางเดียว, กลุมทดลองท่ี 2   จํานวน 10 
คน   โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับโปรแกรมการฝกเทควันโดตามปกติ และกลุมทดลองท่ี 
3   จํานวน 10 คน   โปรแกรมการฝกความมั่นคงของลําตัวรวมกับโปรแกรมการฝกเทควันโด
ตามปกติ ผูศึกษากําหนดใหกลุมตัวอยาง ฝกตามโปรแกรม 6สัปดาห โดยผูศึกษาบันทึกผล การ
ทดสอบการเตะ กอนและหลังการฝกตามโปรแกรมของแตละกลุม โดยสามารถสรุป อภิปรายผล 
และเสนอแนะการศึกษาได ดังตอไปนี้ 
 
สรุปผลการศึกษา 
 1.หลังจากการฝกโปรแกรมการฝกเทควันโดตามปกติอยางเดียวเปนเวลา 6 สัปดาห พบวา 
มีคาความสามารถในเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวในการเตะลดลง โดยเวลาความแตกตางของ
คาเฉล่ียกอนและหลังการฝกเทากับ 0.013 วินาที ซ่ึงมีคาเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวในการเตะ 
ซ่ึงไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p<0.05  
 2. หลังจากการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกรวมกับ การฝกเทควันโดตามปกติ เปนเวลา 6 
สัปดาห พบวา มีคาความสามารถในเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวในการเตะลดลง โดยเวลาความ
แตกตางของคาเฉล่ียกอนและหลังการฝกเทากับ 0.089วินาที ซ่ึงมีคาเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหว
ในการเตะ ซ่ึงมีคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p<0.05 
 3.หลังจากการฝกความม่ันคงของลําตัวรวมกับ การฝกโปรแกรมการฝกเทควันโดตามปกติ 
เปนเวลา 6 สัปดาห พบวา มีคาความสามารถในเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวในการเตะลดลง โดย
เวลาความแตกตางของคาเฉล่ียกอนและหลังการฝกเทากับ0.163 วินาที ซ่ึงมีคาเวลาตอบสนองการ
เคล่ือนไหวในการเตะ ซ่ึงมีคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p<0.05 
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 4. เปรียบเทียบระหวาง ท้ังสามกลุม กลุมทดลองท่ี 1 การฝกโปรแกรมการฝกเทควันโด
ตามปกติอยางเดียว, กลุมทดลองท่ี 2 การฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกรวมกับ การฝกโปรแกรมการ
ฝกเทควันโดตามปกติและ กลุมทดลองท่ี 3 การฝกโปรแกรมความม่ันคงของลําตัวรวมกับ การฝก
โปรแกรมการฝกเทควันโดตามปกติ เปนเวลา 6สัปดาห มีผลทําให กลุมทดลองท่ี 1  มีความสามารถ
คาเฉล่ีย ในเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวในการเตะเร็วข้ึน เวลาในการเตะลดลงคาเฉล่ียเทากับ 
0.013 ให กลุมทดลองท่ี 2  มีความสามารถคาเฉล่ีย ในเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวในการเตะเร็ว
ข้ึนเวลาในการเตะลดลงคาเฉล่ียเทากับ 0.089 และกลุมท่ี 3 มีความสามารถคาเฉล่ีย ในเวลา
ตอบสนองการเคล่ือนไหวในการเตะเร็วข้ึนเวลาในการเตะลดลงคาเฉล่ียเทากับ 0.163 ซ่ึงความเร็ว
เพิ่มมากข้ึน ซ่ึงคาความแตกตางของคาเฉล่ียท้ังสามกลุมนั้น มีคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ p<0.05  
 5. เปรียบเทียบระหวาง กลุมทดลองท่ี 1การฝกโปรแกรมการฝกเทควันโดตามปกติอยาง
เดียว กับ กลุมทดลองท่ี 2 การฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกรวมกับ การฝกโปรแกรมการฝกเทควันโด
ตามปกติ เปนเวลา 6สัปดาห มีผลทําให กลุมทดลองท่ี 1 มีเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวในการเตะ
เร็วซ่ึงเวลาของความแตกตางของคาเฉล่ียกอนและหลังการฝกเทากับ 0.013 กลุมทดลองท่ี 2  มีเวลา 
ในเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวในการเตะเร็วข้ึน เวลาในการเตะลดลงคาของความแตกตางของ
คาเฉล่ียเทากับ 0.089 ซ่ึงความเร็วเพิ่มมากข้ึนกวาใน กลุมทดลองท่ี 1 เทากับเวลา 0.076 วินาที ซ่ึง มี
คาความแตกตางแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p<0.05  
 6. เปรียบเทียบระหวาง กลุมทดลองท่ี 1การฝกโปรแกรมการฝกเทควันโดตามปกติอยาง
เดียว กับ กลุมทดลองท่ี 3 การฝกโปรแกรมความม่ันคงของลําตัวรวมกับ การฝกโปรแกรมการฝกเท
ควันโดตามปกติ เปนเวลา 6สัปดาห  มีผลทําให กลุมทดลองท่ี 1 เวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวใน
การเตะเร็วซ่ึงเวลาของความแตกตางของคาเฉล่ียกอนและหลังการฝกเทากับ 0.013 กลุมทดลองท่ี 3
มีเวลา ในเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวในการเตะเร็วข้ึน เวลาในการเตะลดลงคาของความ
แตกตางของคาเฉล่ียเทากับ 0.163 ซ่ึงความเร็วเพิ่มมากข้ึนกวาใน กลุมทดลองท่ี 1 เทากับเวลา 0.150 
วินาที ซ่ึงมีคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p<0.05  
 7. เปรียบเทียบระหวาง กลุมทดลองท่ี 2 การฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกรวมกับ การฝก
โปรแกรมการฝกเทควันโดตามปกติ กับ กลุมทดลองท่ี 3 การฝกโปรแกรมความม่ันคงของลําตัว
รวมกับ การฝกโปรแกรมการฝกเทควันโดตามปกติ เปนเวลา 6 สัปดาห  มีผลทําให กลุมทดลองท่ี 2
เวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวในการเตะเร็วซ่ึงเวลาของความแตกตางของคาเฉล่ียกอนและหลัง
การฝกเทากับ 0.089  กลุมทดลองท่ี 3 มีเวลา ในเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวในการเตะเร็วข้ึน 
เวลาในการเตะลดลงคาของความแตกตางของคาเฉล่ียเทากับ 0.163 ซ่ึงความเร็วเพิ่มมากข้ึนกวาใน 
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กลุมทดลองท่ี 1 เทากับเวลา 0.074 วินาที ซ่ึง มีคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
p<0.05 
 
อภิปรายผลการศึกษา 
 จากการศึกษาพบวาการหมุนตัวเตะเฉียงเปนการเตะท่ีใชกลามเนื้อบริเวณของลําตัวและ
กลามเนื้อชวงลางท่ีตองผสานกัน การเพิ่มการตอบสนองการเคล่ือนไหวใหเร็วมากยิ่งข้ึนตองมี
ปจจัยหลายๆอยาง การฝกในคร้ังนี้ก็เปนปจจัยอีกยางในการเพ่ิมประสิทธิภาพในการเพิ่มการ
ตอบสนองการเคล่ือนไหวใหเร็วดังนั้นผลการศึกษาคร้ังนี้ ผูศึกษาสามารถอภิปรายผลเปนประเดน็
ตางๆดังนี ้
1. การฝกตามโปรแกรมเทควันโดอยางเดียวนั้นสงผลใหมีการพัฒนาทักษะในการเตะสวน
กลามเน้ือท่ีพัฒนาในแบบฝกเทควันโดอยางเดียว ลักษณะการฝกเตะตามโปรแกรมท่ีกําหนดสงผล
ใหมีการพัฒนากลามเนื้อสวนลางเปนสําคัญ การเตะเฉียงมีการพัฒนากลามเนื้อดังนี้ กลามเนื้อ
กลามเน้ือชวงลาง Hamstring, Quadriceps, Gastrocnemius,      Gluteus maximus, Gluteus medius 
กลามเนื้อชวงบน ไดจากการบิดลําตัว กลามเน้ือหนาทอง กลามเน้ือชวง ซ่ึงมีผลทําให เวลา
ตอบสนองการเคล่ือนไหว ในทาหมุนตัวเตะเฉียง ของกีฬาเทควันโด คาออกมาไมแตกตางกวากอน
การฝกตามโปรแกรม 6 สัปดาห อาจเปนเพราะเวลาในการฝกซอมไมเพียงพอตอความเปล่ียนแปลง
รวมท้ังความหนักในการฝกซอมอาจจะไมหนักพอ  อภิปรายผลไดวา เนื่องจากการฝกโปรแกรม 
เทควันโดอยางเดียว เปนการฝกเพียงข้ันพื้นฐานและการเตะเปนการฝกทักษะในการเตะคือ ฝกเปา
เตะ 1 คร้ัง ทาเตะ เฉียง 10 คร้ังตอขาง ทําท้ังหมด 5 ยก โดยใหสัญญาณเสียงจากนกหวีดเปนการเตะ
จากน้ัน ฝกเปาเตะ เปนชุด ทาเตะ เฉียง 10 คร้ังตอขาง ทําท้ังหมด 5 ยก โดยใหสัญญาณเสียงจาก
นกหวีดเปนการเตะและฝกเหมือนการแขงขัน 10 ยก ๆ ละ 10 คร้ัง ดังนั้น ระดับความหนักหรือ
ทาทางในการฝก อาจไมมีผลตอการเปล่ียนแปลง ความสามารถในการลดปฏิกิริยาการเคลื่อนไหว 
แตอยางไรก็ตามการฝกตอเนื่อง 6 สัปดาห อาจมีผลชวยใหสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนๆ ดีข้ึนได แต
ในการศึกษาคร้ังนี้ ศึกษาเพียงเวลาปฏิกิริยาการเคล่ือนไหว หรือการลดความเร็วในการเตะ จึงไม
สามารถทราบผลสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนๆได ดังนั้นคร้ังตอไปควรศึกษา การประเมิน
สมรรถภาพทางกายดานอ่ืนรวมดวยเชน ความแข็งแรง ความอดทน กําลัง ความเร็ว ความออนตัว  
ซ่ึงหากบุคคลใดมีองคประกอบเหลานี้อยูในระดับสูงจะสามารถประกอบการฝกประจําวันไดอยางมี
ประสิทธิภาพเปนระยะเวลานาน (Hart and Shay, 1969 ) ผลการศึกษานี้สอดคลองกับการศึกษาของ 
วนชัย พรหมสาขา ณ สกลนคร (2549) ไดศึกษาและหาคาแตกตางของการฝกพลัยโอเมตริกในทา 
Later Cone Hops และ ทา Cone Hops with Change-of-Direction Sprint ที่มีตอการกระโดดสูงใน
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การเลนกีฬาเทนนิส ภายหลังการฝก 6 สัปดาห ผลการทดลองกลุมท่ีไดรับการฝกตามโปรแกรมพ
ลัยโอเมตริกในทา Later Cone Hops และ ทา Cone Hops with Change-of-Direction Sprint มีผลการ
กระโดดสูงเพิ่มมากข้ึนกวาการฝกเทนนิสอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p >0.05 
2. จากการฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมเทควันโดน้ันสงผลใหมีการ
พัฒนาทักษะในการเตะสวนกลามเนื้อที่พัฒนาในแบบฝกเทควันโดและมีการพัฒนากลามเนื้อท่ีได
จากการฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก  การฝกพลัยโอเมตริกสงผลใหกลามเนื้อชวงลางท่ีใชในการ
เตะเชน Hamstring, Quadriceps, Gastrocnemius, Gluteus maximus, Gluteus medius ไดมีการ
พัฒนา ซ่ึงสงผลใหเกิดความเปล่ียนแปลงในการทดสอบหลังการฝกตามโปรแกรม ซ่ึงการฝก
ในชวงระยะเวลา 6 สัปดาหสามารถลดเวลาปฏิกิริยาได แตตามหลักในการลดปฏิกิริยานั้น จะเปน
การฝกซอมทาทางท่ีซํ้าๆ การฝกดังกลาวจะลดเวลาการตัดสินใจ(Decision time) ลดการกระทําท่ีไม
ถูกทาง ทําใหการตัดสินใจท่ีถูกตองมีประสิทธิภาพเพ่ิมข้ึน(ชูศักดิ์  เวชแพทย และ กันยา ปาละ
วิวัธน. 2536:309) แตถึงกระนั้นก็ตาม การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกเทควันโด ก็สงผลใหเวลา
ในการเตะลดลงและมีคานัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p<0.05 แสดงใหเห็นวาการฝกเพื่อลดคาการ
ตอบสนองการเคล่ือนไหว ถามีการฝกพลัยโอเมตริก ควบคูไปดวยจะสงผลให การตอบสนองการ
เคล่ือนไหวลดลงได เนื่องจาก  การฝกพลัยโอเมตริก คือการออกกําลังกายท่ีทําใหกลามเน้ือมีความ
แข็งแรงสูงสุดในเวลาอันส้ันเทาท่ีจะเปนไปได ตัวอยางของการฝกพลัยโอเมตริก เชน Jumping, 
hopping, bounding การออกกําลังกายเหลานี้ใชแรงโนมถวง เพื่อยืดกลามเนื้อ ใชพลังงาน และมี
พลังระเบิด ซ่ึงสามารถใชไดทันที เชน การกระโดดขึ้นจากพื้นทันทีในลักษณะท่ีรวดเร็ว เปาหมาย
ในการฝกพลัยโอเมตริกคือการพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬา กีฬาสวนใหญตองการส่ิงท่ี
เรียกวา ความแข็งแรงท่ีรวดเร็ว (Speed Strength) คือความสามารถท่ีจะใชแรงสูงสุดในระหวางการ
เคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว (Chu  DA .1992) การฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝก เพิ่มความแข็งแรงใน
การหดตัวของกลามเนื้อ ซ่ึงมีความเห็นวาการเกิดมาจากการยืดของกลามเนื้อสปนเดิล (Spindle)  ซ่ึง
เกี่ยวของกับปฏิกิริยาของประสาทสัมผัสของกลามเน้ือเรียกวา มัยโอเทตีก รีเฟล็กซ (Myotactic 
Reflex) และนําไปสูการเพิ่มความถ่ีของการกระตุนหนวยยนต (Motor Unit) เชนเดียวกับการเพ่ิม
จํานวนของการกระตุนหนวยยนต  (ฮูเบอร Huber. 1987 : 37) จากเหตุผลดังกลาว  มีผลโดยตรงตอ
กลามเนื้อขาของนักเทควันโดมีความแข็งแรงข้ึนจากการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงเม่ือเปรียบเทียบกับ
กลุมควบคุมแลว คาเฉล่ียในเวลากลุมการฝกพลัยโอเมตริก มีคาลดลงมากกวากลุมควบคุม
สอดคลองกับการศึกษาของยงศักดิ์ ณ สงขลา (2544) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการออกกําลังกาย
แบบพลัยโอเมตริกในระดับความหนักตางกันท่ีมีความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร จากกลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาชายปท่ี 1 ท่ีมีอายุ 18-20 ป จํานวน 60 คน แบงออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 15 คน ของวิทยาลัย
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พลศึกษาจังหวัดยะลา เพื่อเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ของกลุมทดลองฝกทักษะใน
การวิ่งระยะส้ันควบคูกับการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก โดยกระโดเทาคูขามร้ัวในระดับ
ความสูง 50,60 และ 70 เซนติเมตร จํานวน 8 ร้ัว กับกลุมควบคุม ในระยะเวลา 6 สัปดาห ผลการ
ทดลองพบวา มีคาเฉล่ียของกลุมท่ีทําการฝกควบคูกันแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
0.05 และผลของการทดสอบของกลุมท่ีทําการฝกกระโดขามร้ัวระดับคามสูง 70 เซนติเมตร ดีกวา 
60 เซนติเมตร และระดับความสูง 60 เซนติเมตร ดีกวา 50 เซนติเมตร หลังการทดลองมีคาแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ 0.05 สวนกลุมท่ีทําการฝกการโดดขามร้ัวระดับความสูง 50 
เซนติเมตร ทําการทดสอบกอน-หลังการฝกพบวาไมมีความแตกตางกัน 
3. จากการฝกตามโปรแกรมความม่ันคงของลําตัวรวมกับการฝกตามโปรแกรมเทควันโดนั้นสงผล
ใหมีการพัฒนาทักษะในการเตะสวนกลามเน้ือท่ีพัฒนาในแบบฝกเทควันโดและมีการพัฒนา
กลามเนื้อท่ีไดจากการฝกตามโปรแกรมความม่ันคงของลําตัว  โปรแกรมความม่ันคงของลําตัว
สงผลใหกลามเน้ือชวงบนและลางท่ีใชในการเตะไดพัฒนา กลามเนื้อสวนบนไดรับการพัฒนาจาก
การฝกความม่ันคงของลําตัวรวมกับการฝกเทควันตามโปรแกรมปกติสงผลใหกลามเนื้อเหลานี้มี
การพัฒนาเชน Pectoralis major, Abdominals, Deltoids,Trapezius,Latissimus dorsi และกลามเน้ือ
สวนลางเชน Hamstring, Quadriceps group, Gastrocnemius, Gluteus maximus, Gluteus medius ได
มีการพัฒนาจากการฝกความมั่นคงของลําตัวรวมกับการฝกเทควันตามโปรแกรมปรกติเชนกัน ซ่ึง
สงผลใหเกิดความเปล่ียนแปลงในการทดสอบหลังการฝกตามโปรแกรม การทดสอบคร้ังนี้ใชทา
การเตะโดยการหมุนตัวในการเตะ พลังความเร็วไดมาจากความสมดุลของรางกาย ความแข็งแรง
ของแกนกลาง ดังนั้นหลังจากการทดสอบแลวกลุมท่ีทําเวลาท่ีดีท่ีสุดในสามกลุมคือกลุมท่ีสาม การ
ทดสอบคร้ังนี้ สอดคลองกับ การศึกษาวิจัยของ ณัชธกรม เปยงเจริญ(2544) ไดศึกษาเร่ืองผลการฝก
ความม่ันคงของลําตัวในนักวิ่งระยะส้ันระดับเยาวชนของสมาคมกรีฑาจังหวัดเชียงใหม ไดผลวาผล
การทดลองท่ีได พบวา เวลาการวิ่ง 100 เมตร ของกลุมทดลองมีคาลดลงมากกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนั้นแลว การฝกความม่ันคงของลําตัวเปนปจจัยสงเสริมใหนักวิ่งระยะ
ส้ันมีการพัฒนาความเร็วเพิ่มข้ึน นอกจากนี้ถาทําการฝกความม่ันคงของลําตัวเปนประจําจะชวย
ปองกันและลดอุบัติเหตุตอกลามเน้ือ Hamstring และกลามเน้ือจากการวิ่ง และการฝกความม่ันคง
ของลําตัว ทําใหสามารถควบคุมการทรงตัว ทรงทาท่ีดีของลําตัวในขณะวิ่งได ซ่ึงเกี่ยวของกับการ
ควบคุมหรือจํากัดการเคล่ือนไหวของเชิงกรานดวย ในป 1996 ไดมีการศึกษาถึงการฝกความม่ันคง
ของลําตัวในกลุมท่ีมีประสบการณ เคยฝกความมั่นคงของลําตัวมากอน( นักกายภาพบําบัด ) เทียบ
กับกลุมท่ีไมเคยมีประสบการณ ไมเคยฝกความม่ันคงของลําตัวมากอน (คนปกติท่ีมีสุขภาพ
แข็งแรง) พบวากลุมท่ีมีประสบการณสามารถควบคุมหรือจํากัดการเคล่ือนไหวของเชิงกรานได
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ดีกวากลุมท่ีไมมีประสบการณ ท้ังท่ีเชิงกรานจะมีการเคล่ือนไหวเสมอเม่ือรางกายเคล่ือนท่ี ( Elia 
and others , 1996) ความม่ันคงของลําตัว เกิดจากการท่ีกลามเน้ือลําตัวสวนหนา,สวนหลังและสวน
ดานขางทํางานรวมกันไดอยางสมดุล การฝกความม่ันคงของลําตัว ทําใหสามารถควบคุมการทรงตวั 
ทรงทาท่ีดีของลําตัว การหมุนตัวเตะ เม่ือไดรับการฝกทําใหมีการทรงตัวท่ีดีทําใหเวลาลดลง ซ่ึงทา
หมุนตัวเตะเฉียงนั้นเปนทาท่ีเพิ่มพลังการเตะจากการเหวี่ยงของลําตัว(กรกฏ งานวงศพาณิชย . 2542 
:34)จึงจําเปนในการเพิ่มความแข็งแรงของลําตัว  ซ่ึงทําใหเวลาในการหมุนตัวเตะเฉียงลดลง  
4. จากการเปรียบเทียบท้ังสามกลุมพบวาท้ังสามกลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ กลุม
ทดลองท่ี1 การฝกโปรแกรมการฝกเทควันโดตามปกติอยางเดียว, กลุมทดลองท่ี 2 การฝก
โปรแกรมพลัยโอเมตริกรวมกับ การฝกโปรแกรมการฝกเทควันโดตามปกติและ กลุมทดลองท่ี 3 
การฝกโปรแกรมความม่ันคงของลําตัวรวมกับ การฝกโปรแกรมการฝกเทควันโดตามปกติ เปนเวลา 
6สัปดาห ท้ังสามกลุมมีความแตกตาง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึง กลุมทดลองท่ี 3  มีความสามารถ
คาเฉล่ีย ในเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวในการเตะเร็วข้ึน กวากลุมอ่ืนๆ 
 ปจจัยท่ีทําใหการตอบสนองการเคล่ือนไหวในกลุมท่ี 3 เตะเร็วข้ึนนั้นมีหลายปจจัยและ
ปจจัยท่ีสําคัญ คือการฝกโปรแกรมความม่ันคงของลําตัว การฝกเชนนี้สงผลใหมีความแข็งแรงของ
ลําตัวรวมท้ังความแข็งแรงของแกนกลางของรางกายซ่ึงมีปจจัยสําคัญตอการทดสอบคร้ังนี้เพราะทา
ท่ีใชในการทดสอบคือทาหมุนตัวเตะ ทานี้ อาศัยท้ังรางกายในการหมุนตัวเตะ ตองใชแรงเหวี่ยงจาก
ลําตัวผสานกับแรงจากกลามเน้ือสวนลาง เพื่อใชในการเตะ ความสมดุลของรางกาย การทรงตัวท่ีดี 
และความแข็งแรงของรางกายในทุกๆสวนจึงจําเปน ดังนั้นสวนแกนกลางของรางกายจึงเปนปจจัย
สําคัญท่ีคอยยึดขอตอสวนในการหมุนในการเหวี่ยงโดยแกนกลางตองมีความแข็งแรงและสามารถ
พยุงสวนตางๆท่ีตองอาศัยแรงเหวี่ยงใหนิ่งไมเคล่ือนไหวโดยไมจําเปน จะสงผลใหมีความเร็วใน
การเตะเพ่ิมข้ึน  การฝกคร้ังนี้ มีการพัฒนากลามเน้ือหลายกลุมท้ังสวนลางคือ  Hamstrings, 
Quadriceps group, Gastrocnemius, Gluteus maximus, Gluteus medius รวมท้ังกลามเน้ือสวนบน
อาทิเชน Pectoralis major, Abdominals, Deltoids,Trapezius,Latissimus dorsi  ทําใหรางกาย
สวนบนมีความแข็งแรงและกลามเนื้อสวนลางก็มีการพัฒนาอีก โดยหลักการฝกความมั่นคง 
(Stabilization training)  นั้นจะเนนการทํางานประสานสัมพันธรวมกันของกลามเน้ือสวนหนาและ
กลามเน้ือสวนหลัง (abdominal and back muscles) เพื่อการทรงทาไวในทาปกติของกระดูกสันหลัง
และลําตัวในขณะทํากิจกรรมตางๆ (กลามเนื้อไดเรียนรูการทํางานท่ีถูกตอง)  งานท่ีเกี่ยวกับความ
ม่ันคงของลําตัวซ่ึงเกี่ยวกับการฝกวิ่งระยะส้ัน คือ ความม่ันคงของลําตัว, สะโพกและการทรงทาท่ีดี
จึงจะวิ่งระยะส้ันไดดี ซ่ึงการฝกความม่ัน (Stabilization training)  ของลําตัวใหแข็งแรงดีแลว พบวา
ชวยลดอุบัติการณและปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อดานหลังของขา (Hamstring muscles ใช
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ทํางานมากในนักวิ่งระยะส้ัน) ไดและยังรวมไปถึงการพัฒนาความเร็วดวยเนื่องจากการมีความ
ม่ันคงของลําตัวท่ีดีจะลดการเกร็งตัวของกลามเนื้อท่ีไมจําเปนในการวิ่ง ทําใหผอนคลายและลดการ
ใชพลังงานท่ีฟุมเฟอยของรางกาย ทําใหทรงตัวไดดีในการวิ่งดวยความเร็วสูง (Bennett, 2000 and 
Meissner)อยางท่ีกลาวมาข้ันตนซ่ึงทําใหการทดสอบคร้ังนี้ กลุมทดลองท่ี 2 มีการพัฒนาความเร็ว
นอยกวากลุม 3 เปนเพราะวากลุมท่ี 2 มีการฝกพลัยโอเมตริกท่ีเนนการฝกกลามเน้ือสวนลางคือ 
Hamstrings, Quadriceps group, Gastrocnemius, Gluteus maximus, Gluteus medius ดังนั้นการ
พัฒนาของกลามเนื้อสวนบนจึงมีการพัฒนานอย การทดสอบสงผลให แกนกลางในการหมุนตัวอาจ
ไมนิ่งทําใหมีการเคล่ือนไหวของรางกายมากเกินความจําเปนสงผลใหมีการพัฒนาความเร็วเพิ่มข้ึน
นอยกวากลุม แตการฝก คร้ังนี้ไมไดหมายความวาแบบไหนดีกวาตองมีหลายปจจัยกลุมทดลองท่ี 2 
อาจจะดีกวาเม่ือไดรับการฝกท่ีหนักมากข้ึนหรือมีระยะเวลาท่ียาวนานกวา แตเม่ือเปรียบเทียบ
ระยะเวลาเทากันในขณะน้ีปรากฏวากลุมท่ี 3 มีการพัฒนาท่ีดีกวาดวยปจจัยตางๆท่ีกลาวมาข้ันตน 
  
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังนี้ 
 จากการศึกษาคร้ังนี้พบวา พื้นฐานของกลามเน้ือเปนส่ิงสําคัญมาก กลามเน้ือบริเวณลําตัวท่ี
ผูเลนกีฬาเทควันโดมักจะละเลยไมฝกซอมหรือแมกระท่ังชนิดกีฬาอ่ืนๆก็ตาม การฝกซอมเฉพาะ
สวนท่ีนําเอาไปใชในการแขงขันยกตัวอยางเชน กีฬาเทควันโดท่ีใชขาในการเตะเพ่ือทําแตมเปน
สวนมากก็นิยมฝกแตกลามเน้ือชวงลางละเลยการฝกกลามเน้ือชวงบน ทํากลามเน้ือสวนท่ีไมไดรับ
การฝกไมแข็งแรงทําใหเกิดอาการบาดเจ็บไดงาย ซ่ึงจะเกิดผลเสีย ตอกีฬาท่ีตองการความตอเนื่อง
ในการฝกซอม การการฝกซอมเทควันโดตามปกติรวมกับการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงมีผลทําใหเวลา
การตอบสนองการเคล่ือนไหว ในทาหมุนตัวเตะเฉียง ของผูเลนกีฬาเทควันโด ไดผล ดีข้ึน ดังนั้น
ควรเพิ่มการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกความม่ันคงของลําตัว เขาไปในโปรแกรมการฝกซอมเท
ควันโดแบบปกติ 

การฝกซอมเพื่อพัฒนาผูเลนกีฬาเทควันโด ควรมีการพัฒนาจากแบบฝกหลายๆแบบดังนั้น
ถามีการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกความม่ันคงของลําตัวรวมกับการฝกเทควันโดปกติ เวลา
ตอบสนองการเคล่ือนไหวจะทําใหมีการพัฒนามากข้ึนกวาเดิม 
 แตส่ิงท่ีควรพิจารณากอนการฝกซอมแบบพลัยโอเมตริกคือ ควรมีการทดสอบในการ
พัฒนาพลังกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนพื้นฐานกอน เนื่องจากการฝกแบบพลัยโอ
เมตริกนั้นตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเน้ือ เพื่อใหสามารถทํากิจกรรมตางๆ ไดโดยไมเกิดการ
บาดเจ็บและบังเกิดผลดีจากการฝก ควรมีพื้นฐานของความแข็งแรงของกลามเน้ือกอนหรือ ควร
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ศึกษาการใชโปรแกรมเสริมใหดีอยางเลียนแบบจากท่ีอ่ืนควรเอามาศึกษาวิเคราะหใหเหมาะสมกับ
สภาวะรางกายของนักกีฬาในแตละบุคคล 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยตอไป 
 1. ควรศึกษา เปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกความม่ันคงของลําตัว ท่ีมี
ตอเวลาการตอบสนองการเคล่ือนไหว การเตะในทาอ่ืน หรือ ในกีฬาประเภทอ่ืนดวย 
 2. จากการศึกษาพบวาผูเลนกีฬาเทควันโดมีการพัฒนาในเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวได
ดีข้ึนจากแบบฝกหลายๆแบบดังนั้นการศึกษาคร้ังตอไปควรศึกษาการฝกพลัยโอเมตริกและการฝก
ความม่ันคงของลําตัวรวมกับการฝกเทควันโดปกติ  
 3. ผูเขารับการฝกโปรแกรมตางๆ ควรมีความเขาใจในการทํางานของกลามเน้ืออยางแทจริง 
จะชวยใหมีอัตราความกาวหนาเร็ว และปลอดภัย 
  4. ควรศึกษา การฝกพลัยโอเมตริกและการฝกความมั่นคงของลําตัว ท่ีมีตอเวลาตอบสนอง
การเคล่ือนไหว ในชวงเวลา ท่ีแตกตางกันดวย  
 5. ควรศึกษา การฝกพลัยโอเมตริกและการฝกความม่ันคงของลําตัว ท่ีมีตอเวลาตอบสนอง
การเคล่ือนไหว ในทาการฝก ท่ีแตกตางจากโปรแกรมนี้ 
 6. ควรศึกษาเปรียบเทียบทาความม่ันคงของลําตัวแบบอยูกับท่ี (Isometric Stabilization 
Exerciseกับทาการฝกความม่ันคงของลําตัวแบบเคล่ือนไหว (Function Stabilization Exercise)ท่ีมี
ตอเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหว 
 7. ควรจะนําการฝกพลัยโอเมตริกกับการฝกความม่ันคงของลําตัว ศึกษาองคประกอบอ่ืนๆ 
ท่ีเกี่ยวของกับเวลาตอบสนองการเคลื่อนไหวโดยองคประกอบท่ีนาสนใจในการเคล่ือนไหวหรือ
การตอบสนอง ไดแก สภาพแวดลอม เชน แสง อุณหภูมิ เสียง เปนตน เพื่อท่ีจะทําใหทราบถึงการ
ลดเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวในสภาวะแวดลอมตางๆ ไดดีขึ้น ในสถานการณการแขงขันท่ี
แปลกไปจากเดิม 
 
 
 
 


