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 การวิจยัคร้ังนีมี้ความมุงหมายเพ่ือศึกษาผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวย
น้ําหนกัท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขาของนักกรีฑาชาย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการทําวจิัยคร้ังนี้ เปนนักกรีฑาชายของมหาวิทยาลัย                                    
ศรีนครินทรวโิรฒ ท่ีมีอายุ ระหวาง 19 – 23 ป จํานวน 20 คน เลือกกลุมตัวอยาง โดยวิธีการเลือกแบบ
เจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 10 คน โดยให 10 คนแรก เปน กลุมทดลอง ทําการฝก
ตามปกติรวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั และให 10 คน หลัง เปน          
กลุมควบคุม ทําการฝกตามปกติ นักกรีฑาท่ีเปนกลุมตัวอยางจะตองมีพื้นฐานความแข็งแรงในระดับ        
ท่ีสามารถยกน้าํหนักทาแบกน้ําหนกัยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat) ไดอยูระหวาง 1.5 - 2.0 เทา  
ของน้ําหนักตัว โดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 2 วัน และนําเคร่ืองมือวดัพลังกลามเนือ้ขา  
(Margaria-Kalamen Power Test) เปนเคร่ืองมือทดสอบ โดยทําการทดสอบ กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 นําผล ท่ีไดมาวิเคราะหขอมูล หาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
คาสถิติที คาสถิติเอฟ และวเิคราะห ความแปรปรวนชนดิวัดซํ้าและเปรียบเทียบรายคู โดยใชวิธีของบอน
เฟอโรนี (Bonferroni’ s method)  
 ผลการวิจัยพบวา 

1. กลุมทดลองท่ี มีคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของอายุ น้ําหนักและสวนสูง เทากับ
19.20 0.42, 64.50 6.81และ174.50 6.99 ตามลําดับ กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
ของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง เทากับ 18.80 0.632, 64.20 5.05 และ174.30 6.68 ตามลําดับ 

2. กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมทดลอง และกลุมควบคุม มีคาเฉล่ียของพลัง
กลามเนื้อขา ไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลอง และกลุมควบคุม มีคาเฉล่ียของพลัง
กลามเนื้อขาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

3. กลุมทดลองมีคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขากอนการฝกกบัหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กอนการฝก
กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

4. กลุมควบคุม มีคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ไมแตกตาง
กัน แตกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 This study was intended to find the effects of plyometric training combine with weight training 
on legs power of Srinakharinwirot University track and field athletes. 
 The subjects of 20 were purposively sampled from Srinakharinwirot University track and field 
athletes’ ages between 19 – 23 years old. The qualified subjects had to pass the half – squat legs press 
for 1.5 – 2.0 times of their body weights. Then, they were divided into 2 equal groups of 10 each for the 
Experimental Group trained by plyometric training combine with weight training program and the 
regular training program, and the Controlled Group trained by the regular training program for 8 weeks, 
2 days a week. The subjects were tested for their legs power by Margaria – Kalamen Power Test before 
training as the Pre – test, after 4 weeks of training as the Mid – test and after 8 weeks of training as the 
Post – test.  
 After the data were statistically treated for mean, standard deviation, t – test, F- test and 
Repeated Measure of Variance with Pairing Comparison by Bonferroni’s Method, it was found as 
follows:  

1. The age, weight and height means and standard deviations of the Experimental Group   
were 19.20, 0.42; 64.50, 6.81 and 174.50, 6.99, respectively. The Controlled group had the age,    
weight and height means and standard deviations of 18.80, 0.63; 64.20, 5.05 and 174.30, 6.68, 
respectively.  

2. When compared between the Pre – test and Mid – test means of the Controlled Group and 
the Experimental Group, there was no significant difference. However, after 8 weeks of training, the 
Post – test means of the two groups were significantly different, at .05 levels. 

3. When compared the Pre – test mean with the Mid – test mean and Post – test mean, the 
Experimental Group was significantly different, at .05 levels. The same result was found when 
compared the Mid – test mean with the Post – test mean. 

4. The Controlled Group did not show a significant difference between the Pre – test mean 
and the Mid – test mean. However, the Pre – test mean and the Post – test mean were significantly 
different, at .05 levels. The same result was found when compared the Mid – test mean with the Post – 
test mean. 
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ประกาศคณุูปการ 
 

ปริญญานิพนธนี้สําเร็จลุลวงไปไดดวยดีเนื่องดวยความกรุณาอยางดียิง่จาก ผูชวยศาสตราจารย 
แผน  เจยีระนัย ประธานกรรมการท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ  รองศาสตราจารยไพบูลย ศรีชัยสวัสดิ์  
กรรมการท่ีปรึกษาปริญญานพินธ ทานไดเสียสละเวลาอันมีคาเพื่อใหคําปรึกษาแนะนําในการจัดทํา
งานวิจยันี้ทุกข้ันตอน อีกท้ังทําใหผูวจิัยไดรับประสบการณในการทํางานวิจยัเกีย่วกบัเร่ืองพลังกลามเนื้อ
ใหรูถึงคุณคาของพลังกลามเนื้อท่ีสามารถทําใหนกักฬีาสามารถพัฒนาศักยภาพข้ึนได และทานยังเปน
แบบฉบับของอาจารยท่ีทุมเทใหกับศิษยและงานดานวิชาการอยางไมเหน็ดเหน่ือยจนทําใหปริญญานิพนธ
ฉบับนี้มีความถูกตองสมบูรณและมีคุณคาทางดานวิชาการ ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว     
ณ โอกาสนี ้

ขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย วฒันา สุทธิพันธุ  รองศาสตราจารย สุนทร แมนสงวน   
ท่ีชวยเหลือเปนกรรมการทีป่รึกษาปริญญานิพนธเพิ่มเติม 

ขอกราบขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารยสนธยา  สีละมาด  อาจารย ธงชาติ พูเจริญ  
พันอากาศเอก อานัต  หัตถา  อาจารย เอกวทิย  แสวงผล  และอาจารย ถาวร กมุทศรี ซ่ึงเปนผูเช่ียวชาญ   
ในการใหคําปรึกษาแนะนํา การปรับปรุงโปรแกรมการฝกและขอขอบคุณนักกรีฑาชาย มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวโิรฒท่ีใหความรวมมือในการฝกกับผูวิจยัเปนอยางด ี
 ขอกราบขอบพระคุณ ดร.พมิพา  มวงศิริธรรม และ ดร.สาธิน  ประจันบาน ท่ีใหคําปรึกษาและ
แนะนําปรับปรุงแกไขวิทยานิพนธกับผูวจิยัเปนอยางด ี

คุณคา คุณประโยชน และคุณงามความดี ท่ีเกิดจากปริญญานิพนธนี้ ผูวิจัยขอมอบใหแดคุณแม 
วันดี สอนดี  คุณพอ กิตติ สอนดี ตลอดจนญาติ พี่นอง เพือ่น ๆ ทุกคน ท่ีเปนแรงใจท่ียิ่งใหญใหกับผูวิจัย
จนทําใหการทาํปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดวยด ี
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 

การแขงขันกฬีาแทบทุกชนดิไมวาจะเปนการแขงขันในระดับใดก็ตาม หากนกักฬีาสามารถ
ควบคุมส่ิงตาง ๆ ได และสามารถนําเอาความสามารถสูงสุดท่ีมีอยูในตัวออกมาใชได ยอมกอใหเกดิ
ประโยชนในเชิงการแขงขัน การวางแผนและรูปแบบในการฝกซอมเพ่ือทําใหนกักรีฑามีสมรรถภาพ
ทางกายสมบูรณถึงขีดสุด จึงจําเปนตองมีการเสริมสรางองคประกอบของสมรรถภาพทางกายในดาน
ตางๆ เพื่อจะนําไปสูความสําเร็จ หรือทําใหนกักรีฑาเกิดการพัฒนา พลังกลามเนื้อ รวมไปถึง           
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยองคประกอบในการเสริมสรางสมรรถภาพทางการกฬีา ประกอบดวย 
สวนประกอบหลัก ๆ ดังนี้ สมรรถภาพทางกายและทักษะทางกีฬา (Physical fitness and Sport skills) 
สมรรถภาพทางจิต (Mental fitness) และส่ิงแวดลอม (Environment) หากขาดสวนประกอบอยางใด
อยางหนึ่งไป อาจจะสงผลตอความสามารถของนักกีฬาท่ีจะแสดงออกมา ไมวาจะเปนผลการแขงขัน
หรือรวมถึงสถิติท่ีจะเกดิข้ึนดวย ดังนัน้แลวสวนประกอบหลักๆ ของสมรรถภาพทางการกีฬาท้ัง 3 สวน
จึงมีความสัมพนัธกัน ซ่ึงสมรรถภาพทางกายและทักษะทางกีฬา (Physical fitness and Sport skills)  
เปนส่ิงจําเปนมากท่ีสุด ในชวงแรกของการฝกซอม แตสําหรับนักกฬีาท่ีมีความสามารถอยูแลวส่ิงท่ีมี
ความสําคัญคือ ความสามารถในการควบคุมจิตใจ ความคิด และอารมณ ท่ีเรียกวาสมรรถภาพทางจิต  
จะมีความสําคัญยิ่งกวาสวนอ่ืน 

วุฒิพงศ  ปรมัตถากร และ อารี  ปรมัตถากร (2545: 32-33)  ไดสรุปไววา องคประกอบท่ีสําคัญ
ของสมรรถภาพทางกาย มีดังนี้ 
 1. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) 
 2. ความออนตัว (Flexibility) 
 3. ความคลองตัว (Agility) 
 4. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 
 5. ความเร็ว (Speed) 
 6. พลังกลามเนื้อ (Muscular power) 
  7. ความอดทนท่ัวไป (General endurance) 
 
 
 



 2 

ดังนั้นจึงมีผูพยายามท่ีจะนําเอาความรูในศาสตรตางๆมาประยุกตใชเพือ่ใหประสบความสําเร็จ
ทางการกีฬาท่ีสูงยิ่งข้ึน เพื่อใหนักกีฬาสามารถแสดงความสามารถสูงสุด (Peak performance) ออกมา 
นอกจากนี้แลวในปจจุบันไดมีการทําการวิจัยศึกษาเกีย่วกับการวิ่งกันมากข้ึน เพื่อพัฒนาขีดความสามารถ
ของนักกรีฑาใหดีข้ึน ถาจะเปรียบเทียบสถิติในการวิ่งระดับโลกของนักวิ่งช้ันนําจากอดีตถึงปจจุบัน  
จะเห็นไดวาสถิติการวิ่ง 100 เมตรชายจะมีการทําสถิติใหมเกิดข้ึนเร่ือย ๆ ซ่ึงสถิติลาสุดท่ีทําไดโดย    
Asafa Powell ทําเวลาไวท่ี 9.74 วินาที และผลของการท่ีทําใหสถิติดีข้ึนนั้น สาเหตุเนือ่งมาจากการพัฒนา
รูปแบบและโปรแกรมในการฝกซอมในรูปแบบตางๆ ท่ีสามารถทําใหเกิดการพฒันาสมรรถภาพทางกาย
และทักษะทางกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน รูปแบบและวิธีการในการฝกซอมเพื่อพัฒนาพลัง
กลามเนื้อ อาทิ การฝกเสริมดวยการกระโดด (Jump training) การฝกดวยการยกนํ้าหนกั  (Weight 
training) เปนตน การฝกซอมในรูปแบบดงักลาวขางตนสามารถจะพัฒนาพลังกลามเนื้อข้ึนมาไดเชนกัน 
แตยังไมมีประสิทธิภาพเพียงพอท่ีนักกฬีาจะนํามาใชในเกมการแขงขัน จึงมีผูทําการคิดคนและศึกษา
รูปแบบการฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อใหมๆ ข้ึนมา ซ่ึงรูปแบบการฝกท่ีมีการวจิัยและศึกษาเกี่ยวกับการ
พัฒนาพลังกลามเนื้อขา เม่ือไมนานมานี้ คือ ในชวงระยะเวลา 30 ป ท่ีผานมา ไดมีการศึกษาเกี่ยวกับ
รูปแบบการพฒันาพลังกลามเนื้อขาโดยวธีิการฝกดวยพลัยโอเมตริก (Plyometric) และการฝกดวยการยก
น้ําหนกั (Weight training) รูปแบบของการฝกแบงออกเปน 3 รูปแบบดวยกัน ซ่ึงเปนการนําเอาวิธีการฝก
ดวยน้ําหนักเขามาผสมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริก เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของพลังกลามเนื้อขา 
ในสวนของนกัวิ่งท่ีตองใชพลังกลามเนื้อขาในการทํางาน ในสวนของการออกตัว (Start)  การเคล่ือนไหว 
ตลอดจนการเรงอัตราความเร็ว ซ่ึงวิธีการฝกในลักษณะนี ้ในประเทศไทยเร่ิมจะไดรับความนิยมและนํามา
ฝกกับนักกีฬาเม่ือไมนานมานี้เอง จึงยังเปนเร่ืองใหมสําหรับวงการกีฬาอยู แตก็มีงานวิจยัท่ีสนับสนุน
วิธีการฝกลักษณะนี้เอาไววามีประสิทธิภาพมาก เพราะเดิมการฝกจะเปนการฝกดวยน้ําหนกัเพยีงอยาง
เดียว 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544: 7-8)   สรุปไววา รูปแบบการฝกเพื่อพฒันาพลังกลามเนื้อขา
โดยการฝกดวยพลัยโอเมตริก (Plyometric) ผสมผสานกับการฝกดวยน้าํหนัก (Weight training)           
มี 3 รูปแบบดวยกัน ดังนี ้

1.  การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก (Plyometric training with Weight) เปนการฝกใน 
รูปแบบหนึ่งของการฝกดวยพลัยโอเมตริก แตวาใชน้ําหนกัจากภายนอกเพ่ิมเขาไป โดยการแบกนํ้าหนัก 
30% ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนือ้  

2.  การฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก (Combined plyometric training 
and Weight training) เปนการฝกในรูปแบบหน่ึงในลักษณะท่ีฝกดวยพลัยโอเมตริกกอนแลวตามดวย
การฝกโปรแกรมยกน้ําหนักในวนัเดยีวกัน หรือรวมกันในลักษณะฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก
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กอนแลวตามดวยฝกตามโปรแกรมฝกดวยพลัยโอเมตริกในวนัเดยีวกัน หรือรวมกันในลักษณะฝกตาม
โปรแกรมฝกดวยพลัยโอเมตริกคนละวนักับฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนกั 

3.  การฝกเชิงซอน (Complex training) เปนการฝกในรูปแบบหน่ึงของการฝกดวยน้ําหนกั
แลวตามดวยฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการฝกจนกวาจะเสร็จส้ินตามโปรแกรมการฝกซอม
ในวนันั้นๆ 

ซ่ึงรูปแบบการฝกท้ัง 3 วิธีนี ้จะมีผลตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อขาของนกักฬีาและการเลน
กรีฑาในประเภทลูและลานเปนอยางมาก เพราะวาพลังกลามเนื้อขาถือวาเปนปจจัยหนึ่งในการเพ่ิม
ความเร็วใหกบันักกรีฑา เนือ่งจากพลังกลามเนื้อจัดเปนหนึ่งในองคประกอบท่ีมีความสําคัญตอการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายใหดีข้ึน พลังกลามเนื้อเกิดจากการทํางานประสานกันระหวางความแข็งแรง
และความเร็วของกลามเนื้อ ดังนั้นการเลนกรีฑา พลังกลามเนื้อขาจะมีความสําคัญเปนอยางมาก 
เนื่องจากกลามเนื้อขาทําใหเกิดพลังท่ีใชในการเคล่ือนไหวสวนตางๆของรางกาย  

ปจจุบันการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกดวยพลัยโอเมตริก เปนท่ียอมรับวามีผลทําใหพฒันาพลัง
กลามเนื้อขาเพิม่มากข้ึน ซ่ึงข้ึนอยูกับการจัดโปรแกรมการฝกซอมและรูปแบบวิธีการฝกซอมใหกับ
นักกฬีาในแตละประเภทท่ีจาํเปนตองใชพลังกลามเนื้อขาเปนอยางมาก  ในลักษณะท่ีมีการเคล่ือนไหว
โดยอาศัยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา  ซ่ึงมีการเปล่ียนทิศทางของการเคล่ือนท่ีอยางรวดเร็ว หรือมีการ
เรงความเร็วของการวิ่งไปสูจุดหมาย จึงไดมีการออกแบบโปรแกรมการฝกซอมและวิธีการฝกซอม
รวมกันระหวางการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก (Combined plyometric training 
and Weight training) ซ่ึงจัดเปนการรวมกนัของโปรแกรมการฝกในลักษณะท่ีฝกดวยพลัยโอเมตริก
กอนแลวตามดวยโปรแกรม การฝกยกน้ําหนักในวันเดียวกัน การฝกในลักษณะน้ีเปนการฝกท่ีสามารถ
ทําใหเกิดพลังกลามเนื้อขาท่ีมีผลตอนักกีฬาประเภทตางๆ มาแลว ซ่ึงวธีินี้ยังไมไดมีการฝกในนักกรีฑา
ชายของมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒอยางจริงจัง เพื่อพฒันาพลังกลามเนื้อขา ผูวิจยัจึงมีความสนใจท่ี
ตองการศึกษาวาวิธีการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก (Combined plyometric 
training and Weight training) มีผลตอพลังกลามเนื้อขาของนักกรีฑาชายมากนอยเพียงใดผูวิจยัมองเห็น
ถึงประโยชนในการวจิัยคร้ังนี้วา นกักรีฑามีความจําเปนท่ีจะตองใชพลังกลามเนื้อขาอยางมาก ซ่ึง
เกี่ยวพันถึงความสามารถของการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วในลักษณะรุนแรงและตอเนื่องได นอกจากนี้ 
พลังกลามเนื้อขายังเกีย่วของกับความคลองแคลวของรางกายอีกดวย เพราะเม่ือพลังกลามเนื้อขามีพลัง
เพียงพอในการควบคุมรางกายใหตานแรงเฉ่ือย จะทําใหรางกายสวนตางๆ สามารถเคล่ือนไหวไดเร็ว
ข้ึน แตทวากับนักกรีฑาชายของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒท่ียังไมมีการศึกษาเกีย่วกับพลัง
กลามเนื้อขามากอน รวมถึงผลจากการแขงขันในกฬีามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยทุกคร้ัง และท่ีผาน
มาเม่ือไมนานนี้ผลจากการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยท่ีออกมาจากนกักรีฑานั้นไมดนีัก 
นั่นก็เพราะสาเหตุจากนักกรีฑาของมหาวทิยาลัยยังขาดความแข็งแรงและพลังกลามเน้ือขาจึงทําให
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แสดงความสามารถออกมาไมดีนัก เพราะเม่ือเทียบสภาพความสามารถทางกายและทางจิตของนัก
กรีฑาจากหลายๆ มหาวิทยาลัยแลว มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒไมเปนรองใคร แตยังขาดพลัง
กลามเนื้อขาท่ีเปนปจจยัสําคัญในการพัฒนาศักยภาพทางการกีฬาของนกักรีฑาเพื่อใหประสบผลสําเร็จ
ในการแขงขันในคร้ังตอไป 

ดังนั้นผูวจิัยจึงมีความประสงคท่ีจะศึกษาผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวย
น้ําหนกั (Combined plyometric training and Weight training) ท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขา ของนักกรีฑา
ชาย ซ่ึงเปนพืน้ฐานท่ีสําคัญในการพัฒนาพลังกลามเนื้อขา ท่ีจะแสดงถึงประสิทธิภาพและความสามรถ
ของนักกฬีาท่ีจะใชในการแขงขัน ซ่ึงผลของการฝกในการวิจัยคร้ังนี้ กเ็พื่อนําไปใชเปนแนวทางในการ
เลือกรูปแบบวธีิการฝกและการจัดโปรแกรมการฝกซอมใหกับนกักรีฑาเพ่ือพัฒนาและเสริมสรางพลัง
กลามเนื้อขาไดอยางเหมาะสมตอไป 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดต้ังความมุงหมายไวดังนี ้
 1.  เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก ท่ีมีตอพลัง
กลามเนื้อขาของนักกรีฑาชาย 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบผลของกลุมท่ีทําการฝกตามปกติรวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับ
การฝกดวยน้ําหนักและกลุมท่ีทําการฝกตามปกติเพยีงอยางเดียว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขาของนักกรีฑาชาย 
 3.  เพื่อเปรียบเทียบผลระหวางกลุมท่ีทําการฝกตามปกติรวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคู
กับการฝกดวยน้ําหนกัและกลุมท่ีทําการฝกตามปกติเพยีงอยางเดยีว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขาของนักกรีฑาชาย 
 

ความสําคัญของการวิจัย 
 ทําใหทราบผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอพลังกลามเนื้อ
ขาของนักกรีฑาชาย และผลท่ีไดจากการวิจัยคร้ังนี้จะเปนอีกทางเลือกหนึ่งในการพิจารณาโปรแกรม
การฝกพลังกลามเนื้อขา ใหกบันักกฬีาหรือผูท่ีประสงคจะเสริมสรางพลังกลามเนื้อขา เพื่อเปนแนวทาง
ในการศึกษา คนควา และวจิัยตอไป 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรท่ีใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนกักรีฑาชายของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ท่ีมีอายุ ระหวาง 19 - 23 ป จาํนวน 30 คน  
 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย  
  กลุมตัวอยางท่ีใชในการทําวจิัยในคร้ังนี้ เปนนักกรีฑาชายของมหาวิทยาลัย                     
ศรีนครินทรวโิรฒ ท่ีมีอายุ ระหวาง 19 - 23 ป จํานวน 20 คน เลือกกลุมตัวอยาง โดยวิธีการเลือกแบบ
เจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 10 คน โดยให 10 คนแรก เปน กลุมทดลอง ทําการฝก
ตามปกติรวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั และให 10 คน หลังเปน       
กลุมควบคุม ทําการฝกตามปกติ นักกรีฑาท่ีเปนกลุมตัวอยางจะตองมีพื้นฐานความแข็งแรงในระดับท่ี
สามารถยกน้ําหนักทาแบกน้าํหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat) ไดอยูระหวาง 1.5 - 2.0 เทา 
ของน้ําหนักตัว 
 

ตัวแปรท่ีศึกษา  
  1.  ตัวแปรอิสระ แบงเปนดังนี้ 

   1.1 กลุมทดลอง ทําการฝกตามปกติรวมกบัการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับ        
การฝกดวยน้ําหนัก 
  1.2 กลุมควบคุม ทําการฝกตามปกติ 

 2.  ตัวแปรตาม ไดแก พลังกลามเนื้อขา 
 

 นิยามศัพทเฉพาะ 
1. การฝกพลัยโอเมตริก หมายถึง การฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึน     

(Eccentric contraction) อยางรวดเร็ว แลวตามดวยหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric contraction) อยาง
รวดเร็วทันที โดยไมใชน้ําหนักจากภายนอก ในการวิจยัคร้ังนี้ใชการยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat) 
ตอเนื่องกับการกระโดดข้ึนจากพื้นในแนวดิ่ง โดยใชมือท้ังสองขางประสานกันไวท่ีทายทอยเพื่อทําการ
ผนวกความแข็งแรงและความเร็วของกลามเน้ือเขาดวยกนั เพื่อใหเกดิพลังกลามเนื้อ เชน                     
ในการกระโดดในแบบตางๆ 

2. การฝกดวยน้ําหนัก หมายถึงการฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึน  และหดตัว
แบบความยาวลดลงดวยความเร็วท่ีกําหนด โดยใชน้ําหนกัจากภายนอก ในการวิจัยคร้ังนี้ ใชทาแบก
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น้ําหนกัยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat) , ทางอขา (Leg curl) , ทาเหยยีดขา (Leg extension) และ
ทาเขยงยกสนเทา (Heel raise) เปนทาในการฝกท่ีชวยเสริมสรางความแข็งแรง ของกลามเนื้อ (Muscular 
strength)  ไดโดยใชน้ําหนักเปนแรงตานทาน เชน บารเบลล (Barbell) 
 
 

3. การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก (Combined plyometric training and 
weight training) หมายถึง การฝกกลามเนื้อตามโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกท้ังหมดกอนแลว 
และในวันเดยีวกันแตละคนจะฝกดวยการฝกกลามเนื้อตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักเพื่อเปนการ
เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) ไดโดยใชน้าํหนักเปนแรงตานทาน เชน 
ดัมเบลล (Dumbbell) บารเบลล (Barbell) ควบคูกับการฝกกลามเนื้อเพื่อทําการการผนวกความแข็งแรง
และความเร็วของกลามเนื้อ เพื่อใหเกิดพลังกลามเนื้อ เชน ในการกระโดดในแบบตางๆ (Jumping) ใน
แตละชวงเวลาของการฝก 

4. พลังกลามเนื้อขา (Legs muscular power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อขา  ท่ีออก
แรงทําใหเกิดงานในระดับสูงไดอยางรวดเร็ว ในการวจิัยคร้ังนี้ไดศึกษาถึงพลังกลามเนือ้ขา โดยใช
เคร่ืองมือวัดพลังกลามเนื้อ (Margaria-Kalamen Power Test) เปนตัวทดสอบพลังกลามเนื้อขา  

5. การฝกตามปกติ หมายถึง  โปรแกรมการฝกกรีฑาท่ีไดสรางข้ึนเพื่อทําการฝกในแตละ
สัปดาห 

6. ผูเชี่ยวชาญ หมายถึง บุคคลท่ีมีความรูความสามารถทางดานตางๆ โดยเฉพาะและเปนผูท่ี
ไดรับการยอมรับจากบุคคลทางดานวิชาการ วาเปนผูมีความรูความเช่ียวชาญ 

7. นักกรีฑาชาย หมายถึง นักกรีฑาชาย ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

กรอบแนวคดิในการวิจัย 
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สมมติฐานการวิจัย 

1. พลังกลามเนื้อขาของกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 8 แตกตางกนั 

2. พลังกลามเนื้อขาของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 8 แตกตางกนั 

3. พลังกลามเนื้อขาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกันหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 
 
 
 

พลังกลามเน้ือขา

ตัวแปรตาม ตัวแปรอิสระ 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

การฝกตามปกติ 
 

การฝกดวยพลัยโอเมตริก
ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั 

การฝกตามปกติ 

เคร่ืองมือวัดพลังกลามเนื้อ 
(Margaria-Kalamen Power) 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
  ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดศึกษาเอกสารและงานวจิัยท่ีเกี่ยวของ และไดนําเสนอตามหัวขอ
ดังตอไปนี ้

1. ความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2. ความสําคัญของพลังกลามเนื้อ 
3. รูปแบบของพลังกลามเนื้อ 
4. ความสําคัญของการฝกดวยน้ําหนกั 
5. รูปแบบการสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก 
6. ความสําคัญของพลัยโอเมตริก 
7. ข้ันตอนการออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
8. ความสําคัญของการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั 
9. หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
10. งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 

10.1 งานวิจยัตางประเทศ 
10.2 งานวิจยัในประเทศ 

 

ความสําคัญของความแขง็แรงของกลามเนื้อ 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) เปนความสามารถในการหดตัว เพื่อเคล่ือน

น้ําหนกัหรือแรงตาน และเปนองคประกอบสําคัญในการเคล่ือนไหวรางกายไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงมีผูได
ใหความหมายดังตอไปนี ้

เดวดิ (David. 1991: 74)  ไดใหความหมายวา ความแข็งแรงตามหลักกลศาสตร หมายถึง แรง 
(F) จะเทากับมวล (Mass) คูณดวยอัตราเรง (Accelerate) แรง หมายถึง การออกแรงเอาชนะแรงดึงดดู
โลก ซ่ึงแรงท่ีเกิดข้ึนไดนอยท่ีสุดจะมีคาเทากับมวลและอัตราเรงของแรงดึงดูดโลก เชน การกระโดด 
แรงท่ีเกิดข้ึนจะตองมากกวาน้ําหนกัรางกายและแรงดึงดดูโลก ซ่ึงเกิดข้ึนอยางรวดเร็ว 
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  กรมพลศึกษา (2543:18)  ไดใหความหมายวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 
ไววาเปนความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัว เพื่อทํางานอยางใดอยางหนึ่งไดอยางเต็มท่ีใน
ระยะเวลาใดเวลาหน่ึง โดยกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่ง หรือกลามเนื้อของรางกายหลาย ๆ สวนทํางาน
รวมกัน เชน ความสามารถในการบีบมือ ความสามารถในการยกนํ้าหนัก ความสามารถในการดึง
ไดนาโมมิเตอร เปนตน 
  พิชิต ภูติจนัทร (2547: 26)  ไดใหความหมายวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง กําลัง
สูงสุดของกลามเนื้อมัดหนึ่งหรือกลุมหนึ่งปลอยออกเพื่อตานกับแรงตานทาน เปนท่ียอมรับกันวา การ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถสรางไดโดยฝกใหกลามเนือ้ไดออกแรงตอสูกับความ
ตานทานหรือน้ําหนกัท่ีสูงข้ึน 
  จากการศึกษาสรุปไดวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  คือ ความสามารถของกลามเนื้อท่ีออก
แรงตานกับแรงตานทานหรือการเคล่ือนไหวของรางกาย เชน การยกน้ําหนกั การกระโดด เปนตน 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อจัดเปนสมรรถภาพทางกลไกดานหนึ่งท่ีชวยในการพัฒนาสมรรถภาพดาน
อ่ืน ๆ และเปนพื้นฐานในการฝกท่ีมีความเฉพาะเจาะจงกับชนิดกฬีา เชน การฝกความแข็งแรงแบบ
รวดเร็ว (Speed strength) การฝกพลังกลามเนื้อ (Muscular power) เปนตน ดังนัน้ การฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อจะนําไปสูการพัฒนาความสามารถในการเคล่ือนไหวรางกายใหมีความใกลเคียงกับการ
เคล่ือนไหวของนักกฬีาใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
 
ความสําคัญของพลังกลามเนื้อ 
  พลังกลามเนื้อเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกลไกท่ีสําคัญอยางหนึ่งของนักกฬีา ซ่ึงแต
ละคนจะมีขีดความสามารถไมเทากันข้ึนอยูกับการไดรับการฝกฝนและพันธุกรรมของแตละบุคคล 
สําหรับนักกฬีาพลังของกลามเนื้อเปนส่ิงสําคัญ โดยพลังของกลามเนื้อเปนผลของความแข็งแรงและ
ความเร็วซ่ึงเปนคุณสมบัติท่ีเฉพาะท่ีสามารถบงบอกถึงความสําเร็จของนักกฬีาไดคอนขางชัดเจนมาก
ท่ีสุด  
  ชมิทไบลเชอร (Schmidtbleicher.  1992: 381-395)  ลงความเหน็วา ความแข็งแรงสูงสุดของ
กลามเนื้อกับพลังกลามเนื้อ ไมไดแยกจากกนัอยางแทจริง และพลังกลามเน้ือก็เปนผลจากการใชวิธีการ
ฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงใหสูงสุด และการฝกโดยใชวงจรเหยยีด- ส้ัน 
  สโตน (Stone.  1993: 7-15)  เตือนวาในการฝกจะตองเนนไปท่ีการพัฒนาพลังกลามเนื้อและ
ความเร็วระยะสุดทายของการฝก ซ่ึงในการฝกนั้นจะตองใชความเร็วเฉพาะ และเหมาะสมกับความเร็ว
ในการแขงขัน ยิ่งไปกวานัน้การฝกความแข็งแรงโดยใชน้ําหนกัมากแตเพียงอยางเดยีวจะทําใหความ
แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนในระยะเร่ิมแรกของการฝก แตจะมีผลทําใหลดการพัฒนาพลัง
กลามเนื้อในระยะหลัง ๆ 
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   บอมพา (Bompa.  1993: 47-53)  ไดสรุปผลการศึกษาของเฮคคิเนนและโคมิ (Hakkinen;         
& Komi.  1983: 455-460)  พบวาการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อท่ีเกิดข้ึนจากการฝกนั้นมีพื้นฐาน
มาจากมีการเปล่ียนแปลงของระบบประสาทท่ีทําใหกลามเน้ือมีประสิทธิภาพในการทํางานเพ่ิมข้ึนดวย
เหตุผลดังตอไปนี้ 

1. ใชเวลานอยลงในการระดมหนวยยนต ( Motor unit recruitment) โดยเฉพาะอยางยิ่ง
เสนใยกลามเนื้อชนิดท่ีหดตัวไดเร็ว 

2. เซลประสาทยนต (Motor neurons) มีความอดทนเพ่ิมข้ึนในการเพ่ิมความถ่ีของการ 
ปลอยกระแสประสาท 

3. มีความสอดคลองกันมากข้ึนและดีข้ึนของหนวยยนต( Motor unit) กบัรูปแบบของการ
ปลอยกระแสประสาท 

4. กลามเนื้อทํางานโดยใชจํานวนเสนใยกลามเนื้อมากข้ึนในเวลาส้ัน 
5. มีการพัฒนาการทํางานประสานกันภายในกลามเนื้อ (Intramuscular coordination) 

หรือมีการทํางานประสานกนัมากข้ึนระหวางปฏิกิริยาเรงการทํางานของกลามเนื้อ (Excitatory reaction) 
กับปฏิกิริยาร้ังการทํางานของกลามเนื้อ (Inhibitory reaction) ซ่ึงเกิดจากการเรียนรูของระบบประสาท
สวนกลาง 

6. มีการพัฒนาการทํางานประสานกันระหวางกลามเนื้อท่ีรวมกันทํางาน     
(Intermuscular coordination) ระหวางกลามเน้ือท่ีทําหนาท่ีหดตัวออกแรง (Agonistic muscular) กบั
กลามเนื้อท่ีอยูตรงกันขามซ่ึงทําหนาท่ีคลายตัว (Antagonistic muscular) เปนผลใหกลามเนื้อหดตัวออก
แรงไดเร็วข้ึน 
  จากการศึกษาสรุปไดวา  การพัฒนาพลังระเบิดของกลามเน้ือเพื่อนําไปใชในการแขงขันกีฬา
นั้นโปรแกรมการฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงกับกฬีาแตละชนดิ โดยใชทาฝกท่ีใกลเคียงกับทักษะ
กีฬานัน้ๆใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได กลามเนื้อท่ีไดรับการฝกในทาทางท่ีใกลเคียงกับทักษะกีฬามาก
เทาใดกจ็ะเกิดประสิทธิภาพมากข้ึนเทานัน้ 
   นิวตัน และ เครเมอร (Newton; & Karemer. 1994: 20-31)  ไดใหความหมายวา พลังระเบิดของ
กลามเนื้อ หมายถึง พลังกลามเนื้อท่ีเกดิจากการที่กลามเนื้อออกแรงเต็มท่ีอยางรวดเร็วหนึ่งคร้ัง ซ่ึงเปน
ปจจัยท่ีสําคัญของประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวท่ีตองการความเร็วสูง และยังมีผลตอการเคล่ือนไหว
ท่ีมีการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว ตลอดจนการเรงความเร็วในระหวางการแขงขันกฬีาชนิดตางๆ ดวย 
ในขณะท่ีนกักฬีาพยายามใชเวลาในการออกแรงและเรงความเร็วของสวนตางๆ ของรางกายโดยใชเวลา
นอยลง ท้ังนี้เกิดจากการพฒันากลไกลการทํางานของกลามเนื้อท่ีสําคัญสองประการ คือ 
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1. ความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะออกแรงไดมากภายในระยะเวลาท่ีส้ัน ซ่ึงเรียกวา
อัตราการพัฒนาแรง (Rate of force development)  

2. ความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะออกแรงไดมากอยางตอเนื่อง ในขณะท่ีความเร็วใน
การหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน  ซ่ึงคุณสมบัติอันสําคัญท้ังสองประการนี้เอง เปนแนวทางในการหา
ยุทธวิธีของการฝกเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด สรุปไดวา การพัฒนาพลังระเบิดของกลามเน้ือนั้น 
จะตองมีการพัฒนาองคประกอบ 5 ประการของพลังระเบิดของกลามเนื้อ คือ 

1. ความแข็งแรงท่ีความเร็วตํ่า (Slow velocity strength) 
2. ความแข็งแรงท่ีความเร็วสูง (High velocity strength) 
3. อัตราการพัฒนาแรง (Rate of force development) 
4. วงจรเหยียดตัวออก-หดตัวส้ันเขา (Stretch-shortening cycle) 
5. การทํางานประสานกันระหวางกลามเน้ือท่ีรวมกันทํางานและทักษะของการ

เคล่ือนไหว (Intermuscular coordination &skill)  
   จากการศึกษาสรุปไดวา พลังระเบิดของกลามเนื้อ พอสรุปไดวาองคประกอบท้ังหา
ประการนี้จะตองไดรับการพฒันาควบคูกนัไป จึงจะเกดิพลังระเบิดของกลามเนื้อสูงสุด ดังนั้น ยุทธวิธี
ของการฝกท่ีเหมาะสมก็คือ ใชการผสมผสานวิธีการฝกแบบตาง ๆ เขาดวยกัน ไมใชการฝกดวยน้ําหนัก
หรือการฝกดวยพลัยโอเมตริกอยางใดอยางหน่ึงแตเพียงอยางเดยีว 
  เยสซิส (Yessis.  1994: 42-45)  ไดกลาวไววา ในชนิดกีฬาท่ีตองใชพลังกลามเนื้อนั้น มีการ
เคล่ือนไหวในลักษณะเปนแรงระเบิด ซ่ึงประกอบไปดวยการเคล่ือนไหว 3 สวนดวยกนั คือ 

1. ความเฉ่ือย (inertia)  
2. โมเมนตัม (momentum) 
3.  ความเรง (acceleration)  

  โดยเม่ือมีการเคล่ือนไหวในลักษณะเปนแรงระเบิดจะเร่ิมตนออกแรงเอาชนะความเฉ่ือยกอน 
และการออกแรงนั้นจะตองไมคงท่ี เพื่อใหเกิดโมเมนตัม และความเรงตามมา ซ่ึงเปนการทํางานใน
ระดับสูงของระบบประสาทท่ีตองปลอยกระแสประสาทไปยังกลามเนื้อท่ีออกแรงนั้น ในเวลาท่ีส้ัน
ท่ีสุดเทาท่ีจะทําได อีกท้ังยังตองการขอตอท่ีใชในการเคล่ือนท่ีหลาย ๆ ขอตอมาทํางานสัมพันธกัน ซ่ึง
แตละขอตอกจ็ะมีชวงของเวลาของการเรงความเร็ว และชวงเวลาของการลดความเร็ว ในการเคล่ือนท่ี
ของขอตอนั้น ๆ แตกตางกนัไป ในทางปฏิบัติทางกีฬาบางชนิดเปนการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วดวย
ความแข็งแรง (speed-strength) ซ่ึงตองการความเร็วมากกวาความแข็งแรง ไดแก วิ่งระยะส้ัน ทักษะกีฬา
บางชนิดตองใชความแข็งแรงดวยความเร็ว (strength- speed) ซ่ึงตองการความแข็งแรงมากกวาความเร็ว 
ไดแก ยกน้ําหนัก ดังนัน้ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อท่ีประกอบไปดวยการพัฒนาความแข็งแรงของ
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กลามเนื้อ และการพัฒนาความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อนั้นเปอรเซ็นตในการพัฒนาในแตละ
สวน จะแตกตางกันไปตามลักษณะของกฬีาแตละชนดิ 
  จากการศึกษาสรุปไดวา พลังกลามเนื้อ ในแตละชนดิกฬีาท่ีตองใชพลังกลามเนื้อนั้นประกอบ
ไปดวยการเคลื่อนไหว 3 สวน คือ ความเฉื่อย (inertia) โมเมนตัม (momentum) และ ความเรง 
(acceleration) จะทําใหเกดิการเคล่ือนท่ีในลักษณะเปนแรงระเบิด 
  คิม (Kim. 1999: 125-126)  ไดใหความหมายวา พลัง หมายถึง แรง x ความเร็ว           
(ความเร็ว= ระยะทาง/เวลา) ดังนั้น พลัง คือ ความสามารถของแรงระเบิดและพลังในการเคล่ือนไหว
โดยการทํางานรวมกนัของกลามเนื้อ ดังนั้น การเพิ่มพลัง ความเร็ว และกําลัง จะตองเพิ่มโดยการพัฒนา
ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ  
  พิชิต ภูติจนัทร (2547: 11)  ไดใหความหมายวา พลัง หมายถึง ประสิทธิภาพในการทํางานของ
กลามเนื้อท่ีแสดงออกมาในรูปความแข็งแรงและรวดเร็วไมวาจะอยูในรูปการเคล่ือนไหวหรือการรับ
น้ําหนกั เชน การกระโดดสูง การงัดขอ เปนตน 
  สนธยา สีละมาด (2547: 292-293)  ไดใหความหมายวา พลัง หมายถึง ความสามารถของระบบ
ประสาทกลามเนื้อ (Neuro-muscular) หรือการเอาชนะแรงตานไดดวยการหดตัวของกลามเนื้ออยาง
รวดเร็ว พลังเปนผลของแรงกลามเนื้อ (Muscular Force) และอัตราความเร็ว (Velocity) ของการ
เคล่ือนไหว เพราะฉะน้ันพลังจะเทากับแรงคูณดวยอัตราความเร็ว (P=FXV) 
  จากการศึกษาสรุปไดวา พลังกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อท่ีแสดงออกมาใน
รูปของความแข็งแรงและความเร็วหรือทางหลักวิทยาศาสตรสรุปวา พลัง = แรง × ความเร็ว แตกีฬายงัมี
องคประกอบอ่ืน ๆ เขามาเกีย่วของ ท่ีสําคัญคือ ทักษะ  เกิดจากการทํางานรวมกนัระหวางระบบตางๆ 
ของรางกาย ซ่ึงก็คือความสามารถในการใชพลังไดอยางมีประสิทธิภาพ ผลท่ีออกมาคือความเร็วในการ
เคล่ือนท่ีของรางกาย  
 

รูปแบบของพลังกลามเนื้อ 
   ในการแขงขันกีฬานัน้นกักฬีาจําเปนตองมีการพัฒนากําลังกลามเนื้อของตน เพื่อใช                   
ในสถานการณตาง ๆ ของการแขงขัน ซ่ึงอาจจะแตกตางกันไปบางตามแตชนิดกีฬานั้นๆ 
  ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544: 14-15)  ไดสรุปรูปแบบของพลังกลามเนื้อท่ีใชในสถานการณ
ของการแขงขันกีฬาไว ดังนี ้

1. พลังกลามเนื้อท่ีใชในการลงสูพื้นและเปล่ียนทิศทาง (Landing/Reactive power)ใน
การแขงขันกฬีาหลายชนิดนัน้   ทักษะในการลงสูพื้นเปนทักษะท่ีสําคัญอยางหนึ่งและมักจะตอเนื่องกับ
ทักษะของการเปล่ียนทิศทางหรือการกระโดด นักกฬีาจําเปนท่ีตองใชพลังกลามเนื้อในการควบคุม
รางกายในขณะลงสูพื้น และสามารถท่ีจะปฏิบัติทักษะท่ีตามมานั้นไดอยางรวดเร็วไมวาจะเปนการ
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เปล่ียนทิศทางหรือการกระโดดก็ตาม พลังกลามเนื้อท่ีใชในการควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกใน
การลงสูพื้นจะมีความสัมพันธกับความสูงของการตกลงสูพื้น การลงสูพื้นจากความสูง 80-100 
เซนติเมตรนั้น ขอเทาจะตองรับน้ําหนักประมาณ 6-8 เทาของน้ําหนักตัว ซ่ึงในขณะลงสูพื้นนั้น
กลามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึน (Eccentric contraction) นกักฬีาท่ีไดรับการพัฒนาพลัง
กลามเนื้อมาอยางดีแลว ก็จะสามรถควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสูพื้นได ซ่ึงกลามเน้ือ
จะหดตัวแบบความยาวเพ่ิมข้ึน หลังจากนัน้ถามี การกระโดดข้ึนในทันทีหรือมีการเปล่ียนทิศทาง
กลามเนื้อของมัดนั้นกจ็ะหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric contraction) สถานการณเหลานี้จะ
เกิดข้ึนในการแขงขันกฬีาประเภททีม 

2. พลังกลามเนื้อท่ีใชในการทุม-พุง-ขวาง (Throwing power) ในการแขงขันกีฬาหลาย
ชนิดท่ีตองมีการทุม-พุง-ขวาง อุปกรณกฬีาแตละชนดินั้น ตองการพลังกลามเนื้อเพื่อท่ีจะสรางความเร็ว
ใหกับอุปกรณกีฬาเหลานั้นจากจุดเร่ิมตนใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได และมีอัตราเรงเพิม่ข้ึนตลอด
ระยะทาง ของการเคล่ือนท่ี โดยเฉพาะอยางยิ่งในกีฬาท่ีจะตองปลอยอุปกรณออกไปจากมือเพื่อใหได
ระยะทางมากที่สุด 

3. พลังกลามเนื้อท่ีใชในการกระโดดข้ึนจากพื้น(Take – off power) ในการแขงขันกีฬา
หลายชนิดท่ีมีการกระโดดน้ัน ตองการกลามเน้ือในลักษณะของแรงระเบิด (Explosive) เพื่อให
ประสิทธิภาพใน การกระโดดดีท่ีสุด ซ่ึงเปนการกระโดดในขณะท่ีวิ่งมาดวยความเร็วสูงหรือมีการยอตัว
กอนท่ีจะกระโดดข้ึนไป ซ่ึงถายิ่งมีการยอตัวลงมากกจ็ะตองมีพลังกลามเนื้อมาก เพื่อท่ีจะออกแรงยกตัว
ลอยข้ึนจากพืน้ ไดอยางรวดเร็ว แตถานกักฬีามีพลังกลามเน้ือไมมากพอก็จะทําใหการกระโดดนั้นชาลง
และมีผลใหประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงดวย 

4. พลังกลามเนื้อท่ีใชเร่ิมตนในการเคล่ือนท่ี (Starting power) ในการแขงขันกีฬาหลาย
ชนิดท่ีความเร็วตนของการเคล่ือนท่ีมีผลตอประสิทธิภาพของการเคล่ือนท่ีนั้น ๆ สถานการณเหลานั้น
จะเกิดข้ึนในการแขงขันกีฬาท่ีมีการตอสู การออกอาวุธไดเร็วกวายอมไดเปรียบคูตอสูรวมท้ังการเร่ิมตน
วิ่งออกจากท่ียนัเทาของนักวิง่ระยะส้ัน ผูท่ีมีพลังกลามเนือ้มากกวาก็จะเร่ิมตนวิ่งไดเร็วกวา 

5. พลังกลามเนื้อท่ีใชในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในการแขงขันกฬีา
ประเภททีมชนิดตางๆ ท่ีมีการหลอกลอคูตอสูหรือมีการชะลอความเร็วสลับกับการเรงความเร็วหรือมี
การชะลอความเร็วแลวมีการเปล่ียนทิศทาง ตองการพลังกลามเนื้อเปนอยางมาก ซ่ึงกลามเนื้อจะมีการ
หดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึนเพื่อรับแรงกระแทกจากการวิง่ จําเปนตองมีพลังกลามเนื้อมากพอ ซ่ึงการ
เคล่ือนไหวในลักษณะน้ีจะเกิดการบาดเจบ็กลามเนื้อไดงาย 
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6. พลังกลามเนื้อในการเรงความเร็ว (Acceleration power) ในการแขงขันกฬีาประเภท
ทีมและกฬีาประเภทบุคคลชนิดตางๆท้ังท่ีแขงขันกันบนบกและในน้ํา ตางก็มีสถานการณในการเรง
ความเร็วดวยกนัท้ังส้ิน พลังกลามเนื้อเปนองคประกอบท่ีสําคัญในการขับเคล่ือนรางกายใหไปขางหนา
อยางรวดเร็วหรือสามารถเอาชนะแรงตานทานของนํ้าได 
  จากการศึกษาสรุปไดวา รูปแบบของพลังกลามเนื้อท้ังหกรูปแบบนี้ เปนความสามารถของ
กลามเนื้อท่ีจะออกแรงไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงมีพื้นฐานมาจากความแข็งแรงของกลามเนือ้โดยการทํางาน
ของเสนใยกลามเนื้อชนิดท่ีหดตัวไดเร็ว (Fast twitch fiber) ดวยกันท้ังส้ิน ซ่ึงในแตละรูปแบบมีความ
เฉพาะเจาะจงตอประเภทกีฬาแตละชนดิ จงึตองมีการเลือกรูปแบบในการฝกพลังกลามเนื้อใหเหมาะสม
และมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด 
 
ความสําคัญของการฝกดวยน้ําหนัก 
  การฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) เปนการฝกใหกลามเนื้อคอยๆ ปรับตัว ใหสามารถรับ
น้ําหนกั หรือความตานทานที่เพิ่มมากข้ึน (Overload) ซ่ึงการเพ่ิมแรงตานทานในการฝกจะทําให
กลามเนื้อท่ีไดรับการฝกเกิดการตอบสนองตอแรงตานทาน โดยการเพิม่ขนาดของเสนใยกลามเนื้อและ
เพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานของกลามเนื้อใหสูงข้ึน ในปจจุบันผูฝกสอนกีฬาจากหลายประเทศ ใน
ประเทศแถบอเมริกา รัสเซีย จีน และเยอรมนั เปนตน ไดหันมาสนใจ และการนําเอาการฝกดวยน้ําหนัก
บรรจุไวในโปรแกรมการฝกกีฬากนัอยางกวาง เพราะการฝกทักษะกีฬาควบคูกับการฝกดวยแรง
ตานทานจะทําใหสถิติการแขงขันกีฬาทุกประเภทดีข้ึน ถาจะใหเกดิผลที่ดีท่ีสุดควรจะใหกลามเนื้อของ
นักกฬีาไดใชและถูกกระตุนมากท่ีสุด โดยอาจจะใชการฝกดวยน้ําหนกัในลักษณะเดียวกับการ
เคล่ือนไหวท่ีใชในกฬีาประเภทน้ัน ๆ ซ่ึงมีผูแนะนําถึงหลักการฝกดวยน้ําหนกัไวดังนี้ 

พอลเลตโต (Pauleto. 1991: 108)  ไดใหความหมายวา การฝกยกน้ําหนกั สามารถสรุปไดดังนี้ 
คือ 

1. การกําหนดปริมาณของน้ําหนักท่ีมากเพียงพอท่ีนักกฬีาสามารถยกได ประมาณ  7 - 8 
คร้ัง หรือ 9 คร้ัง 

2. ใหปฏิบัติ 3 ชุด โดยปฏิบัติชุดละ 7 - 10 คร้ัง ตอการฝกกลุมกลามเนื้อแตละมัด 
3. จะตองเพ่ิมน้ําหนักหรือแรงตานทานข้ึน เม่ือนักกฬีาสามารถปฏิบัติไดมากกวา 10 คร้ัง 

ในแตละชุด 
4. ใหฝกยกนํ้าหนักวนัเวนวนั หรือ 3 คร้ังตอสัปดาห 
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  ศิริรัตน  หิรัญรัตน  (2535: 208-209)  ไดกลาวถึง การฝกยกน้ําหนกั (Weight Training) ไววา
สมรรถภาพทางรางกายของนักกฬีา หมายถึง การฝกท่ีชวยเสริมสรางกําลังของกลามเนื้อ (Power) ได
โดยใชน้ําหนกัเปนแรงตานทาน เชน ดัมเบลล บารเบลล เปนตน ซ่ึงนับวาเปนการฝกท่ีใชวิทยาศาสตร 
มีหลักการและเหตุผลท่ีเช่ือถือและสามารถพิสูจนได การฝกดวยน้ําหนกัเปนการฝกท่ีมีการวางแผนโดย
คอยๆ เพิ่มความตานทาน (Weight) จนกระทั่งสมรรถภาพทางรางกายของนักกฬีาพฒันาข้ึน 
  ยัง (Young.  1993: 172-178)  เสนอแนะวา คนเราตองการที่จะฝกท้ังแบบที่ใชน้ําหนักมากและ
แบบท่ีใชน้ําหนักนอย เพื่อพฒันาการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วดวยความแข็งแรง 

แอมเฮม และเพรนติช (Amheim; & Prentice.  1993: 35-36)  ไดกลาวถึง หลักของการฝก 
พอสรุปไดดังนี้  คือ 

1. ควรใหมีการอบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อดวยทุกคร้ังอยูเสมอ กอนท่ีจะเร่ิม
ปฏิบัติกิจกรรม และหลังปฏิบัติกิจกรรมนัน้ๆ เพื่อลดการบาดเจ็บจากการฝกท่ีหนกัได 

2. ควรมีการเสริมแรงจูงใจใหมากข้ึน ในการฝกกิจกรรมท่ีหนักข้ึน และควรท่ีจะมีการ
ผอนคลายบาง เพราะจะชวยลดความเบ่ือหนายในการฝกได 

3. ควรมีการเพิ่มน้ําหนกัมากข้ึน เพื่อเกดิผลตอปจจัยทางดานสรีรวิทยา   
4. ควรมีการฝกท่ีเปนประจําสมํ่าเสมอ โดยกําหนดเปนโปรแกรมการฝกท่ีสามารถปฏิบัติ

ไดแบบปกติ บนพื้นฐานของประสิทธิภาพ 
5. ระดับความเขมขนในการฝก เนนคุณภาพมากกวาปริมาณ 
6. ควรมีการพัฒนาในข้ันกาวหนาตามลําดบั เชนมีการเพิม่งานมากข้ึน 
7. มีความเปนเฉพาะเจาะจง ใหสอดคลองกับเปาหมายในการฝก เชน เนนในดาน

สมรรถภาพ ความแข็งแรง ความยดืหยุน ความทนทาน หรือมีผลตอระบบไหลเวยีน โดยใหมีความ
เหมาะสมตอกฬีานั้นๆ 

8. คํานึงถึงผลที่เกิดข้ึนในดานความแตกตางในแตละบุคคล 
9. จะตองชวยลดความเครียด ท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิบัติได หรือไมฝกหนกัเกนิไปจนเกิน

ระดับความสามารถของนักกีฬา 
10. คํานึงถึงเร่ืองความปลอดภยั เชน ในดานส่ิงแวดลอม การใหนักกีฬาไดรูจักเทคนิค

วิธีการปฏิบัติไดถูกตอง อุปกรณอยูในสภาพเรียบรอย ปลอดภัย เปนตน 
  จากการศึกษาสรุปไดวา การฝกดวยน้ําหนกัเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยใชน้ําหนัก
เปนแรงตานเชน ดัมเบลล บารเบลล) เปนตน ซ่ึงการฝกจะตองฝกจากกลามเนื้อมัดใหญกอนแลวตาม
ดวยมัดเล็กและควรฝกสัปดาหละ 3 วัน โดยการใชน้ําหนกัควรเร่ิมตนจากนอยไปหามากตามลําดับ โดย
ตองคํานวณถึงน้ําหนกัท่ีใช 60-70 ของ1 อารเอ็ม โดยระดับความเร็วในการยกใชเวลา 2 วินาทีและการ
เคล่ือนท่ีลงใชเวลาประมาณ 4 วินาที 
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  ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2536: 9-12)  ไดกลาวไววา การฝกดวยน้ําหนัก หมายถึง การฝกท่ีชวย
เสริม ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle strength) ไดโดยการใชน้ําหนักเปนแรงตานทาน เชน 
ดัมเบลล บารเบลล นอกจากนี้ หลักการฝกดวยน้ําหนัก มีขอปฏิบัติดังนี้ 

1. ฝกกลามเนื้อมัดใหญๆ ท่ีตองใชทํางานหนกั เชน กลามเนื้อตนขา ขา หลัง อก ทอง 
และแขน 

2. ฝกปฏิบัติ สัปดาหละ 3 วัน โดยใชเวลาประมาณ 30 นาที ตอวัน เพื่อใหกลามเนื้อท่ีใช
ในการออกกําลังกายไดรับการพักฟนประมาณ 48 ช่ัวโมง 

3. ฝกปฏิบัติจากน้ําหนกัท่ีเร่ิมตนจากนอยไปหามากตามลําดับ โดยการคิดคํานวณจาก
น้ําหนกั 60 - 70% ของน้ําหนกัสูงสุดท่ีทําไดเปนน้ําหนกัท่ีเหมาะสมในการเร่ิมฝก 

4. กลุมกลามเนื้อในแตละกลุมควรฝกปฏิบัติ ใชเวลาอยางนอยติดตอกนั 60 - 90 วินาที 
ดวยน้ําหนักท่ีมาก ทําซํ้าๆ 10 - 12 คร้ัง 

5. ระดับความเร็วของการฝกดวยน้าํหนกั เพือ่ใหเกดิความแข็งแรง ควรกระทํา  ซํ้าๆ กัน 
ในการยกใชเวลา 2 วินาที และการเคล่ือนท่ีลงใชเวลาประมาณ 4 วินาที 

6. ความตานทานแบบกาวหนาของการฝก การปรับตัวทางสรีรวิทยาของ เสนใย
กลามเนื้อเกดิข้ึนอยางชาๆ การเพิ่มน้ําหนกัควรเพิ่มประมาณ 5% ของน้ําหนกัท่ีใชในขณะนั้น เม่ือ
ปฏิบัติซํ้า 8 - 12 คร้ัง หรือจะเพิ่มน้ําหนกัทุกๆ 2 สัปดาห 

7. ความตอเนื่องของการฝก ควรใชเวลาประมาณ 20 นาที ใหมีชวงของการพักระหวาง
สถานีนอยท่ีสุด ซ่ึงเปนลักษณะของการฝกความแข็งแรงไดสูงมาก และกระตุนระบบไหลเวยีนโลหิต
เพียงเล็กนอย 
  เฮดริค (Hedrick. 1995: 22-29)  ไดใหความหมายวา ในการฝกเพื่อพฒันาขนาดของเสนใย
กลามเนื้อนั้น เสนใยกลามเนือ้ท่ีหดตัวไดเร็ว จะพัฒนาไดมากกวาเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดชา โดย
การฝกดวยน้ําหนักท่ีสามารถยกได 6-12 คร้ัง และใชเวลาพักนอย 
  เจริญ  กระบวนรัตน (2538)  ไดกลาวถึงการใชแรงในการยกน้ําหนักวา ในการในการ
เคล่ือนไหวรางกายจําเปนตองอาศัยกลามเนื้อหลายมัด ทําหนาท่ีประสานงานรวมกัน เพื่อใหการ
เคล่ือนไหวนัน้บรรลุผลสําเร็จไดอยางมีประสิทธิภาพ การยกนํ้าหนักกเ็ชนกัน กลามเนื้อจะทํางานเพ่ือ
การเคล่ือนไหวโดยใชแรง 2 ลักษณะดวยกนั คือ  

1. แรงขับเคล่ือน (Positive force) ไดแก แรงท่ีเกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ โดย
สามารถเอาชนะความตานทาน ทําใหรางกายเกิดการเคล่ือนไหวในทิศทางตรงกันขามกับความ
ตานทาน เปนแรงท่ีใชในการยก ผลัก ดัน น้ําหนกัใหเคล่ือนท่ีไปในทิศทางท่ีตองการ ลักษณะดังกลาวนี้ 
เสนใยของกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีออกแรงเพื่อการเคล่ือนไหวจะหดตัวส้ันเขา และหนาข้ึนเปนการหดตัว
ของกลามเนื้อแบบหดส้ันเขา (Concentric contraction)  
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2. แรงตานทาน (Negative force) ไดแก แรงท่ีเกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อท่ีไม
สามารถเอาชนะความตานทาน หรือในอีกลักษณะหน่ึงพยายามตานทานความเคล่ือนไหว ซ่ึงในการยก
น้ําหนกัจะเปนจังหวะท่ีผูยกคอย ๆ ลดหรือวางน้ําหนักลง ลักษณะดังกลาวนี้ เสนใยของกลามเนื้อจะ
เหยยีดตัวยาวออกเปนการหดตัวของกลามเน้ือแบบยืดยาวออก (Eccentric contraction ) 

 ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539: 153)  ไดกลาวไววา การออกกาํลังกายกลามเนื้อโดยใชน้ําหนักเปน
แรงตานทานตองกําหนดแผนการฝกตามลําดับจากกลามเนื้อมัดใหญไปสูกลามเนื้อมัดเล็ก เพราะ
กลามเนื้อมัดเล็กจะลาไดเร็วกวามัดใหญและมีขีดจํากดัความสามารถรับน้ําหนกัไดนอยกวา แผนการฝก
ตองจัดโดยไมใหกลามเนื้อมัดเดิมถูกใชงานตอเนื่องกนั จึงควรเรียงลําดับดังนี้ คือ ขาสวนบนและ
สะโพก สวนอกและแขนสวนหลัง  หลังและขาดานหลัง ขาสวนลางและขอเทา หัวไหล และแขน
สวนบน ดานหลังหนาทองแขนสวนบนและดานหนา การฝกกลามเนือ้ตองศึกษาวามัดกลามเนื้อใดท่ีจะ
นําไปใชประโยชนในการเคลื่อนท่ีของกิจกรรมการออกกําลังกายนัน้ เนื่องจากกฬีาทุกประเภทใช
กลามเนื้อมัดสําคัญ ๆ แตกตางกัน ควรฝกเฉพาะเจาะจง หรือใกลเคียงกบัการนําไปใชจริงใหมากที่สุด
เนื่องจากกิจกรรมทางการกีฬาทุกชนดิตองการความเร็วและกําลังในขณะรวมกิจกรรมกลามเนื้อจะ
ทํางานแบบเคลื่อนท่ีท้ังส้ิน ฉะนั้นการฝกกลามเนื้อของนักกฬีาประเภทท่ีกลามเนื้อตองทํางานแบบ
เคล่ือนท่ีจึงตองฝกแบบเคล่ือนท่ี  
  เจริญ  กระบวนรัตน (2545:67-68).  ไดกลาวไววา ในยุคปจจุบันบทบาทความกาวหนาของ
วิทยาศาสตรการกีฬา ไดเขามามีสวนชวยในการพัฒนารูปแบบวิธีการฝกของกีฬา ประเภทตางๆ อยาง
มาก ขอคนพบที่ไดจากการศึกษาคนควา ไดมีการนํามาปรับปรุงและประยุกตใชในการกีฬาอยางไม
หยุดยั้ง ไมวาจะเปนในดานของการฝกซอม หรือการแขงขันก็ตาม วิธีการอีกรูปแบบหนึ่งท่ีมี
ความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งตอการชวยพัฒนาและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาใหถึง
พรอมซ่ึงความสมบูรณแข็งแรงสูงสุดไดรวดเร็วยิ่งข้ึนและเปนท่ียอมรับนิยมแพรหลายในตางประเทศ
โดยเฉพาะแถบยุโรปและอเมริกา ซ่ึงแตเดมิผูฝกสอนกีฬาและนักกฬีา มีทัศนคติและความเขาใจผิด
เกี่ยวกับเร่ืองของการฝกยกน้าํหนักอยางมาก โดยคิดไปวาการฝกยกน้ําหนักเปนส่ิงตองหามมิใหบรรดา
นกักฬีาปฏิบัติกัน โดยเฉพาะอยางยิ่งกับบรรดานักกฬีาท่ีตองการเคล่ือนท่ีอยางรวดเร็ว อาทิเชน          
วิ่งระยะส้ัน (Sprinter) นักวายน้ําระยะส้ัน เปนตน โดยเช่ือวาการฝกยกน้ําหนกัจะมีผลทําให ความ
รวดเร็ว วองไวในการเคล่ือนท่ีลดลง จนกระท่ังตอมาไดมีการคนควาวจิัย และทดลองพิสูจน หา
ขอเท็จจริงดังกลาว ผลการวจิัยพบวา การฝกยกน้ําหนักทําใหสมรรถภาพทางกายของนกักฬีา            
เพิ่มสูงข้ึน ไมวาจะเปนดานของกําลัง ความแข็งแรง ความเร็ว หรือแมแตในดานความอดทนก็ตาม 
นักกฬีาในทุกประเภท รวมท้ังนักกฬีาในประเภทลูและลานท่ีมีช่ือเสียงเปนเจาของสถิติท้ังในอดีตและ
ปจจุบันลวนแตยอมรับวาไดใชวิธีการยกนํ้าหนักควบคูกบัการฝกซอมเทคนิคทักษะในประเภทกฬีาท่ี
ตนเขารวมการแขงขันท้ังส้ิน 
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  การบริหารรางกายดวยการยกนํ้าหนัก (Weight Lifting Exercise) เพื่อเสริมสรางความแข็งแรง
ใหกับกลามเนือ้สวนตาง ๆ ของรางกาย มีหลักและวิธีการปฏิบัติท่ีสําคัญ 2 ประการดวยกัน คือ  

ประการแรก ไดแก การบริหารเพื่อเสริมสรางกําลังความแข็งแรง (Power Strength) ใหกับกลุม
กลามเนื้อมัดใหญ (Large Muscle Group) ซ่ึงทําหนาท่ีในการออกแรงเพื่อการเคล่ือนไหวโดยตรง 
(Mover) วิธีปฏิบัติเพื่อบริหารกลุมกลามเน้ือดังกลาวนี้ จะตองยกน้ําหนักในแตละทาท่ีกําหนดดวยความ
รวดเร็ว ทําใหกลามเนื้อและขอตอท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวโดยตรงตองออกแรงทํางานพรอมกัน
อยางเต็มท่ี กอใหเกิดประสิทธิภาพทางดานกําลังความแข็งแรงแกกลามเนื้อ  

ประการท่ีสอง ไดแก การบริหารเพื่อเสริมสรางกําลังความแข็งแรงใหกบักลุมกลามเนือ้มัดยอย
(Synergist) ซ่ึงทําหนาท่ีสนบัสนุนการเคล่ือนไหวของกลุมกลามเนื้อมัดใหญใหสามารถทําหนาท่ี
สมบูรณแบบและมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน ในการฝกดวยน้าํหนกั ผูฝกสอนและนักกีฬาจะตองเรียนรู 
และทําความเขาใจในหลักการตางๆ ท่ีสําคัญ ในการทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญและแข็งแรงข้ึน อยาง
เปนระบบ คือหลักการใชความหนักในการฝกเกินปกติ (Principle of Overload) และการจัดชวงเวลาพัก 
(Recovery) ไดอยางเหมาะสม โดยจะตองคํานึงถึงความเม่ือยลาและความตึงตัว  ท่ีจะเกิดกับกลามเนื้อ
เปนสําคัญ ซ่ึงเปนท่ียอมรับกนัโดยท่ัวไปวามีความสําคัญในการพัฒนาความเจริญเติบโตและความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน โดยไมกอใหเกิดอันตราย หรือปญหาตามมา ซ่ึงหลักการปฏิบัติในการฝก
ท่ีสําคัญมีดังนี้ 

1. น้ําหนกัท่ียกในแตละทา ควรฝก 3-5 ชุด 
2. น้ําหนกัท่ีใชฝกความแข็งแรง คือ น้ําหนักท่ีนักกฬีาสามารถยกไดติดตอกัน 6 - 8 คร้ัง

ตอชุด 
3. การยกน้ําหนกัแตละทาท่ีฝกควรยกดวยความเร็วปานกลาง 
4. การฝกกลามเนื้อในแตละสวนไมควรเกิน 3 คร้ังตอสัปดาห 

  จากการศึกษาสรุปไดวา ความสําคัญของการฝกดวยน้ําหนัก เปนการฝกท่ีตองการคุณภาพข้ัน
สูงสุดตอกลามเนื้อนั้น  จะตองเตรียมรางกายข้ันพื้นฐานใหถูกตองตามขั้นตอนของหลักและวิธีการฝก 
ซ่ึงเร่ิมฝก จากเบาไปหาหนัก โดยคอยๆ เพิม่ปริมาณหรือความหนักข้ึนทีละนอยๆ ตามพ้ืนฐานของ
ระดับความสามารถที่คอยๆ ไดรับการพัฒนากาวหนาข้ึนตามลําดับ โดยอาศัยพื้นฐาน ดวยการกําหนด 
ความหนักท่ีจะทําการฝกใหสัมพันธกับจํานวนคร้ัง (Repetition) และจาํนวนชุด (Set) จึงจําเปนตอง
อาศัยสมรรถภาพความแข็งแรงข้ันพื้นฐานของนักกฬีาแตละบุคคล ขณะเดียวกนั ควรคํานึงถึงเปาหมาย
ของการฝกดวยวา ตองการ กําลังความแข็งแรง (Explosive strength) หรือความแข็งแรงแบบอดทน 
(Strength endurance) ดวยเหตุนี้ การที่จะกําหนดปริมาณความหนัก จาํนวนคร้ัง จํานวนชุด จึงควรจะได
พิจารณาใหสัมพันธกัน เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดตอนักกฬีา และตัวนักกฬีาเองจึงสมควรอยางยิ่งท่ี
ตองศึกษาหาความรูในรายละเอียดเกีย่วกับขอมูลหลักและวิธีการฝกใหเปนท่ีเขาใจถูกตองกอนท่ีจะลง
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มือปฏิบัติ เพื่อปองกันความผิดพลาดและอันตรายท่ีจะเกิดข้ึนกับอวัยวะภายในรางกายและกลามเนื้อ
ตาง ๆ 
  สนธยา สีละมาด (2547: 223-224)  ไดกลาวไววา ความแข็งแรงอาจจะปรับปรุงไดโดยการใช
แรงตานทานภายใน เชน ความพยายามท่ีจะงอแขนขณะท่ีใชแขนอีกขางหน่ึงตานไว หรือแรงตานทาน
ภายนอกรางกาย เชน น้ําหนกัของรางกาย (การดันพื้น) ลูกบอลน้ําหนกั (Medicine ball) ยางหรือผายืด 
หรือเคร่ืองมือออกกําลังกาย อยางไรก็ตาม การพัฒนาความแข็งแรงถึงจะสามารถกระทําไดหลากหลาย
วิธีแตก็ข้ึนอยูกับคุณลักษณะท่ีเฉพาะเจาะจงของชนิดกฬีา บางชนิดกฬีาตองการพลัง (Power) ขณะท่ี
บางชนิดกฬีาตองการความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) เพราะมีระยะเวลาของการ
ปฏิบัติกิจกรรมยาวนาน เพราะฉะน้ัน การพัฒนาความแข็งแรงใหเหมาะสมกับชนิดกีฬาจะตองใช
วิธีการฝกซอมท่ีแตกตางกันตามความตองการท่ีเฉพาะเจาะจงของแตละชนิดกีฬา 
  จากการศึกษาสรุปไดวา ความสําคัญของการฝกดวยน้ําหนัก เปนการฝกท่ีชวยเสริมสรางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) โดยการฝกโดยใชแรงตานทานท้ังภายในและภายนอกท้ังนี้
จะตองเลือกใหเหมาะสมกบัชนิดกฬีานัน้ ๆ ดวยและยังตองคํานึงถึงแผนการฝกตามลําดับมัดกลามเน้ือ
ใหญไปสูกลามเน้ือเล็กเพื่อลดการเกิดการบาดเจ็บเพราะกลามเนื้อมัดเล็กจะลาไดเร็วกวามัดใหญและไม
ควรฝกกลามเนื้อมัดเดิมตอเนื่องกัน 
 

รูปแบบการสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก 
บอมพา (Bompa.1993:75-78)  ไดเสนอแนะวิธีการฝกเพือ่พัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ 

โดยการฝกดวยน้ําหนัก ใชระยะเวลาของการฝก 4 – 6 สัปดาห ดังนี ้
 

ตาราง  1  ความหนักคิดเปนเปอรเซ็นต (% ) ของหนึ่ง อารเอ็ม 
  

ความหนัก 70 % - 80 % (ของหนึ่งอารเอ็ม) 

จํานวนคร้ัง 
จํานวนชุด 
เวลาพัก 

          6 - 12  (คร้ัง) 
          4 - 6 (8)  (ชุด) 

                                       3 - 5 (นาที) 
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  ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544: 44-45)  ไดสรุปความสัมพันธระหวางจํานวนคร้ังของการยก
น้ําหนกักับความหนักท่ีคิดเปนเปอรเซ็นต (% )  ของหนึง่อารเอ็ม ไวดงันี้ 
 
ตาราง  2  ความหนักคิดเปนเปอรเซ็นต (% )  ของหนึ่ง อารเอ็ม จํานวนคร้ังเปาหมายและจํานวนชุดท่ีใช 
     ในการฝกกลามเนื้อตามเปาหมายท่ีกําหนดไว 
 

เปาหมายของการฝก 
ความหนัก 

(%ของหนึ่ง อารเอ็ม) 
จํานวนคร้ังของเปาหมาย จํานวนชุด 

พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ
พัฒนาพลังกลามเนื้อ 
 กีฬาท่ีใชความพยายามคร้ังเดยีว 
 กีฬาท่ีใชความพยายามซํ้าๆกนั 

ต้ังแต 85 % ข้ึนไป 
 

80-90% 
75-85% 

ไมเกิน 6 คร้ัง 
 

1-2 คร้ัง 
3-5 คร้ัง 

2-6 
 

3-5 
3-5 

พัฒนาเสนใยขนาดของกลามเน้ือ 65-85% 6-12 คร้ัง 3-6 
พัฒนาความอดทนของกลามเน้ือ ต้ังแต 67% ลงมา ต้ังแต 12 คร้ังข้ึนไป 2-3 

 
  เจริญ  กระบวนรัตน (2545: 84-85)  ไดกลาวไววา ปจจุบันโปรแกรมการฝกยกน้ําหนกัไดถูก
บรรจุเขาเปนสวนหนึ่งของการออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพและการฝกซอมกีฬาเพื่อความเปนเลิศในการ
แขงขัน ซ่ึงเปนผลของการฝกท่ีไดมีการเตรียมการอยางถูกตองเหมาะสม จะชวยพัฒนารางกายใหบรรลุ
เปาหมายไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน การฝกยกน้ําหนักกับเคร่ืองมือ หรืออุปกรณประกอบการฝก 
ไดแก ดัมเบลล หรือเคร่ืองฝกกลามเนื้อเฉพาะสวน ส่ิงสําคัญประการแรก ตองถามกอนวาตองการฝก
เพื่ออะไร จากนั้นจึงเร่ิมศึกษาวิธีการฝก ฝกทําไม ซ่ึงเปนเปาหมาย หรือผลลัพธท่ีตองการ หากขาด
ทิศทางท่ีเปนเปาหมายอยางชัดเจน รูปแบบวิธีการก็จะสับสนขาดความมุงม่ันในการฝก ดังนั้นควร
จะตองทราบกอนวาจะฝกอะไร มีโปรแกรมการฝกแบบใดท่ีเหมาะสม ซ่ึงไดกลาวถึงรายละเอียด
พื้นฐานของโปรแกรมการฝก 4 แบบ เพื่อเปนแนวทางในการพิจารณาประกอบการฝก ดังนี ้
  โปรแกรมการฝกแบบท่ี 1 เนนการพัฒนาความอดทน และความตึงตัวของกลามเนื้อชวยรักษา
ทรวดทรง และทําใหกลามเนื้อกระชับไดรูปรางสัดสวนสวยงามโดยไมทําใหกลามเนื้อมีขนาด
เปล่ียนแปลง หรือใหญข้ึนมากนัก 
  โปรแกรมการฝกแบบท่ี 2 เนนการพัฒนาความแข็งแรง หรือเสริมสรางรูปรางกลามเนือ้ใหมี
ขนาดใหญข้ึน เปนการฝกท่ีจําเปนตองอาศัยเทคนิค และวิธีการหลายขั้นตอน เพื่อใหไดมาซ่ึงความ
แข็งแรงสมบูรณสูงสุด 
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  โปรแกรมการฝกแบบท่ี 3 เนนการพัฒนากาํลังกลามเนื้อ เพื่อมุงเนนไปใชประโยชน ทางดาน
กิจกรรมกฬีา และเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหไดคุณสมบัติเหมาะสมกับชนิด และประเภทกฬีา 
การฝกโปรแกรมนี้จะชวยเพิม่ขนาดของกลามเนื้อและความเร็วในการเคล่ือนไหว 
  โปรแกรมการฝกแบบท่ี 4 เนนพัฒนาระบบการทํางานของกลามเนื้อแบบใชออกซิเจน หรือ
พัฒนาระบบไหลเวียนเลือด ตลอดจนเสริมสรางความอดทนของกลามเนื้อ เหมาะสําหรับ ผูท่ีขาดการ
ออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนอยางตอเนือ่งสมํ่าเสมอ 
  การสรางโปรแกรมการฝกยกนํ้าหนักควรคํานึงถึงปจจัยตอไปนี้ (เจริญ  กระบวนรัตน 
.2545:264) 

1. น้ําหนกัท่ีใชไมควรเปนน้ําหนักสูงสุดท่ียกได 1 คร้ัง (1 - RM) 
2. ทาท่ีใชฝกควรมีอยางนอย 6 ทา และไมควรเกิน 14 ทา แตละทาควรฝก 3 เซต 
3. จํานวนคร้ังท่ียกตอเซต จะมากหรือนอยข้ึนอยูกับจดุมุงหมายของการฝก 
4. ควรฝกวันเวนวันหรือ 3 วันตอสัปดาห 
5. ในการฝกแตละคร้ังควรใชเวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง 
6. โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกัแตละโปรแกรม ถาจะใหไดผลดี ควรใชเวลาในการฝก

ประมาณ 8 - 12 สัปดาห  
  จากการศึกษาสรุปไดวา รูปแบบการสรางโปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั  มีพื้นฐานการฝกหลัก ๆ 
อยู 4 รูปแบบดวยกัน คือ เนนการพัฒนาความอดทน เนนการพัฒนาความแข็งแรง เนนการพัฒนากําลัง
กลามเนื้อและเนนพัฒนาระบบการทํางานของกลามเนื้อแบบใชออกซิเจน และยังตองคํานึงถึงน้ําหนักท่ี
ใช ทาท่ีใช จํานวนคร้ังท่ีใชตอเซท ระยะเวลาในการฝกตอสัปดาห เวลาในการฝกแตละคร้ัง ดังนัน้ผู
ฝกสอนตองรูขีดความสามารถของนักกีฬาและรูปแบบของการฝกซอมใหเหมาะสมกบันักกฬีาและ
ผูวิจัยไดนําหลักการฝกยกนํ้าหนักจากตารางขางตนนํามาเปนแนวทางในการจัดโปรแกรมการฝกในคร้ัง
นี้ 
 

ความสําคัญของพลัยโอเมตริก 
  พลัยโอเมตริก หมายถึง การออกกําลังกายหรือการฝกบริหารรางกายท่ีรวมไวซ่ึงกําลัง ความ
แข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อการเคล่ือนไหว อยางฉับพลัน ลักษณะของ
การฝกสามารถกระทําไดหลากหลายรูปแบบอาทิเชน การฝกกระโดด (Jump training) และเขยง 
(Hopping) ในรูปแบบตางๆ กันเพื่อพัฒนาลําตัวสวนลาง (Lower Extremities) และการบริหารลําตัว
สวนบน (Upper Extremities) ดังนั้น Plyometric training จึงเปนการนาํเทคนิคตาง ๆ มาใชรวมกนั  
  เฮดริค (Hedrick.  1994: 33-39)  แนะนําใหฝกพลัยโอเมตริก หลังจากฝกวิ่งเร็วและฝกดวย
น้ําหนกัมาแลว 4-6 สัปดาห  
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ชานซ (Chance.  1995: 16-23)  ไดกลาวไววา การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมติกวาเปนการ
เหยยีดตัวออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัว จะทําใหเกดิผลตอการหดตัวของกลามเนื้อ
อยางแรงมากขึ้น การที่กลามเน้ือเหยียดตัวออกเร็วเทาใด ก็ยิ่งมีการพฒันาแรงหดตัวส้ันเขาทันทีมาก
ยิ่งข้ึนเทานัน้ ดังนั้น การฝกพลัยโอเมติก จึงมีเปาหมายเพื่อเช่ือมระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อกับ
ความเร็วของการเคล่ือนไหว ซ่ึงก็คือการพัฒนาพลังกลามเนื้อนั่นเอง 
  อัลเลอไฮลิเกน (Allerheiligen.  1995: 26-31)  และวาเธน (Wathen.  1993: 435-446)   
ไดเสนอแนะวธีิการทดสอบความแข็งแรงในระดบัท่ีฝกพลัยโอเมตริก ตอไปได โดยมีเกณฑดังนี ้
สวนลางของรางกาย – สามารถแบกนํ้าหนกัยอตัวได 1.5-2.5 เทาของน้ําหนักตัว หรือแบกนํ้าหนักยอตัว
ดวยน้ําหนักขนาด 60% ของน้ําหนกัตัวได 5 คร้ัง ภายในไมเกิน 5 วินาที  
  เจริญ กระบวนรัตน (2538: 120)  ไดกลาวไววา การฝกแบบพลัยโอเมตริกในการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายใหกับนักกีฬา จําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองมุงพัฒนาเสริมสรางในสวนท่ีเกี่ยวของ และมี
ความจําเปนตอชนิดกฬีานั้น เพื่อเปนประโยชนในการนําไปใชในการแขงขัน ซ่ึงเปนการฝก ท่ีมุงพฒันา
เฉพาะมัดกลามเนื้อท่ีมีความจําเปนตอการเคล่ือนไหว จงึควรมีการฝกกลามเนื้อ เฉพาะสวนโดยยึดหลัก
และทฤษฏีในการฝกกําลังความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยวิธีเขยงและกระโดดสามารถกระทําได หลาย
รูปแบบ เชน การฝกกระโดด (Jump training) และเขยง (Hopping) ในรูปแบบตางๆ กนัเพื่อพัฒนา
สวนลางของรางกาย (Lower Extremities)  
  ชนินทรชัย  อินทิราภรณ (2544: 45-51)  ไดกลาวไววา พลัยโอเมตริก (Plyometric) เปนสวน
หนึ่งของวงจรเหยยีด - ส้ัน (Stretch- Shorten Cycle) โดยที่กลามเนื้อหดตัว แบบความยาวเพิ่มข้ึนกอน
แลวจึงหดส้ันแบบความยาวลดลง แตจะเรียกวา พลัยโอเมตริกไดจะตองเปนไปในลักษณะท่ีหดตัวแบบ
ยาวเพิ่มข้ึนในชวงส้ันๆ อยางรวดเร็ว แลวตามดวยการหดตัวแบบความยาวลดลงอยางเต็มท่ีเทานัน้ 
  สนธยา  สีละมาด  (2547: 309)  ไดสรุปไววาการฝกซอมดวยพลัยโอเมตริก คือ การฝก
กลามเนื้อจะตองทําใหมีการหดตัวอยางเต็มแรงและรวดเร็วเม่ือมีการยดืยาวออกกอนแลวการยืดยาว
ออกกอนอยางรวดเร็วจะทําใหมีการหดส้ันเขาอยางเต็มกาํลังโดยการฝก แบบพลัยโอเมตริก จะตอง
เรียนรูเทคนิคท่ีถูกตองเปนส่ิงสําคัญอยางยิ่งและการลงสูพื้นกลามเนือ้จะตองมีการยืดยาวออกกอนส่ิง
สําคัญตองแนใจวานักกีฬามีการงอขา (แขน) ในทางกลับกันการหดตัวส้ันเขาควรเกดิข้ึนทันทีหลังจากมี
การยืดยาวออกโดยการเคล่ือนไหวจากระยะยืดยาวออกจะตองราบเรียบตอเนื่องและรวดเร็วท่ีสุด ซ่ึง
การฝกซอมแบบพลัยโอเมตริกจะเปนผลใหมีการถายโอนความแข็งแรง ไปสูพลังระเบิด 
  จากการศึกษาสรุปไดวา พลัยโอเมตริก คือ การฝกกลามเนื้อในลักษณะท่ีกลามเนื้อเกดิการ    
หดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึนกอนแลวจึงหดส้ันแบบความยาวลดลงอยางฉับพลันโดยมีรูปแบบการฝก 
อาทิเชน การฝกกระโดด (Jump training) และเขยง (Hopping) ในรูปแบบตางๆ การเตรียมตัวกอนท่ีจะ
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ฝกพลัยโอเมตริกควรทําการฝกดวยน้ําหนกัเสียกอน เพื่อลดโอกาสของการบาดเจ็บ เพื่อพัฒนาความ
แข็งแรงพื้นฐาน และเตรียมระบบกลามเนื้อและขอตอใหรับแรงกระแทกท่ีหนักได 
  ชนินทรชัย  อินทิราภรณ (2544: 51-53)  ไดสรุปไววา 

 ขอดีของการฝกพลัยโอเมตริก 
1. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะแรงระเบิดมากกวาการฝก 

ดวยน้ําหนัก ดงันั้นการออกแรงอยางรวดเร็ว จึงเปนการพฒันาพลังกลามเนื้อดวย จากการศึกษาของ
แฮคคิเนน โคมิ และอเลน (Hakkinen, Komi ; & Alen.  1985: 65-76)  พบวา ในลักษณะของการฝก
ลักษณะของการฝกพลัยโอเมตริกนั้น ทําใหสามารถเพ่ิมอัตราการพัฒนาแรงและพลังกลามเนื้อไดดีกวา
การฝกดวยน้ําหนักตามประเพณีนยิม 

2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะไมมีการผอนแรงลดอัตราความเร็วลงในระยะท่ีจะสุด
ชวงของการเคล่ือนท่ีเหมือนท่ีเกิดข้ึนกับการฝกดวยน้ําหนัก ซ่ึงน้ําหนกัจะหยดุอยูท่ีสุดชวงของการ
เคล่ือนไหวพอดี ดังนั้นพลัยโอเมตริกจึงเปนการออกแรงมากและเพิ่มอัตราความเร็วตลอดชวง ของการ
เคล่ือนท่ีซ่ึงเหมือนกับลักษณะของกฬีาสวนใหญ 

3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะท่ีใชอัตราความเร็วสูงกวาการ
ฝกดวยน้ําหนกัทําใหสามารถถายโยงลักษณะของการเคล่ือนท่ีดวยอัตราความเร็วสูงไปยังสถานการณ
ในการแขงขันจริงได 

4. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกเปนการเคล่ือนไหวในลักษณะของวงจรเหยียด - ส้ัน  
ซ่ึงเปนท่ียอมรับวาเหมือนกบัการทํางานของกลามเนื้อในนักกีฬาสวนใหญ 
 

 ขอเสียของการฝกพลัยโอเมตริก 
1. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกทําใหเกิดแรงกระแทกในระดับสูงเม่ือลงสูพื้น ซ่ึงแรง

กระแทก 3 - 4 เทาของน้ําหนักตัวนั้นทําใหเกิดการบาดเจ็บในระบบกลามเนื้อและโครงสรางกระดูกได 
2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกตามแบบท่ีใชท่ัวไปนัน้ ในการฝกสวนลางของรางกาย

ใชน้ําหนักตัวเปนน้ําหนักในการฝก สวนการฝกในสวนบนของรางกายจะใชเมดิซิลบอลขนาด 3 - 10 
กิโลกรัมเปนน้าํหนักในการฝก 

3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะท่ีใชอัตราความเร็วสูง ดังนั้น 
ความแข็งแรงท่ีเกิดข้ึนจะนอยกวาการฝกดวยน้ําหนัก 
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ขั้นตอนการออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 
  ชนินทรชัย  อินทิราภรณ (2544: 45-51)  ไดสรุปไววา ข้ันตอนการออกแบบโปรแกรมการฝก          
พลัยโอเมตริก มีข้ันตอนดังนี ้
 

ขั้นท่ี 1 ขอควรพิจารณากอนการฝก 
1.1 อายุ เนื่องจากทาฝกพลัยโอเมตริกบางทามีความหนักอยูในระดับสูงและ  มีความ

เส่ียงตอการบาดเจ็บในสวนของกระดูกท่ีกําลังเจริญเติบโต จึงมีขอแนะนําวานกักฬีาท่ีมีอายุ ตํ่ากวา 16 
ป จะตองไมฝกทาท่ีมีความหนักอยูในระดับช็อค (Chock) ซ่ึงเปนระดับสูงสุด ซ่ึงไดแก ทาเดพ็ธจมัพ 
(Depth jumps)  

1.2 น้ําหนักตัว  ผูท่ีมีน้ําหนักเกิน 220.00 ปอนด ไมควรฝกทาเด็พธจัมพ          
(Depth jumps) จากความสูงเกิน 18.00 นิ้ว (45.72 ซม.) 

1.3  อัตราสวนของความแข็งแรง หมายถึง น้ําหนักท่ียกทาแบกน้ําหนักยอตัวไดมาก
ท่ีสุด หารดวยน้ําหนกัตัว ควรจะมีคาระหวาง 1.5 ถึง 2.5 จึงจะเหมาะสมสําหรับการฝกพลัยโอเมตริก
ท้ังนี้คาของการฝกแตละแบบจําตองใชอัตราสวนของความแข็งแรงแตกตางกันไป 

1.4 โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อในปจจุบัน ถาผูฝกไมไดฝกใน
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยูในขณะนั้น จะตองจัดใหฝกในโปรแกรมดังกลาว
เสียกอน อยางนอย 2 - 4 สัปดาห กอนท่ีจะฝกดวยพลัยโอเมตริก เพื่อใหอัตราสวนของความแข็งแรงอยู
ในระดบัท่ีเหมาะสม 

1.5 โปรแกรมการฝกความเร็วในปจจุบัน ถาผูฝกไมไดฝกในโปรแกรมการฝก
ความเร็วอยูในขณะน้ัน จะตองจัดใหฝกในโปรแกรมดังกลาวเสียกอนอยางนอย 2 - 4 สัปดาห กอนท่ีจะ
ฝกพลัยโอเมตริก เพื่อลดอัตราเส่ียงตอการบาดเจ็บ 

1.6 ประสบการณ ถาผูฝกไมมีประสบการณมากอน จะตองเร่ิมจากปริมาณของ  การ
ฝกท่ีมากกวาปกติ และการฝกท่ีนอยกวาปกติ และจะตองคอยๆ พัฒนา การฝกไปเร่ือย ๆ 

1.7 การบาดเจ็บ บริเวณท่ีบาดเจ็บไดงาย ไดแก ขอเทา เทา หนาแขง เขา สะโพกและ
หลังสวนลาง ดังนั้นจึงตองมีการประเมินการบาดเจ็บ เพือ่หลีกเล่ียงการบาดเจ็บท่ีจะเกิดข้ึนในตอน
เร่ิมตนของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

1.8 พื้นผิวของสถานท่ีฝก พื้นผิวตามอุดมคติกคื็อ พื้นแบบท่ีใชในกีฬายิมนาสติก 
หรือพรมท่ีมีความยดืหยุนสามารถรองรับการกระแทกไดดี และพ้ืนหญากอ็าจเปนพื้นผิวตามอุดมคติได 
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1.9  ขอควรพิจารณาดานความปลอดภยัในการฝกพลัยโอเมตริกนั้นจะตองเนนใหผูท่ี
ฝกปฏิบัติดวยเทคนิคท่ีถูกตอง ซ่ึงผูฝกสอนจะตองแนะนํา และแกไขใหถูกตอง ซ่ึงถาผูฝกสอนละเลยก็
จะเกิดการบาดเจ็บไดงาย และตองกําหนดโปรแกรมการฝกไดอยางเหมาะสม 
 

ขั้นท่ี 2 ขอควรพิจารณาเก่ียวกับโปรแกรมการฝก 
2.1 การอบอุนรางกายจะตองมีการอบอุนรางกายกอนท่ีจะฝกพลัยโอเมตริกเสมอ เพื่อ

ปองกันการบาดเจบ็และประสิทธิภาพในการฝกจะเพิ่มข้ึน 
2.2 ชนิดของกีฬาจะตองเลือกทาของการฝกใหสัมพันธกับทิศทางของการเคล่ือนไหว

ของชนิดกฬีานั้น ๆ 
2.3 ชวงเวลาของการฝก จะตองจดัปริมาณและความหนักของการฝกใหสอดคลองกับ

ชวงของเวลาของการฝกท่ีมีท้ังกอนฤดูการแขงขัน ในฤดกูารแขงขันและ หลังฤดูแขงขัน 
2.4 ระยะเวลาของโปรแกรมการฝก จะใชการฝกพลัยโอเมตริกอยูในโปรแกรมการฝก

ระหวาง 6 - 10 สัปดาห 
2.5 ความถ่ีของการฝก โดยท่ัวไปจะฝก 1 - 3 คร้ังตอสัปดาห 
2.6 ลําดับขั้นของความหนัก ความหนักของการฝกข้ึนอยูกับวงจรเหยียด-ส้ัน ซ่ึงเปน

ผลมาจากความสูงของจุดศูนยถวงของรางกาย ความเร็วพื้นราบ น้ําหนกัตัว ความพยายามของแตละ
บุคคลและความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะเอาชนะความตานทาน ในขณะท่ีความหนกั   ของการฝก
เพิ่มข้ึน 

2.7 ลําดับขั้นของปริมาณ ตามปกติแลวปริมาณของการฝกจะนับจากจํานวนคร้ัง ท่ีสน
เทาสัมผัสพื้นและระยะทางท้ังหมดในการฝก ในขณะท่ีความหนักของการฝกเพิ่มข้ึนปริมาณ  ของการ
ฝกตองลดลง 

2.8 เวลาพัก เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริกนั้น จะใชความพยายามสูงสุดในแตละคร้ัง
จึงตองมีเวลาพักระหวางการปฏิบัติแตละคร้ัง เวลาพักระหวาชุดใหเหมาะสม เชน การฝกทาเดพจมัพ
อาจจะตองพกัระหวางการปฏิบัติแตละคร้ัง 15 - 30 วินาที และพักระหวางชุด 3 - 4 นาที 

2.9 ความเมื่อยลา จะเปนสาเหตุท่ีทําใหเทคนิค และคุณภาพของการฝกลดลง อาจเปน
สาเหตุใหเกิดการบาดเจ็บได ความเม่ือยลานี้อาจเปนผลมาจากการฝกพลัยโอเมตริกท่ียาวนาน หรือ
รวมกันระหวางกับโปรแกรมการฝกแบบอ่ืนๆ เชน การวิง่ หรือการฝกดวยน้ําหนัก 
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ขั้นท่ี 3 ลักษณะของการเคล่ือนไหว 
3.1 กระโดดขาเดียวหรือสองขาและจะจบดวยขาเดียวหรือสองขา ไดแก 

กระโดดอยูกับท่ี โดยปกติจะเปนการกระโดดข้ึนในแนวดิง่ 
ยืนกระโดด อาจจะเปนแนวราบ ในแนวด่ิง หรือไปทางดานขาง 

3.2 เขยง ขาเดียวหรือสองขา และจะจบดวยขาเดียวหรือสองขา ในแนวราบ ท่ีมี
เปาหมายใหไดระยะทางมากท่ีสุดไดแก 

ระยะส้ัน (10 คร้ังหรือนอยกวา) 
ระยะไกล (มากกวา 10 คร้ัง) 

3.3 ช็อค (Chock) เปนพลัยโอเมตริก ท่ีระบบประสาทตองทํางานอยางหนักและ              
เกิดความเครียดท่ีกลามเนื้อ และเนื้อเยื่อเกีย่วพนัเปนอยางมาก ไดแก ทาเด็พธจัมพ ซ่ึงมีท้ัง การ
เคล่ือนไหวท้ังในแนวดิ่งและแนวราบ 
 

ขั้นท่ี 4 ลําดับขั้นของความหนัก 
4.1 กระโดดอยูกับท่ี เปนทาท่ีมีความหนกัอยูในระดับตํ่า ซ่ึงเนนการกระโดดข้ึน     

ในแนวดิ่งโดยการกระโดดข้ึนและลงสูพื้นดวยสองขา ไดแก 
กระโดดจากทายอตัว 
กระโดดกระตุกเขาสองขาง 
กระโดดแตะปลายเทา 
กระโดดจากทายอตัวแยกขา 
กระโดดจากทายอตัวแยกขาสลับกันไป 
กระโดดขามกรวยหรือส่ิงกดีขวาง 
บ็อกซจัมพ 

4.2 ยืนกระโดด เปนทาฝกท่ีเนนการกระโดดท้ังในแนวราบและแนวด่ิง โดยกระโดด
แตละคร้ังดวยความพยายามเต็มท่ี ในแตละชุดของการฝก จะกระโดด 5 -10 คร้ัง ไดแก 

ยืนกระโดดไกล 
ยืนเขยงกาวกระโดด 
กระโดดขามกรวยหรือส่ิงกดีขวาง 

4.3 กระโดดและเขยง เปนทาฝกท่ีเนนการกระโดดซํ้าๆ กันคลายกับการรวมกัน
ระหวางกระโดดอยูกับท่ีและยืนกระโดดเขาดวยกัน ไดแก 

เขยงสองขา 
เขยงขาเดยีว 
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เขยงขามร้ัวหรือกรวย 
เขยงจากทายอตัว 
เขยงกาวกระโดดซํ้าๆ 

4.4 เด็พธและบ็อกซจัมพ เปนทาฝกท่ีเนนการตอบสนองของรีเฟล็กซยืด เนือ่งจาก
ตองยืนอยูบนกลองท่ีสูงจากพื้น ซ่ึงเม่ือกระโดดลงสูพื้นจะทําใหไดรับอิทธิพลจากแรงดึงดูดของโลก
มากข้ึน ความสูงของกลองจะข้ึนอยูกับขนาดของรูปรางของนักกฬีาและจุดมุงหมายของโปรแกรมการ
ฝกในแตละชวงของการฝก ไดแก 

จัมพ สองขา 
เด็พธจัมพ ขาเดียว 
การฝกดวยบ็อกซ ไดแก การใชสองขา ขาเดียว สลับขาและกระโดดครอม 

4.5 กระโดดแนวราบ เปนทาฝกทาเนนการเคล่ือนไหวในแนวราบดวยความเร็วโดย
ปกติจะใชระยะทางมากกวา 30 เมตร ไดแก 

กระโดดในแนวราบสลับขา 
กระโดดในแนวราบผสมผสาน 
กระโดดในแนวราบขาเดียว 
กระโดดในแนวราบสองขา 
 

ขั้นท่ี 5 การออกแบบโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริก มี 16 ขั้นตอนดังนี ้
ส่ิงท่ีควรพิจารณาทางดานรางกาย ไดแก 

1. อายุ 
2. น้ําหนกัตัว 
3. อัตราสวนของความแข็งแรง 
4. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อในปจจุบัน 
5. โปรแกรมการฝกความเร็วในปจจุบัน 
6. ประสบการณ 
7. การบาดเจ็บ 

 โดยพิจารณาจากรายละเอียดจากข้ันตอนท่ี 1 
  ส่ิงท่ีควรพิจารณาทางดานกฬีา ไดแก 

8. ชนิดของกฬีา 
9. ชวงเวลาของการฝก 
10. ความยาวของโปรแกรมการฝก 
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11. ความตองการของเฉพาะกีฬานั้นๆ 
โดยพิจารณาจากรายละเอียดจากข้ันตอนท่ี 1 

กําหนดโปรแกรม ไดแก 
12. จํานวนวนัท่ีใชฝกใน 1 สัปดาห 

  12.1  อาจเปน 1, 2, 3 หรือ 4 วัน 
13. วันท่ีใชฝก 

 13.1  อาจเปนวันจนัทรหรือวันพฤหัสบด ี
14. ปริมาณของการฝก 

14.1   หมายถึงจํานวนคร้ังท่ีเทาสัมผัสพื้น 
  นอยกวา 80 คร้ัง  ตํ่า 
  80 - 120 คร้ัง   ปานกลาง 
  120 - 160 คร้ัง   สูง 
  มากกวา 160 คร้ัง  สูงมาก 

15. ความหนักของการฝก 
  ตํ่า 

 ตํ่าจนถึงปานกลาง 
 ปานกลาง 
 ปานกลางจนถึงสูง 
 สูง 
 ช็อค (Chock) 

16. ลําดับของการฝก 
 จากงายไปหายาก 
 จากตํ่าไปหาสูง 

  จากการศึกษาสรุปไดวา ข้ันตอนการออกโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองทําการศึกษาให
ถองแทเสียกอน โดยจะตองคํานึงถึง อายุ น้ําหนกั ความแข็งแรง สถานท่ีการฝกซอมและในการฝกซอม
จะตองคํานึงถึงชวงเวลาของการฝก ความถ่ีของการฝก ระดับข้ันของความหนัก  เปนตน 
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ความสําคัญของการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก 
  วิลสัน และคณะ (Wilson; et al.  1993: 1279-1286)  ไดกลาวไววา การฝกดวยน้ําหนักตาม
ประเพณนีิยม การฝกพลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้ําหนักแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic weight training) 
ควรจะนํามารวมกันเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการเคล่ือนไหวของนักกีฬา 

 ชนินทรชัย  อินทิราภรณ (2544: 67-68)  ไดกลาวไววา การฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการ
ฝกดวยน้ําหนกั ตางก็เปนกิจกรรมการฝกท่ีมีความหนักอยูในระดับสูง ซ่ึงในระยะแรกๆ มีขอแนะนําวา
ไมควรนํามาฝกในวันเดียวกนั เพราะอาจเกิดการบาดเจบ็ได ดังนัน้ จึงควรมีการจัดกจิกรรมการฝกท้ัง
การฝกดวยน้ําหนัก และการฝกดวยพลัยโอเมตริกใหอยูสลับวันกัน ในระยะหลังๆ ไดมีการศึกษาถึงผล
การฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักและการฝกดวยพลัยโอเมตริก ซ่ึงมีการฝกในวัน
เดียวกันในลักษณะท่ีใชโปรแกรมการฝกดวยน้าํหนกักอนแลวตามดวยโปรแกรมการฝกดวย            
พลัยโอเมตริก หรือใชโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกกอนแลวตามดวยโปรแกรมการฝกดวย
น้ําหนกั ซ่ึงพบวา มีผลใหพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมากกวาการฝกดวยน้าํหนักหรือการฝกดวย              
พลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว 

 
 ขอดีของการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก 

1. ใชขอดีจากการฝกดวยน้ําหนักและขอดีของการฝกดวยพลัยโอเมตริกในการฝกแตละ
คร้ังเพื่อใหการพัฒนาพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึน 

2. กลามเนื้อไดรับกิจกรรมการฝกท่ีหลากหลาย ซ่ึงจะมีการปรับตัวเพื่อพฒันาไดดกีวา
การใชกิจกรรมการฝกวันเดยีวแบบซํ้าๆ กัน 
 

  ขอเสียของการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก 
1. ใชเวลาในการฝกเพิ่มข้ึน ถาใชการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวย 

น้ําหนกัหรือการฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกดวยพลัยโอเมตริก ในปริมาณการฝกเทากับการฝกดวย
น้ําหนกัเพยีงอยางเดยีวรวมกบัการฝกดวยพลัยโอเมตริกเพยีงอยางเดียว 

2. ยังไมมีการศกึษาวาจะใชสัดสวนอยางไรของการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับ 
การฝกดวยน้ําหนักจึงจะมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด 

จากการศึกษาสรุปไดวา การฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกดวยน้าํหนัก คือ การฝกดวย
น้ําหนกักอนแลวตามดวยโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริก หรือใชโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอ
เมตริกกอนแลวตามดวยโปรแกรมการฝกดวยน้าํหนักภายในวนัเดยีวกันข้ึนอยูกับความเหมาะสม 
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หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
  ส่ิงสําคัญในการฝกนักกฬีา ผูฝกสอนจะตองมีความรูความเขาใจอยางยิ่ง เพื่อผลที่จะเกิดตอตัว
นักกฬีา และเพ่ือผลที่เกิดจากการฝกซอม ก็คือหลักการสรางโปรแกรมการฝก เพื่อพัฒนาความสามารถ
ของนักกฬีาใหบรรลุตามจุดมุงหมาย จะตองคํานึงถึงสภาวะความพรอมของนักกฬีา เปนสําคัญ อาทิเชน 
อายุ เพศ รูปราง และระดับความพรอมของรางกาย เปนตน ฉะนั้นการกาํหนดโปรแกรมในการฝกให
ถูกตองและเหมาะสมจึงเปนส่ิงจําเปนท่ีจะตองมีการวางแผนใหตรงตามสภาพของนักกีฬาในแตละ
ประเภท เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝกซอม 
  ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539: 153)  ไดกําหนดองคประกอบท่ีเปนพื้นฐานในการสรางโปรแกรม
การฝกไว ดังนี้ 

1. กิจกรรมการออกกําลังกาย หรือชนิดของการฝกซอมข้ึนอยูกับจดุมุงหมายของการ
ฝกซอม จะตองสรางโปรแกรมใหตรงกับจดุประสงคท่ีจะตองการสราง เชน การสรางโปรแกรม การฝก
ความเร็ว ท่ีจะตองเปนโปรแกรมท่ีพัฒนาดานความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดไกล    จะตองเปน
โปรแกรมท่ีพฒันาความสามารถในการกระโดดไกลไดจริง 

2. ระยะการฝกในแตละวันสําหรับนักกฬีา โดยเฉพาะกรีฑาในประเภทลูและลานควรฝก 
1 - 2 ช่ัวโมงแตอยางไรก็ตามจะตองคํานึงถึงระดับสภาพความพรอมของนักกฬีา เปนส่ิงสําคัญ ถาฝก
มากหรือฝกนานเกินไปจะทําใหรางกายทรุดโทรม  เกิดการบาดเจ็บท่ีกลามเนื้อ เอ็น ขอตอ และเกดิ
ความเบ่ือหนายในการฝกซอม ในทางกลับกันการฝกซอมท่ีเหมาะสมกบัผูฝก ก็สามารถพัฒนาทักษะท่ี
ฝกนั้นไดดียิ่งข้ึน 

3. ชวงเวลาในการฝกใน 1 สัปดาหการฝกแตละสัปดาหนั้นข้ึนอยูกับระยะเวลาในการฝก
แตละวนั และความหนกัเบาของกิจกรรม โดยท่ัวไประยะเวลาในการฝกควรเปน 3 วนั ตอสัปดาห แต
ถาฝก 2 วัน ตอสัปดาห รางกายกจ็ะเปล่ียนแปลงไปตามท่ีตองการไดเหมือนกนั แตนอยกวา 3 วันตอ
สัปดาห หรือถาฝกใหมากข้ึนเปน 4 วัน ตอสัปดาห อาจจะเปนการสูญเปลาเสียมากกวาผลดี 

4. ความหนัก – เบาของกิจกรรม การกําหนดความหนัก – เบาของกิจกรรมที่จะตองคํานงึ 
ถึงความแข็งแรงของกลามเนื้อของบุคคลนั้นๆ ดวย เพราะกลามเนื้ออาจลาถาไดรับการฝกการยก
น้ําหนกัมากเกนิไป เพราะฉะนั้นในการปรับปรุงสมรรถภาพท่ีดีควรฝกแบบเปนชวง ๆ  (Interval 
training)โดยใชความหนักท่ีใกลเคียงกับความสามารถสูงสุดแลวพักหรือ การฝกแบบตอเนื่อง 
(Continuous training) ใหฝกดวยความหนกั 60% - 80% ของความสามารถสูงสุดดวยระยะเวลาท่ี
ยาวนานแตชาๆ และนอกจากน้ีจะตองเร่ิมจากกจิกรรมท่ีงายไปหายาก เบาไปหาหนัก และจากสวนยอย
ไปหาสวนรวม 
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5. ระยะเวลาของการฝกท้ังโปรแกรม ตองคํานึงถึงความสามารถของบุคคลซ่ึงข้ึนกับ
ธรรมชาติของคน ๆ นั้น และขีดจํากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผูฝกสอนไมควรจะเรงเรา ให
นักกฬีาทําสถิติใหดีข้ึนเร็วเกินไป และจะตองคํานึงเสมอวาความสามารถของการฝกแตละดานแตละคน
ใชระยะเวลาไมเทากัน โดยท่ัวไปแลวการฝกในชวงระยะเวลา 4 - 6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ก็ทําใหมีการ
เปล่ียนแปลงและพัฒนาในเร่ืองของความแข็งแรงและกําลังเพิ่มข้ึน 

6. ระดับความสามารถของรางกายกอนการฝก จะเปนส่ิงช้ีใหเห็นถึงการเปล่ียนแปลงได
เปนอยางดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝก จึงเปนส่ิงจําเปนเพราะจะเปรียบเทียบไดวาดีข้ึน
มากนอยเพียงใด ในลักษณะเดียวกันจําเปนตองมีการทดสอบเบ้ืองตนกอนการเขียนโปรแกรมวา
ความสามารถของนักกฬีาอยูระดับใด นอกจากนั้นคอยปรับเปล่ียนในระยะสัปดาห ท่ี 2 ,3 หรือ 4 
สัปดาห ภายหลังท่ีเร่ิมโปรแกรม นอกจากนี้ การทดสอบความสามารถของนักกฬีา   ในแตละชวงของ
การฝกก็เปนส่ิงจําเปนเชนเดยีวกัน เพราะจะเปนขอมูลสําหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝกใหมีความ
เหมาะสมกับการเปล่ียนแปลงของระดับความสามารถของนักกฬีาใหมากย่ิงข้ึนตอไป 
  เพียรสัน (Pearson.2000: 14-27)  ไดกลาวไววา การฝกโดยใชแรงตานของนักกฬีาไวดงันี้ 

1. ในการกําหนดโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานจะตองคํานึงถึงลักษณะพื้นฐาน คือ 
การฝกเกินพิกดัท่ีมีการเพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ (Progressive overload) โดยมุงไปสูการพัฒนาประสิทธิภาพของ
ระบบประสาท และกลามเนื้อ ตลอดจนความสามารถในทางกีฬา 

2. โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกฬีาท่ีถูกกําหนด
ข้ึนมานั้นจะตองยึดหลักเฉพาะเจาะจง (Principle of training specificity) เพื่อท่ีจะฝกนกักีฬาไดตรงกบั
ความตองการของกีฬาแตละชนิด 

3. โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานทานเพ่ือพฒันาความสามารถทางกีฬาท่ีดี ควรจะมี
การวางแผนในการฝกระยะยาว เพื่อท่ีจะใหเกิดการพัฒนาอยางเหมาะสม และลดโอกาสของภาวการณ
ซอมเกิน 

4. โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานทานท่ีมีการฝกซอมหลาย ๆ ชุด จะใหผลดีกวาการ
ฝกซอมชุดเดียว  

5. จะตองใชความระมัดระวังเม่ือจะกําหนดโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานสําหรับเดก็
และผูสูงอายุ จะตองมีการปรับปริมาณของการฝก ความหนักของการฝก และเวลาพกัใหเหมาะสมกับ
แตละบุคคล 
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  เจริญ  กระบวนรัตน (2545: 94 -100)  ไดกลาวไววา ถาโปรแกรมการฝกท่ีไดสรางข้ึนมาถูก
ตามหลักของการฝกและมีความเหมาะสม กับระดับความสามารถของนักกฬีา ข้ันตอนใน การนํา
โปรแกรมดังกลาวไปใชเปนส่ิงจําเปนท่ีจะทําใหการฝกซอมบรรลุตามความมุงหมายท่ีตองการ ซ่ึง
ข้ันตอนในการนําโปรแกรมการฝกไปใชกบันักกฬีา มีท้ังหมด 8 ข้ันตอนคือ 

1. การอบอุนรางกาย (Warm-up) การอบอุนรางกายจะมีท้ังแบบท่ัวไป (General) และ
แบบเฉพาะของทักษะกีฬา (Special) ผลของการอบอุนรางกายจะทําใหอุณหภูมิของรางกายเพ่ิมข้ึนให
ถึงจุดท่ีนักกีฬามีความพรอมตอการแขงขันมากท่ีสุด และพยายามใหจุดความพรอม ดงักลาวอยูกอนการ
แขงขันประมาณ 5 นาที จากนั้นตองรักษาความพรอมดังกลาว (Keep warm) จนถึงเวลาแขงขัน โดยอาจ
ใสเส้ือคลุมหรือเคล่ือนไหวรางกายเบาๆ ระยะเวลาของการอบอุนรางกายของนักกีฬาจะตองข้ึนอยูกบั
ความพรอมของรางกาย ผูฝกสอนไมควรกําหนดระยะเวลาในการอบอุนรางกายใหนักกฬีาแตละคน แต
ควรใหนักกฬีาอบอุนรางกายจนถึงจดุท่ีนกักีฬา มีความพรอมตอการฝกหรือแขงขันมากท่ีสุด 

2. การยืดกลามเนื้อ (Stretch exercise) ภายหลังการอบอุนรางกายหรือในชวง การอบอุน
รางกายจําเปนอยางยิ่งท่ีตองมีการยืดกลามเนื้อถาจะใชในการทํางาน ซ่ึงมีประโยชน ในการปองกันการ
บาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดข้ึน หรือใชคลายความปวดเม่ือยหลังจากการฝกซ่ึงวิธีการยืดกลามเนื้อนั้น จะตอง
จัดทาทางใหถูกตอง หยดุน่ิงในจุดท่ีตองการประมาณ 5 - 20 วินาที หรือทําซํ้า ๆ หลายคร้ัง การยืด
กลามเนื้อจะตองเร่ิมจากอยูกบัท่ีไปหาการเคล่ือนท่ีโดยใหเหมาะสมกบัประเภทกีฬา เปนผลใหการ
ประสานสัมพันธระหวางระบบประสาทกับกลามเนื้อดีข้ึน สําหรับการแขงขันหากไมมีเวลามากพอ 
การยืดอยูกับท่ีอาจไมจําเปน แตการยดืกลามเน้ือแบบเคล่ือนท่ีเปนส่ิงจําเปนอยางมาก 

3. การฝกทักษะพื้นฐาน (Drills) คือ การฝกทักษะพื้นฐานท่ีเหมาะสมกบักีฬานัน้ๆ เชน  
การวิ่งสลับขา ฯลฯ จะตองฝกจากงายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทักษะยอยไปหาทักษะรวมการฝก
ดังกลาวจะทําใหระบบประสาทส่ังงานไดดีข้ึน เพื่อเตรียมพรอมในการฝกข้ันตอไป 

4. การฝกทักษะเฉพาะ (Special exercise) เปนการฝกทักษะใหตอเนื่องและสมบูรณ เชน 
การทําทาทุมเฉพาะทาในกีฬายูโด เปนตน 

5. โปรแกรมการฝกซอม ในข้ันนี้จะดําเนนิการไดเม่ือไดดําเนินการตามขอ 1 - 4 มาแลว 
การฝกจะมีอยู 4 แบบ คือ 

5.1 แอโรบิค (Aerobic) คือการออกกําลังกายท่ีกระตุนใหรางกายตองสรางพลังงาน
แบบใหออกซิเจน เชน การฝกแบบเปนชวง (Interval training) หรือการฝกการวิ่งในสภาพภูมิประเทศท่ี
แตกตางกัน (Fart lek) เปนตน 

5.2 แอนแอโรบิค (Anaerobic) คือ การออกแรงในชวงส้ัน ๆ นักกฬีาจะใชพลังงาน  
ท่ีมีสํารองในกลามเนื้ออยูแลว เชน การฝกแบบวงจร (Circuit training) เปนตน 
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5.3 สปด (Speed) คือการท่ีสามารถเอาชนะแรงตานทานดวยความเร็ว ข้ึนอยูกับพลัง
กลามเนื้อ การฝกความเร็วตองเพ่ิมกําลังกลามเนื้อ โดยเฉพาะกําลังเคลื่อนท่ีและการเคล่ือนท่ีโดยใช
ความเร็วสูงสุด เชน การวิ่งระยะ 30 เมตร หรือการยกน้ําหนักดวยความเร็วสูงสุด 

5.4 ทักษะ (Skill) คือ การฝกทักษะในกีฬานัน้ๆ ควรใหนกักฬีารูจักประยกุตใช
ทักษะในทุกสถานการณท่ีเกดิข้ึนในการแขงขัน โดยเร่ิมจากงายไปหายาก และจากทักษะยอยไปหา
ทักษะรวม  และควรทําซํ้าบอยๆ ในทาท่ีใหผลดีท่ีสุด ในการฝกกฬีานั้นหากการฝกหลายแบบผูฝกสอน
ควรจัดลําดับข้ันตอนของการฝกใหดี กลาวคือ ควรจะฝกทักษะกอนเพราะรางกาย ยังไมเกดิความลา ทํา
ใหการฝกทักษะไดผลดีจากนั้นควรฝกความเร็ว ดังนัน้ลําดับข้ันตอนของการฝกจึงเปนส่ิงท่ีผูฝกสอน
ควรคํานึง 

6. การฝกความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) การฝกความเร็วแบบอดทนทําให
รางกายสามารถทนตอสภาพการทํางานในลักษณะน้ันๆ ไดนานท่ีสุด เชน สามารถทําเวลาในการวิง่ 
100 เมตร เปนตน ขอควรคํานึงถึงลักษณะนี้จะใชความหนักของงานไมมากเกินไป 

7. การฝกความแข็งแรง (Strength training) คือการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เฉพาะสวนโดยใชมือเปลา หรืออุปกรณอ่ืนๆ ประกอบ เชน การฝกยกนํ้าหนัก (Weight training) เปนตน 

8. การคลายกลามเนื้อ (Cool down) เปนข้ันตอนท่ีจําเปน เพื่อชวยใหระบบไหลเวยีน
โลหิตและระบบหายใจของรางกายเปนเปาหมาย หรือผลลัพธท่ีตองการกลับสูสภาวะปกติเร็วข้ึน 
  จากการศึกษาสรุปไดวา หลักการสรางโปรแกรมการฝก ตองคํานึงถึงสภาวะความพรอมของ
นักกฬีาเปนสําคัญ เชน อายุ เพศ รูปราง และความพรอมของนักกฬีาและตองคํานึงถึงจุดมุงหมายของ
การฝกซอม ระยะเวลาในการฝกในแตละวนั ชวงการฝกในแตละสัปดาหความหนักเบาของกิจกรรม
และขีดจํากัดความสามารถของนักกฬีา 
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งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
   งานวิจยัท่ีเกี่ยวของกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก  (The combine 
training of plyometric and weight) ท่ีผูวิจยัไดทําการคนความามีดังนี ้

งานวิจัยในตางประเทศ 
  พอลฮีมัส และเบอรฮารด (Polhemus; & Burkhardt.  1980: 13-15)  ไดทําการศึกษาผลของการ
รวมการฝกตามแบบท่ีนิยมใชท่ัวไป ของการฝกดวยน้ําหนักกับพลัยโอเมตริก (Weight and 
Plyometrics) และการฝกดวยน้ําหนักเพียงอยางเดยีวดวยการทํา เบนซ เพรส (Bench press)  พาวเวอร 
คลีน (Power clean), ฮาลฟ สควอท (Half squat) และมิลิทารี (Military Press) มีกลุมทดลอง 3 กลุม ให 
  กลุมท่ี 1 ฝกดวยน้าํหนกัตามแบบฝกท่ีนยิมใชกันท่ัวไป  
  กลุมท่ี 2 ฝกดวยน้าํหนกัตามแบบท่ีนิยมใชกันท่ัวไปกับพลัยโอเมตริก (Weight and 
Plyometrics)  
   กลุมท่ี 3 ฝกดวยน้าํหนกัเชนเดียวกันแตเพิม่น้ําหนกัระหวางการทําพลัยโอเมตริก  
  ผลการวิจัยพบวา การฝกดวยน้ําหนกัตามแบบท่ีนิยมใชกันท่ัวไป กับการเพ่ิมน้ําหนกัระหวาง
การฝกพลัยโอเมตริก จะเพ่ิมความแข็งแรงมากกวาเม่ือเปรียบเทียบกับอีก 2 กลุม 
  คลัทช วิลตัน แมคกอวน และไบรซ (Clutch, Wilton, McGown; & Bryce.  1983: 5 - 10)   
ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของเด็พธจัมพ  และการฝกดวยน้าํหนักท่ีมีตอความแข็งแรงของขา และการ
กระโดดข้ึนในแนวดิ่ง กลุมตัวอยางประชากรจํานวน 32 คน ซ่ึงเปนนกัศึกษาท่ีลงทะเบียนเรียนวชิาการ
ฝกดวยน้ําหนกั จํานวน 16 คน และนักกฬีาวอลเลยวอลชายของมหาวิทยาลัย จํานวน 16 คน แลวแบง
ออกเปน 2 กลุม โดยการสุม (randomly assigned)  
  กลุมท่ี 1 ฝกเดพ็ธจัมพควบคูการฝกดวยน้ําหนัก 
      เด็พธจัมพ  
      ชุดท่ี 1 จากความสูง     .75 เมตร 10 คร้ัง 
      ชุดท่ี 2 จากความสูง  1.10 เมตร 10 คร้ัง  
   ชุดท่ี 3จากความสูง     .75 เมตร 10 คร้ัง 
   ชุดท่ี 4 จากความสูง  1.10 เมตร 10 คร้ัง 
  ฝกดวยน้ําหนกัทาเดดลิฟท นอนดันบนมานั่ง และแบกน้าํหนักยอตัวใหตนขาขนานกับพื้น 
(Parallel Squat) ความหนัก 80% ของหนึ่งอารเอ็ม 6  คร้ัง 3 ชุด  
  กลุมท่ี 2 ฝกดวยน้าํหนกัเพยีงอยางเดยีว 
  ฝกดวยน้ําหนกัทาเดดลิฟท นอนดันบนมานั่ง และแบกน้าํหนักยอตัวใหตนขาขนานกับพื้น 
(Parallel Squat) ความหนัก 80% ของหนึ่งอารเอ็ม 6  คร้ัง 3 ชุด  
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  ทําการฝก 2 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 16 สัปดาห สําหรับนักกฬีาวอลเลยวอลนั้นมีการฝกกีฬา
วอลเลยวอลเพิม่เติมอีก 5 วันตอสัปดาห วนัละ 2 ช่ัวโมงคร่ึง  
  ผลการวิจัยพบวา กลุมท่ีฝกดวยน้าํหนกัเพยีงอยางเดยีว (ไมไดฝกเดพ็ธจมัพ หรือไมไดฝกกีฬา          
วอลเลยวอล) จะมีความสามารถในการกระโดดข้ึนในแนวดิ่งไมเพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญ สวนกลุมท่ีฝก      
เด็พธจัมพควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักหรือฝกดวยน้ําหนักเพยีงอยางเดียว แตมีการฝกกีฬาวอลเลยวอล
เพิ่มเติมจะมีความสามารถในการกระโดดข้ึนในแนวดิ่งเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญ 
  อดัมส (Adams.  1984: 36-40)  ไดพบวา มีการเพิ่มของความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาโดย
การกระโดดในแนวดิ่ง (Dept Jump) จากกลองสูง 0.6 - 1.5 เมตร โดยใชนักเรียนชาย  และนักเรียนหญิง
มัธยมศึกษาอายุระหวาง 12 - 17 ป ไดใชวิธีการสุมแบบกาํหนดลงใน 6 กลุม โดยให 4 กลุมแรกแตละ
กลุมกําหนดความแตกตางของความสูง ดังนี้  0.61, 0.75, 1.22 และ 1.50 เมตร ตามลําดับ กลุมท่ี 5 รวม
ในกจิกรรมหนักๆ เชนวิ่งกระโดด ขณะท่ีกลุมท่ี 6 เปนกลุม ท่ีควบคุมรวมในกิจกรรมท่ีตองใชกระโดด
นอยท่ีสุดเทาท่ีจะทําได พบวาไมมีความแตกตางเกดิข้ึนระหวางการกระโดดแตะฝาผนังและการยนื
กระโดดไกลระหวาง 6 กลุม 
  อเดล (Adel.  1988: 3234-A)  ไดทําการศึกษา ผลของการตอบสนองตอการฝกพลัยโอเมตริก
แบบกระโดดในแนวด่ิง เปนเวลา 12 สัปดาห กับนกักฬีาหญิงระดับนกักีฬาระหวางโรงเรียน และ
นักกฬีาทีมชาติ การศึกษาคร้ังนี้มีจุดมุงหมายท่ีจะศึกษาถึงผลของการฝกกระโดดในแนวดิ่ง    ของ
นักกฬีาทีมชาติและของนักกีฬาระหวางโรงเรียนเปนเวลา12 สัปดาห โดยฝกสัปดาหละ 2 วัน ๆ 40 คร้ัง 
นักกฬีาหญิง 60 คน  ใชการสุมแบบกําหนดลงใน 3 กลุม  กลุมทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม 
กลุมทดลองกลุมแรกมี 21 คน ฝกกระโดดในแนวดิ่ง   จากความสูง 0.3 และ 0.5 เมตร กลุมท่ี 2 มี 21 คน 
ฝกกระโดดจากความสูง 0.75 และ 1.1 เมตร  กลุมท่ี 3 มี 18 คน เปนกลุมควบคุม ตัวแปรตาม 2 ตัว ใน
การศึกษาคร้ังนี้ คือ การกระโดดแตะฝาผนัง และความแข็งแรงของขา 

ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาผลการวิเคราะหทางสถิติความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุม
ทดลองท่ี 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม จึงสรุปวาการกระโดดใน
แนวดิ่งจากความสูง 0.3 และ 0.5 เมตร เทานั้น เปนความสูงท่ีเหมาะสม สําหรับการเพ่ิมความสามารถ
ในการกระโดดแตะฝาผนังของนักกฬีาหญิง เม่ือเปรียบเทียบกับการกระโดด   ในแนวดิ่ง ความสูง 0.75 
และ 1.1 เมตร สรุปวาจุดมุงหมายสุดทายในการฝกกระโดดในแนวด่ิงนัน้ คือ การพัฒนาพลังขาไมใช
ความแข็งแรงของขา 

เอเดล (Adel.  1988: 3234-A)  ไดทําการศึกษา “ผลของการตอบสนองตอการฝกพลัยโอเมตริก
แบบกระโดดแนวด่ิง เปนเวลา 12 สัปดาหกับนักกีฬาหญิงระดับนกักฬีาระหวางโรงเรียน และนักกฬีา
ทีมชาติ” การศึกษาคร้ังนั้นมุงจุดหมายท่ีจะศึกษาถึงผลของการฝกการกระโดดแนวดิ่งของนักกฬีาทีม
ชาติ และนักกฬีาระหวางโรงเรียน เปนเวลา 12 สัปดาห โดยฝกสัปดาหละ 2 วัน ๆ ละ 40 คร้ัง นักกฬีา
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หญิง 60 คน ใชการสุมแบบการกําหนดลงใน 3 กลุม กลุมทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม กลุม
ทดลองกลุมแรกมี 21 คน  ฝกกระโดดแนวดิ่งจากความสูง 0.3 และ 0.5 เมตร  กลุมท่ีสองมี 21 คน ฝก
กระโดดจากความสูง 0.75 และ 1.1 เมตร  กลุมท่ีสามมี 18 คน เปนกลุมควบคุม ตัวแปรตามสองตัว ใน
การศึกษาคร้ังนี้ คือ การกระโดดแตะฝาผนัง  และความแข็งแรงของขา  

ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาผลการวิเคราะหทางสถิติแสดงวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
ของกลุมทดลองท่ีสองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญเม่ือเปรียบเทียบกับ กลุมควบคุม จึงสรุปวาการฝก
กระโดดในแนวด่ิงจากความสูง 0.3 และ 0.5 เมตร เทานั้น เปนความสูงท่ีเหมาะสมกวา สําหรับการเพ่ิม
ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังของนักกฬีาหญิงเม่ือเปรียบเทียบกับการกระโดดในแนวดิ่ง 
ความสูง 0.75 และ 1.1 เมตร สรุปวาจุดมุงหมายสุดทาย ในการฝกกระโดดในแนวด่ิงนั้น คือ การพฒันา
พลังขาไมใชความแข็งแรงของขา 
  คริทเพท (Kritpet.  1988: 1244-A)  ไดทําการศึกษา “ผลของการฝกดวยน้ําหนกัทาสควอท  
และ พลัยโอเมตริก (Squat and Plyometric) ท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขา”  โดยใชนกัศึกษาชาย 15 คน     
และนักศึกษาหญิง 2 คน ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาการฝกดวยน้าํหนกัช้ันสูงในภาคฤดหูนาว นักศึกษา       
9 คน ฝกดวยน้ําหนกัทาสคอท (Squat) อยางเดยีวและอีก 8 คน ฝกดวยน้ําหนักทาสควอทคูกับ         
พลัยโอเมตริก (Squat and Plyometric) ท้ังสองกลุมฝกสัปดาหละ 2 วัน วันละ 50 นาที ตอสัปดาห    
เปนเวลา 6 สัปดาห ซ่ึงผลการทดลองพบวาไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญท่ีระดบั .05 ของคาเฉล่ีย
กลามเนื้อพลังขาในการยนืกระโดดแตะฝาผนังกอนและหลังการฝกดวยน้ําหนักทาสควอทควบคูกบั 
พลัยโอเมตริก (Squat and Plyometric) นอกจากนี้ยังพบวาคาเฉล่ียความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ
ดานหลังขาทอนบน (Hamstring) กอนและหลังการฝกท้ังสองโปรแกรม มีการเปล่ียนแปลงดีข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  ดุคและเบนอีลิยาฮู (Duke,S., and Eliyahu, D.B.:1992:10-15). ไดทําการศึกษาเร่ือง พลัยโอ
เมตริก : การพัฒนาความสามารถทางกีฬาในดานการกระโดดในแนวดิ่งกลุมตัวอยางประชากรเปน
นักกฬีาระดับมหาวิทยาลัย จํานวน 10 คน ทดสอบความสารถในการกระโดดข้ึนในแนวดิ่ง แลวแบง
นักกฬีาออกเปน 2 กลุม 
   กลุมท่ี 1 ฝกดวยน้าํหนกัอยางเดียว 
   กลุมท่ี 2 ฝกดวยน้าํหนกัควบคูพลัยโอเมตริก 
ทําการฝก 3 สัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห  
  ผลการวิจัยพบวา 
      กลุมท่ี 2 ท่ีฝกดวยน้ําหนักควบคูพลัยโอเมตริก พัฒนาความสามารถในการกระโดดข้ึนใน
แนวดิ่งไดดีกวา 
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  อดัม, โอซี และคลิมสไตน (Adams, O’Shea; & Climstein.  1992: 36-41)  ไดทําการศึกษาเร่ือง 
ผลของการฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนกัยอตัว พลัยโอเมตริก และการฝกดวยทาแบกน้ําหนักยอตัว
ควบคูพลัยโอเมตริก เปนเวลา 6 สัปดาห ท่ีมีผลตอพลังกลามเนื้อ กลุมตัวอยางประชากร จํานวน 48 คน 
ทกสอบความสามารถในการกระโดดข้ึนในแนวดิ่ง แลวแบงออกเปน 4 กลุม เทา ๆ กัน ดังนี ้
  กลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคุม 
  กลุมท่ี 2 ฝกดวยน้าํหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัวเพยีงอยางเดียว 
  กลุมท่ี 3 ฝกพลัยโอเมตริกเพยีงอยางเดียว 
  กลุมท่ี 4 ฝกดวยน้าํหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก 
  ทําการฝก 2 วนัตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห ผลการวิจยัพบวา กลุมท่ี 4 ท่ีฝกดวยน้ําหนักทา
แบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก พฒันาพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดข้ึนในแนวดิ่งไดดท่ีีสุด 
  อดัม และคณะ (Adams; et al.  1992: Abstract)  ไดทําการศึกษาผลการฝกดวยน้ําหนักทา   
สควอท (Squat) การฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric) และการฝกน้ําหนักทาสควอทควบคูกับการฝก
แบบพลัยโอเมตริก (Squat - Plyometric) ท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขาโดยแบงกลุมนักกฬีาออกเปน 3 กลุม  
   กลุมท่ี 1 ฝกดวยน้าํหนกัทาสควอท (Squat)  
   กลุมท่ี 2 ฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric)   
   กลุมท่ี 3 ฝกน้าํหนักทาสควอทควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตริก (Squat - Plyometric)  
  ผลการวิจัยพบวากลุมท่ี 1 ซ่ึงฝกดวยน้ําหนกัทาสควอทมีความสามารถในการกระโดด                
ในแนวดิ่งเพิ่มข้ึนเปน 3.3 เซนติเมตร ในกลุมท่ี 2 ฝกแบบพลัยโอเมตริกมีความสามารถ ในการกระโดด
ในแนวดิ่งเพิ่มข้ึนเปน 3.81 เซนติเมตร สวนกลุมท่ี 3 ซ่ึงฝกดวยน้ําหนกัทาสควอทควบคูกับการฝก
แบบพลัยโอเมตริกมีความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งมากกวา 10 เซนติเมตร 
  ลอบเบอร (Lauber.  1993: 1465)  ไดทําการศึกษาเร่ือง “เปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริก 
กบัการยกน้ําหนัก การยกน้ําหนักรวมกับพลัยโอเมตริก ท่ีมีตอความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขา” 
กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาของมหาวิทยาลัยมิชิแกน เพศหญิง จํานวน 39 คน โดยแบงเปน 4 กลุม  

 กลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคุม  
 กลุมท่ี 2 ฝกดวยน้าํหนกัควบคูพลัยโอเมตริก 
 กลุมท่ี 3 ฝกดวยน้าํหนกัเพยีงอยางเดยีว 
  กลุมท่ี 4 ฝกพลัยโอเมตริกเพยีงอยางเดียว 

เปนเวลา 8 สัปดาห โดยมีการทดสอบกอนและหลังการฝก  
ผลการวิจัยพบวา กลุมท่ี 2 ฝกดวยน้ําหนักควบคูพลัยโอเมตริก มีพลังกลามเนื้อขาในการ

กระโดดข้ึนในแนวดิ่งดีท่ีสุด 
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  วิลสัน; และคนอ่ืนๆ (Willson; et al.  1993: Online) ไดทําการศึกษาทฤษฎีการฝกดวยแรงตาน 
3 รูปแบบ ท่ีจะชวยเพิ่มสมรรถภาพทางการเคล่ือนไหวของนักกฬีา การฝกท้ัง 3 รูปแบบไดแก 

1.  การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) 
2.  การฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric training) 
3.  การฝกดวยน้ําหนักแบบแรงระเบิด (Explosive weight training)  

  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาท่ีเคยไดรับการฝกมากอนจาํนวน 64 คนแบงกลุมโดยวิธีสุม ออกเปน 
4 กลุม คือ กลุมควบคุม กลุมท่ีฝกดวยน้ําหนัก กลุมท่ีฝกแบบพลัยโอเมตริกและกลุมท่ีฝกดวยน้ําหนัก
แบบแรงระเบิด ใชระยะเวลาในการฝก 10 สัปดาห ทําการทดสอบท้ังหมด 3 คร้ัง คือ กอนการฝก  
หลังการฝกสัปดาหท่ี 5 และ10 การทดสอบประกอบดวย  
   1.  การวิ่งเร็วระยะ 30 เมตร  
   2.  การกระโดดในแนวดิ่ง  
   3.  เคร่ืองวัดแรงของการเหยยีดขา  
   4.  การหดตัวของกลามเนื้อแบบอยูกับท่ีสูงสุด  

  ผลปรากฏวากลุมทดลองท้ัง 3 กลุมมีผลการทดสอบท่ีเพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ            
ท่ีระดับ .05 ในทุกๆ การทดสอบ 
  วิลสัน นิวตัน เมอรฟ และฮัมฟรีส (Wilson, Newton, Murphy ; & Humphries.  1993:       
1279-1286)  ไดทําการศึกษาเร่ือง ภาระงานของการฝกท่ีเหมาะสมท่ีสุดสําหรับการพัฒนาความสามารถ
ในการเคล่ือนไหวทางกีฬา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบวิธีการฝก 3 แบบ ท่ีมีผลตอการพัฒนา
ความสามารถในการเคล่ือนไหวทางกีฬาในลักษณะของการวิ่ง การกระโดดและการขี่จักรยาน กลุม
ตัวอยางประชากรเปนผูท่ีอยูในระหวางการฝกดวยน้ําหนัก มีประสบการณในการฝกมาแลวไมตํ่ากวา  
1 ป และสามารถแบกนํ้าหนกัยอตัวไดมากกวาน้ําหนกัตัว จํานวน 64 คน ทดสอบความสามารถในการ
เคล่ือนไหวทางกีฬา ประกอบดวย 

1. ยืนกระโดดสูงในลักษณะยอตัวลงแลวกระโดดข้ึนทันที (Countermovement)  
2. ยืนกระโดดสูงในลักษณะยอตัวลงคางไวแลวกระโดด (Static jump) 
3. แรงเหยยีดขาแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic leg extention) 
4. วิ่ง 30 เมตร (30-m sprint) 
5. พลังสูงสุดในการข่ีจักรยาน 6 วินาที (6-s Cycle peak power) 
6. แรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกในทาแบกน้ําหนักยอตัว (Maximum isometric force) 
7. อัตราการพัฒนาแรง (Rate of force development) 

แลวแบงออกเปนกลุมท่ีมีความสามารถไมแตกตางกัน 4 กลุม กลุมละ 16 คน 
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  กลุมท่ี 1 ฝกดวยน้ําหนกัตามแบบท่ีใชกันท่ัวไป โดยใชน้ําหนกั 6-10 อารเอ็ม ฝกสัปดาหละ  
2 วัน ดังนี ้

 สัปดาหท่ี 1-2 จํานวน 3  ชุด 
 สัปดาหท่ี 3 จํานวน 4 ชุด 
 สัปดาหท่ี 4 จํานวน 5 ชุด 
 สัปดาหท่ี 5-10 จํานวน 6 ชุด 

  กลุมท่ี 2 ฝกพลัยโอเมตริก โดยใชเด็พธจัมพ จํานวน6-10 คร้ังฝกสัปดาหละ 2 วันดังนี ้
 สัปดาหท่ี 1-2 จํานวน 3  ชุด จากความสูง .20 เมตร 
 สัปดาหท่ี 3 จํานวน 4 ชุด จากความสูง .40 เมตร 
 สัปดาหท่ี 4 จํานวน 5 ชุด จากความสูง .60 เมตร 
 สัปดาหท่ี 5-10 จํานวน 6 ชุด จากความสูง .80 เมตร 

  กลุมท่ี 3 ฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกั โดยกระโดดจากทายอตัว ใชน้ําหนักประมาณ 30 %ของ
ความแข็งแรงสูงสุด จํานวน6-10 คร้ังฝกสัปดาหละ 2 วันดังนี ้

 สัปดาหท่ี 1-2 จํานวน 3  ชุด 
 สัปดาหท่ี 3 จํานวน 4 ชุด 
 สัปดาหท่ี 4 จํานวน 5 ชุด 
 สัปดาหท่ี 5-10 จํานวน 6 ชุด 

  กลุมท่ี 4 เปนกลุมควบคุม ใหทํากจิกรรมในชีวิตประจําวันตามปกติ ตลอด 10 สัปดาห 
ทดสอบความสามารถในการเคล่ือนไหวทางการกีฬา หลังการฝกสัปดาหท่ี 5 และหลังการฝกสัปดาห ท่ี 
10  
  ผลการวิจัยพบวา 

1. หลังการฝกเปนเวลา 5 สัปดาห  พบวาคาเฉล่ียของความสามารถในการยืนกระโดดสูง
ในลักษณะยอตัวลงแลวกระโดดข้ึนทันที ของกลุมท่ี 3 ซ่ึงฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนักเพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 และหลังการฝก10 สัปดาห พบวาคาเฉล่ียของกลุมท่ี 1 ซ่ึงฝกดวยน้ําหนักตาม
แบบท่ีใชกนัท่ัวไป กลุมท่ี 2 ซ่ึงฝกพลัยโอเมตริกและกลุมท่ี 3 ซ่ึงฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัมีคาเฉล่ีย
เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 

2. หลังการฝกเปนเวลา 5 สัปดาห  พบวาคาเฉล่ียของความสามารถในการยืนกระโดดสูง
ในลักษณะยอตัวลงคางไวแลวกระโดดของกลุมท่ี 3  ซ่ึงฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัเพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ี .05  และหลังการฝก 10 สัปดาห พบวาคาเฉล่ียของกลุมท่ี 1ซ่ึงฝกดวยน้ําหนกัตาม
แบบท่ีใชกนัท่ัวไปและกลุมท่ี 3 ซ่ึงฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนักมีคาเฉล่ียเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ี .05 
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3. หลังการฝกเปนเวลา 5 สัปดาห  และ10 สัปดาห พบวาคาเฉล่ียของความสามารถใน
การออกแรงเหยยีดขาแบบไอโซคิเนติกของกลุมท่ี 3  ซ่ึงฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนักเพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 

4. หลังการฝกเปนเวลา 10 สัปดาหพบวาคาเฉล่ียของความสามารถในการออกวิ่ง 30 
เมตรของกลุมท่ี 3  ซ่ึงฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนักเพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ี .01 

5. หลังการฝกเปนเวลา 5 สัปดาห  และ10 สัปดาห พบวาคาเฉล่ียของพลังสูงสุดในการข่ี
จักรยาน 6 วินาทีของกลุมท่ี 1ซ่ึงฝกดวยน้ําหนักตามแบบท่ีใชกันท่ัวไปและกลุมท่ี 3  ซ่ึงฝกพลัยโอ
เมตริกดวยน้ําหนักเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 

6. หลังการฝกเปนเวลา5 สัปดาห  พบวาคาเฉลี่ยของแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกในทา 
สควอทของกลุมท่ี 1 ซ่ึงฝกดวยน้ําหนักตามแบบท่ีใชกนัท่ัวไปเพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ี .05 

จากการศึกษาผลการวิจัยท่ีเกี่ยวกับการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก จะเหน็ไดวา 
ความสามารถในการเคล่ือนไหวทางการกฬีาบางประการมีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนภายใน 5 สัปดาห 
ความสามารถในการเคล่ือนไหวทางการกฬีาบางประการมีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนภายใน 10 สัปดาห 
  ฟาวเลอร; และคนอ่ืนๆ (Fowler; et al.  1995: online)  ไดทําการศึกษาผลการฝกแบบ          
พลัยโอเมตริกโดยใชเคร่ืองแกวงแบบลูกตุม (Pendulum swing) ท่ีมีตอความแข็งแรงของขา และการ
กระโดดในทิศทางตรงขามกับการเคล่ือนไหว (Counter - movement jump)  โดยแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน  2 กลุม คือ กลุมแรกฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตริก โดยใชเคร่ืองแกวง
แบบลูกตุม (Weight training and pendulum swing) กลุมท่ี 2 ฝกดวยน้ําหนกัเพยีงอยางเดยีว       
(Weight training)  ทําการฝกเปนเวลา 3 สัปดาห และทําการทดสอบการเหยยีด   และการงอของเขาและ
สะโพกแบบไอโซเมตริก  การยกน้ําหนักทาสควอท (Squat) กระโดดสูง   (Height jump) และการ
กระโดดในทิศทางตรงขามกับการเคล่ือนไหว  (Counter-movement jump)  กอนการทดลอง  

ผลการวิจัยพบวา กลุมท่ีฝกดวยน้าํหนกัเพยีงอยางเดยีว ความแข็งแรงในการเหยียดและงอของ
สะโพก และความแข็งแรงในการงอของเขาสูงกวากลุมท่ีฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกแบบพลัยโอ
เมตริกโดยใชเคร่ืองแกวงแบบลูกตุม แตพบวามีการเหยยีดของเขาสูงท่ีสุดของกลุมท่ีฝกดวยน้ําหนัก
ควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตริก ซ่ึงทําใหนกักฬีาในกลุมนี้สามารถกระโดดไดสูงกวากลุมท่ีฝกดวย
น้ําหนกัเพยีงอยางเดยีว 

เมอรฟ และจิออรจี (Murphy; & Giorgi.  1996: Online)  ไดศึกษาผลของแรงท่ีเกิดจากการ 
หดตัวของกลามเนื้อแบบยาวออก (Eccentric) และแบบหดส้ันเขา (Concentric)  ท่ีเกดิข้ึนจากการฝก
แบบพลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้ําหนกั กลุมตัวอยางเปนชาย จาํนวน 41 คน ซ่ึงเคยไดรับการฝกมา
กอน ถูกแบงอยางสุมใหอยูในกลุมควบคุม กลุมท่ีฝกแบบพลัยโอเมตริก และกลุมท่ีฝกดวยน้ําหนัก โดย



 41 

ใหกลุมทดลองท้ังสองกลุมไดรับการฝกแบบพลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้ําหนักเปนเวลา 8 สัปดาห
และมีการทดสอบกอนและหลังการฝก การทดสอบมีดังนี้ 

1. การกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump)  
2. ลําดับของการหดตัวของกลามเนื้อแบบยาวออกและแบบหดส้ันเขาท่ีมีขนาดความยาว

และความกวางเทากัน (Isoinertial) 
3. การดันพืน้ (Push – up ) 
4. การยกน้ําหนกัทา เบนชเพรส (Bench press)  
5. การยกน้ําหนกัทาสควอท (Squat)  

ผลการวิจัยพบวา การฝกแบบพลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มแรงของการหดตัวของกลามเน้ือแบบ
ยาวออก (Eccentric) ของรางกายสวนลางอยางมีนัยสําคัญ สวนการฝกดวยน้าํหนกัใหผลในสวนของ
การหดตัวของกลามเนื้อแบบหดส้ันเขา (Concentric) จากผลนี้อธิบายถึงความเครียด ท่ีเกิดข้ึนโดยการ
ฝกท่ีแตกตางกนั และอภิปรายถึงผลการฝกท่ีใหมาซ่ึงการเปล่ียนแปลงและชนิด ของการเคล่ือนไหว  
ซ่ึงการฝกอาจมีแนวโนมท่ีจะสนับสนุนผลการฝกท่ีเกิดข้ึน 
   

งานวิจัยในประเทศ 
  พรหมเมศ  จกัษุรักษ (2535: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเร่ือง “ผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนกั
และการฝกดวยพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความแข็งแรงของพลังกลามเนื้อของนักกฬีารักบ้ีฟุตบอล” โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยน้าํหนกัและการฝกดวยพลัยโอเมตริกท่ีมีตอ
ความแข็งแรงของพลังกลามเนื้อของนักกฬีารักบ้ีฟุตบอล กลุมตัวอยางท่ีเปนนักกีฬารักกี้ฟุตบอลระดบั
เยาวชนทีมชาติ และระดับโรงเรียนท่ีกําลังศึกษาอยูในโรงเรียนเตรียมทหาร ปการศึกษา 2534  มีอายุ
ระหวาง 16 - 19 ปจํานวน 40 คน  โดยแบงกลุมออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน ทดสอบความแข็งแรงของ
รางกายและพลังกลามเนื้อ    

กลุมท่ี 1 ฝกเสริมดวยน้ําหนกั 30 นาที ในวันจนัทร วันพุธ และวนัพฤหัสบด ี
กลุมท่ี 2 ฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก 30 นาที แลวฝกแบบปกติอีก 1 ช่ัวโมง ในวนัจันทร วันพุธ 

และวนัพฤหัสบดี 
กลุมท่ี 3 ฝกเสริมดวยน้ําหนกัควบคูกับพลัยโอเมตริก 30 นาที (โดยฝกพลัยโอเมตริกกอน) 

ท้ังนี้จะลดจํานวนชุดของการฝกเสริมดวยน้าํหนัก และการฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก ใหจํานวนคร้ัง
ของทาฝกเสริมท้ังหมดในแตละแบบเทากบัคร่ึงหนึ่งของจํานวนเดิม แลวฝกแบบปกติอีก 1 ช่ัวโมง ใน
วันจนัทร วันพุธ และวนัพฤหัสบด ี
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กลุมท่ี 4 ฝกแบบปกติ 1 ช่ัวโมง ในวนัจันทร วันพุธ และวนัพฤหัสบด ี
ใชเวลาฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน โดยฝกบ็อกซจัมพ   และเดพทจัมพ  โดยทํา 3 ชุด ชุดละ 8 

คร้ัง ซ่ึงกลองสูง 75 เซนติเมตร  
ผลการวิจัยพบวา 

1. หลังการฝกเสริมดวยน้ําหนกั เปนเวลา 8 สัปดาห  พบวาคาเฉล่ียของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา พลังกลามเนื้อขา และพลังกลามเน้ือแขนและไหล ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

2. หลังการฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก เปนเวลา 8 สัปดาห  พบวาคาเฉล่ียของพลัง
กลามเนื้อแขนและไหล ในการทดสอบกอนและหลังการทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ี
ระดับ .05 

3. หลังการฝกเสริมดวยน้ําหนกัควบคูพลัยโอเมตริก เปนเวลา 8 สัปดาห  พบวาคาเฉล่ีย
ของความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนซายและแขนขวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา พลังกลามเนือ้ขา 
และพลังกลามเน้ือแขนและไหล ในการทดสอบกอนและหลังการทดลองมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ .05 

4. หลังการฝกแบบปกติ เปนเวลา 8 สัปดาห  พบวาคาเฉล่ียของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขนซายและแขนขวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา พลังกลามเนื้อขา และพลังกลามเนื้อ
แขนและไหล ในการทดสอบกอนและหลังการทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

5. หลังการฝกเสริมดวยน้ําหนกั การฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก การฝกเสริมดวยน้ําหนกั
ควบคูพลัยโอเมตริก และการฝกแบบปกติ เปนเวลา 8 สัปดาห  พบวาคาเฉล่ียของความแข็งแรงและ
กลามเนื้อไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
  ขันติ  พุทธิพงศ (2536: บทคัดยอ)   ไดทําการศึกษาเร่ือง “การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกท่ีมี
ตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาของนักกฬีา  จากการฝกแบบปกติกับการฝกเสริม แบบพลัยโอ
เมตริก” กลุมตัวอยางประชากร เปนนกักฬีาของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (ฝายมัธยม)  ป
การศึกษา 2534 มีอายุระหวาง 14 - 17 ป จํานวน 30 คน ทดสอบความแข็งแรง   ของกลามเนื้อขากอน
การทดลองแลวแบงออกเปนกลุมท่ีมีความสามารถท่ีเทากันเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน กลุมท่ี 1 ฝกแบบ
ปกติ เปนกลุมควบคุม กลุมท่ี 2 ฝกแบบปกติ และฝกเสริม แบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน กลุมท่ี 3 
ฝกแบบปกติ และฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน ทําการทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 
และ 8  นําผลมาวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One 
way Analysis of  Variance)  ถาพบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคูแบบตูกี 
(Tukey) และทดสอบหาคาที (t-Test) 
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ผลการวิจัยพบวา 
1. กอนและหลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ซ่ึงฝกแบบปกติ กลุมท่ี 2 ซ่ึงฝกแบบปกติและฝก

เสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน และกลุมท่ี 3 ซ่ึงฝกแบบปกติ และฝกเสรมิ ดวยพลัยโอเมตริก
สัปดาหละ 3 วัน ชวยพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเน้ือขาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

2. หลังการฝกแบบปกติ การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน และการฝก
เสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 8 สัปดาห พบวา คาเฉล่ียของ ความแข็งแรง
กลามเนื้อขาและพลังกลามเนื้อขา ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

ถนอมวงศ  กฤกษเพ็ชร และ จรูญ มีสิน (2536: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเร่ือง “ผลของการฝก
ดวยน้ําหนักและแบบพลัยโอเมตริกกับการฝกแบบปกติท่ีมีตอพลังกลามเนื้อ เวลาและระยะทางในการ
เร่ิมตนออกวายน้ําของนักกฬีาวายน้ํา” กลุมตัวอยางประชากร เปนนกักีฬาวายน้ําชายระดับทีม
มหาวิทยาลัยและระดับคณะของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2535 มีอายุระหวาง 17 - 22 ป 
จํานวน 27 คน ทดสอบความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ เวลา และระยะทางในการเร่ิมตนออกวายน้ํา 
แลวแบงออกเปนกลุมท่ีมีความสามารถเทากัน 3 กลุมๆ ละ 9 คน กลุมท่ี  1 ฝกดวยน้ําหนักและ 
พลัยโอเมตริกกอนวายน้ํา กลุมท่ี 2 ฝกดวยน้ําหนกัและพลัยโอเมตริกหลังวายน้ํา กลุมท่ี 3 ฝกแบบปกติ
และวายน้ํา ซ่ึงเปนกลุมควบคุม ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 5 วัน ทําการทดสอบระหวางและหลัง
การทดลอง นาํผลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียว (One way Analysis of  Variance ) ถาพบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคู
แบบตูกี (Tukey)  
  วันชัย บุญรอด (2537: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเร่ืองการพัฒนาโปรแกรมการฝกนักกรีฑา
ดวยการเสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริกและไอโซคิเนติก โดยมีวัตถุประสงคเพื่อการพัฒนาและ
ประเมินโปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริกและไอโซคิเนติก ท่ีมีผล
ตอความสามารถในการวิ่ง 100 เมตร 200 เมตร ทุมน้ําหนัก ขวางจักร ความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
พลังกลามเนื้อ กลุมตัวอยางของประชากรเปนนิสิต ภาควิชาพละศึกษา คณะคุรุศาสตรจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2537 ท่ีผานการเรียนหรือกําลังเรียนวิชาเทคนคิและทักษะกรีฑาลูหรือเทคนิค
และทักษะกรีฑาลานมาแลว มีอายุระหวาง 18 - 24 ป จํานวน 84  คน แบงนิสิตออกเปน 12  กลุม โดย
การสุมแบบกาํหนดลงกลุมละ 7  คน ฝกตามโปรแกรมดงันี้ 
 
  โปรแกรมการฝกว่ิง 100 เมตร 

1. กลุมฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก ฝกดวยน้ําหนัก 30 นาที ฝกแบบพลัยโอเมตริก         
25 นาที แลวฝกทักษะกรีฑา วิ่ง 100 เมตรอีก 50 นาที ในวันจนัทร พุทธ และศุกรสวนในวันอังคารและ
วันพฤหัสบดใีหฝกทักษะกรีฑา วิ่ง 100 เมตร 55 นาที 
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2. กลุมฝกเสริมดวยไอโซคิเนติก ฝกดวยน้ําหนัก 30 นาที ฝกแบบไอโซคิเนติก 10 นาที
แลวฝกทักษะกรีฑา วิ่ง 100 เมตรอีก 50 นาที ในวนัจันทร พุทธ และศุกรสวนในวนัอังคารและวัน
พฤหัสบดีใหฝกทักษะกรีฑา วิ่ง 100 เมตร 55 นาที 

3. กลุมควบคุม ฝกดวยน้ําหนัก 55 นาที แลวฝกทักษะกรีฑา วิ่ง 100 เมตรอีก 50 นาที ใน
วันจนัทร พุทธ และศุกรสวนในวันอังคารและวันพฤหัสบดีใหฝกทักษะกรีฑา วิ่ง 100 เมตร 55 นาที 

ดังนั้นการฝกทักษะกรีฑา วิง่ 100 เมตรจะเพ่ิมขันจาก 50 นาที เปน 55 นาทีและจาก 55 นาที
เปน 60 นาที ในสัปดาหท่ี 11 และ 12 
 

โปรแกรมการฝกว่ิง 200 เมตร 
1. กลุมฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก ฝกดวยน้ําหนัก 30 นาที ฝกแบบพลัยโอเมตริก         

25 นาที แลวฝกทักษะกรีฑา วิ่ง 200 เมตรอีก 50 นาที ในวันจนัทร พุทธ และศุกรสวนในวันอังคารและ
วันพฤหัสบดใีหฝกทักษะกรีฑา วิ่ง 200 เมตร 55 นาที 

2. กลุมฝกเสริมดวยไอโซคิเนติก ฝกดวยน้ําหนัก 30 นาที ฝกแบบไอโซคิเนติก 10 นาที
แลวฝกทักษะกรีฑา วิ่ง 200 เมตรอีก 50 นาที ในวนัจันทร พุทธ และศุกรสวนในวนัอังคารและวัน
พฤหัสบดีใหฝกทักษะกรีฑา วิ่ง 200 เมตร 55 นาที 

3. กลุมควบคุม ฝกดวยน้ําหนัก 55 นาที แลวฝกทักษะกรีฑา วิ่ง 200 เมตรอีก 50 นาที ใน
วันจนัทร พุทธ และศุกรสวนในวันอังคารและวันพฤหัสบดีใหฝกทักษะกรีฑา วิ่ง 200 เมตร 55 นาที 

ท้ังนี้การฝกทักษะกรีฑา วิ่ง 200 เมตรจะเพ่ิมขันจาก 50 นาที เปน 55 นาทีและจาก 55 นาทีเปน
60 นาที ในสัปดาหท่ี 11 และ 12 
 

โปรแกรมการฝกทุมน้ําหนัก 
1. กลุมฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก ฝกทักษะทุมน้ําหนกั 50 นาที ฝกดวยน้าํหนัก 30 นาที

แลวฝกแบบพลัยโอเมตริก 25 นาทีในวันจนัทร  และศุกรฝกดวยน้ําหนัก 30 นาที ฝกแบบพลัยโอเมตริก 
25 นาที และฝกทักษะทุมน้ําหนัก 50 นาที ในวนัอังคารและวันพฤหัสบดีสวนในวนัพทุธ ใหฝกทักษะ
ทุมน้ําหนกั 50 นาที 

2. กลุมฝกเสริมดวยไอโซคิเนติก ฝกทักษะทุมน้ําหนกั 50 นาที ฝกดวยน้าํหนัก 30 นาที
แลวฝกไอโซคิเนติก 10 นาที ในวนัจันทร  และศุกร ฝกดวยน้าํหนกั 30 นาที ฝกไอโซคิเนติก 10 นาที 
แลวฝกทักษะทุมน้ําหนกั 50 นาที ในวนัอังคารและวันพฤหัสบดีสวนในวันพุทธ ใหฝกทักษะทุม
น้ําหนกั50 นาที 
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3. กลุมควบคุม ฝกทักษะทุมน้ําหนัก 50 นาทีแลวฝกดวยน้ําหนัก 55 นาที ในวนัจันทร  
และศุกรฝกดวยน้ําหนัก 55 นาที แลวฝกทักษะทุมน้ําหนกั 50 นาที ในวันอังคารและวันพฤหัสบดี
พฤหัสบดีสวนในวันพุทธ ใหฝกทักษะทุมน้ําหนกั 50 นาที 

 
โปรแกรมการฝกขวางจักร 

1. กลุมฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริกฝกทักษะขวางจักร50 นาที ฝกดวยน้ําหนัก 30 นาที 
แลวฝกแบบพลัยโอเมตริก 25 นาที แลวฝกทักษะขวางจกัร50 นาทีในวนัอังคารและวันพฤหัสบดี
พฤหัสบดี ในวันพุทธ ใหฝกทักษะขวางจกัร50 นาที 

2. กลุมฝกเสริมดวยไอโซคิเนติกฝกทักษะขวางจักร 50 นาทีฝกดวยน้ําหนัก 30 นาทีแลว
ฝกไอโซคิเนติก10 นาทีในวนัจันทร  และศุกรฝกดวยน้ําหนัก 30 นาทีฝกไอโซคิเนติก 10 นาทีแลวฝก
ทักษะขวางจกัร 50 นาทีในวนัอังคารและวนัพฤหัสบดีพฤหัสบดี ในวนัพุทธ ใหฝกทักษะขวางจกัร      
50 นาที 

3. กลุมควบคุมฝกทักษะขวางจกัร 50 นาทีแลวฝกดวยน้ําหนัก 55 นาทีในวันจนัทร  และ
ศุกรฝกดวยน้ําหนัก 55 นาทีแลวฝกทักษะขวางจักร 50 นาทีในวันอังคารและวันพฤหัสบดีพฤหัสบดี  
ในวนัพุทธ ใหฝกทักษะขวางจักร 50 นาที 

โดยท่ีกลุมควบคุมท้ังส่ีนั้น ฝกตามโปรแกรมของสมาคมกรีฑาสมัครแหงประเทศไทยท่ีได
ปรับปรุงใหเหมาะสมกับนักกรีฑาท่ีเร่ิมเลน ใชเวลาในการฝก 12 สัปดาห 

ผลการวิจัยพบวา 
1. โปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก โปรแกรม

การฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกเสริมแบบไอโซคิเนติก และโปรแกรมของสมาคมกรีฑาสมัคร
แหงประเทศไทย มีผลตอการวิ่งของนักกรีฑา 100 เมตรไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 

2. โปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกมีผลตอ
ความสามารถในการวิ่ง 200 เมตร ดีกวาโปรแกรมการฝกนักกรีฑาของสมาคมกรีฑาสมัครแหงประเทศ
ไทยหลังการฝก 8 และ 12  สัปดาหอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และการฝกนกักรีฑาดวยการ
เสริมวิธีการไอโซคิเนติกมีผลตอการวิ่งของนักกรีฑา 200 เมตรดีกวาโปรแกรมการฝกนักกรีฑาของ
สมาคมกรีฑาสมัครแหงประเทศไทยหลังการฝก 12 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. โปรแกรมการฝกนักกรีฑาของสมาคมกรีฑาสมัครแหงประเทศไทยมีผลตอ
ความสามารถในทุมน้ําหนักดีกวาโปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกเสริมแบบ         
พลัยโอเมตริกหลังการฝก 8 และ 12  สัปดาหอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และดีกวาโปรแกรม
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การฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวิธีการไอโซคิเนติกหลังการฝก 12  สัปดาหอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

4. โปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกโปรแกรม
การฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวิธีการไอโซคิเนติกและโปรแกรมของสมาคมกรีฑาสมัครแหงประเทศ
ไทย มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อดกีวาโปรแกรมโปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวิธีการ
ฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวิธีการไอโซคิเนติกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  อนุกูล ใบไกล (2540: ออนไลน)  ไดทําการศึกษากําลังกลามเนื้อขาของนิสิตวิชาเอกพลศึกษา  
ช้ันปท่ี 1 ทําการวัดกําลังกลามเนื้อขาในการวิ่งข้ึนบันได 3 กาว ของนสิิตวิชาเอกพลศึกษา คณะพลศึกษา
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ นิสิตชาย 30 คน นิสิตหญิง 30 คน รวม 60 คน       

ผลการศึกษาพบวา   
1. คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกําลังกลามเนื้อขาในการวิ่งข้ึนบันได 3 กาว 

ของนิสิตชาย เทากับ 133.66 (+,-) 12.60 กิโลกรัม- เมตร/วนิาที และของนิสิตหญิงเทากับ 89.00 (+,-) 
11.48 กิโลกรัม - เมตร/วนิาทีและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของกําลังกลามเนื้อขาในการ
วิ่งข้ึนบันได 3 กาว มากกวานิสิตหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .01  

2. เกณฑปกติของกําลังกลามเนือ้ขาในการวิ่งข้ึนบันได 3 กาว 
นิสิตชาย  

- ระดับตํ่า คือ 121 กิโลกรัม- เมตร/วินาที  
- ระดับปานกลาง ระหวาง 121 - 144 กิโลกรัม- เมตร/วนิาที  
- ระดับสูง145 กิโลกรัม- เมตร/วินาทีข้ึนไป  

นิสิตหญิง  
- ระดับตํ่า 78 กิโลกรัม- เมตร/วินาที  
- ระดับปานกลาง ระหวาง 78 - 99 กิโลกรัม- เมตร/วินาที  
- ระดับสูง 100  กิโลกรัม- เมตร/วินาที  ข้ึนไป 

สมภพ สาครดี (2540: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอ 
พลังกลามเนื้อขาของนักกฬีายกน้ําหนกัในทาสแนทซ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลและเปรียบเทยีบ
ความแตกตางของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขาของนักกีฬายกน้ําหนกัในทาสแนทซ 
กลุมตัวอยางประชากร เปนนกักีฬายกนํ้าหนัก จังหวดักาญจนบุรีท้ังชายและหญิงมีอายุระหวาง 17-23 ป 
จํานวน 20 คน ทดสอบพลังกลามเนื้อขาในการเหยียดเขาขางท่ีถนัด การเหยียดเขาขางท่ีไมถนัด การงอ
เขาขางท่ีถนัด การงอเขาขางท่ีไมถนัด และความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทซ แลวนําคาพลัง
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กลามเนื้อขาในการเหยียดเขาขางท่ีถนัด มาแบงนักกีฬาออกเปนกลุมท่ีมีคาเฉล่ียไมแตกตางกัน จํานวน 
2 กลุม กลุมละ 10 คน 

กลุมท่ี 1 กลุมควบคุม ฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกัเพยีงอยางเดยีว 90 นาที ในวนัจันทร วันพุธ 
และวนัศุกร 

กลุมท่ี 2 กลุมทดลอง ฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 30 นาที แลวฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกั  90 
นาที ในวันจนัทร วนัพุธ และวนัศุกร 

ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ท้ังในการฝกพลัยโอเมตริก จะไมมีการเปล่ียนแปลงกจิกรรมตลอด
ระยะเวลาของการฝก  

ผลการวิจัยพบวา 
1. หลังการฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกัเพยีงอยางเดยีว และการฝกพลัยโอเมตริกควบคู

กับการฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกั เปนเวลา 8 สัปดาห พบวา คาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขาในการ
เหยยีดเขาขางท่ีถนัด ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

2. หลังการฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกัเพยีงอยางเดยีว เปนเวลา 8 สัปดาห พบวา 
คาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขาในการเหยยีดเขาขางท่ีไมถนัด การงอเขาขางท่ีถนัด การงอเขาขางท่ีไม
ถนัด และความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทซ ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง ไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. หลังการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนกั เปนเวลา 8 
สัปดาห พบวา คาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขาในการเหยยีดเขาขางท่ีไมถนัด และความสามารถในการยก
น้ําหนกัทาสแนทซ ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 

4. หลังการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนกั เปนเวลา 4 สัปดาห 
และ 8 สัปดาห พบวา คาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขาการงอเขาขางท่ีถนัด และการงอเขาขางท่ีไมถนัด  
ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  ถาวร  กมุทศรี (2541: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการยกน้ําหนักในระดับความ 
หนักท่ีตางกันท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของ
การฝกดวยการยกนํ้าหนักในระดับความหนักตางกันท่ีระดับ 60% 70% และ 80% ของหนึ่งอารเอ็ม ท่ีมี
ตอพลังกลามเนื้อขา และความเร็วในการวิง่ระยะทาง 30 เมตร กลุมตัวอยางของประชากรเปนนกัศึกษา
ชายระดับปริญญาตรี สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา วทิยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา 
มหาวิทยาลัยมหิดล ปการศึกษา 2540 อายุระหวาง 18 - 20 ป โดยการสุมตัวอยางแบบงาย จํานวน 40 
คน ทดสอบพลังกลามเนื้อเหยยีดขาขางท่ีถนัด พลังกลามเนื้อเหยียดขาขางท่ีไมถนัด และความเร็วใน
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การวิ่งระยะทาง 30 เมตร และนําคาพลังกลามเนื้อเหยียดขาขางท่ีถนัด มาแบงนักศึกษาออกเปนกลุมท่ีมี
คาเฉล่ียไมแตกตางกัน จํานวน 4 กลุม กลุมละ 10 คน 
  กลุมท่ี 1 ควบคุม (รวมกิจกรรมกีฬาตามปกติ) 

กลุมท่ี 2 ฝกยกนํ้าหนักท่ีระดับ 60 % ของหนึ่งอารเอ็ม 40 นาทีในวันจนัทร พุทธ และศุกร 
กลุมท่ี 3 ฝกยกนํ้าหนักท่ีระดับ 70 % ของหนึ่งอารเอ็ม 40 นาทีในวันจนัทร พุทธ และศุกร 
กลุมท่ี 4 ฝกยกนํ้าหนักท่ีระดับ 80 % ของหนึ่งอารเอ็ม 40 นาทีในวันจนัทร พุทธ และศุกร 
ใชเวลาในการฝก 9 สัปดาห ท้ังนี้ในการยกน้ําหนกัจะตองปฏิบัติอยางรวดเร็วตรามสัญญาณ

ของเคร่ืองใหจังหวะ โดยมีการควบคุมความหนักดวยการหาคาหนึ่งอารเอ็ม ทุก 3  สัปดาห  
ผลการวิจัยพบวา 

1. หลังการฝกยกน้ําหนกัท่ีระดบั 60% ของหนึ่งอารเอ็ม การฝกยกน้ําหนกัระดับ 70% 
ของหนึ่งอารเอ็มและการฝกยกนํ้าหนกัระดับ 80% ของหนึ่งอารเอ็ม เปนเวลา 9 สัปดาห พบวาคาเฉล่ีย
ของพลังกลามขา ในการทดสอบกอนและหลังการทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

2. หลังการฝกยกน้ําหนกัท่ีระดบั 60% ของหนึ่งอารเอ็ม การฝกยกน้ําหนกัระดับ 70% 
ของหนึ่งอารเอ็มและการฝกยกนํ้าหนกัระดับ 80% ของหนึ่งอารเอ็ม เปนเวลา 9 สัปดาห พบวาคาเฉล่ีย
ของพลังกลามขาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  อับดุลหาดี  อุเซ็ง (2541: ออนไลน)  ไดทําการศึกษาวิจยัผลของการยกนํ้าหนกัในระดับความ
หนักท่ีตางกันท่ีมีผลตอความแข็งแรงกลามเน้ือขา กลุมตัวอยางประชากรท่ีใชในการศึกษา ไดมาจาก
การสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจงของนกัศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดยะลา ช้ันปวช. โปรแกรม
กีฬาและสุขภาพ ระหวางอาย ุ15 - 17 ป จํานวน 40 คน ออกเปน 4 กลุมๆ ละ 10 คน   กลุมแรกเปนกลุม
ควบคุม กลุมที 1 กลุมท่ี 2 กลุมท่ี3 และกลุมทดลองฝกยกนํ้าหนักท่ีระดับ 60%, 70% และ 80% ของ 1 
RM ตามลําดับ ท้ังนี้กลุมทดลองท้ัง 3 กลุม ทําการฝก 3 วนั ตอสัปดาห  คือ วันจันทร วันพุธ และวนั
ศุกร เปนระยะเวลา 9 สัปดาห สถิติท่ีใชในการวิจยัคือ การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว และ 
การวิเคราะหความแปรปรวนแบบการทดลอง แบบวัดซํ้าท่ีมีมิติเดียว รวมท้ังเปรียบเทียบความแตกตาง
เปนรายคู ภายหลังการวิเคราะห  ความแปรปรวนแบบทางเดียว โดยใชวิธีของ Tukey ซ่ึงกําหนดในการ
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
  ผลของการวิจัยพบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาภายในกลุมควบคุม กลุมที 1 กลุมท่ี 2 กลุมท่ี
3 กอนการฝกกับภายหลังการฝก สัปดาหท่ี 9 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 และ
ยังพบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุมกับกลุมท่ี 3 ภายหลัง  การฝกสัปดาหท่ี 9 มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในขณะท่ีความแข็งแรงกลามเน้ือขาระหวางกลุม
ควบคุมกับกลุมท่ี 1 และกลุมท่ี 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ  ทางสถิติท่ีระดับ .05 
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สยาม ใจมา (2542:  บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาผลการฝกแบบพลัยโอเมตริก และการฝกดวย
น้ําหนกัท่ีมีตอความแข็งแรงและกําลังขา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายท่ีไมไดเปนนักกฬีา ช้ันปท่ี 1 
ประจําปการศกึษา 2541 วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ จํานวน 50 คน แบงกลุมทดลองเปน 2 กลุมโดยการ
สุมอยางงาย กลุมละ 25 คน กําหนดใหกลุมทดลองท่ี 1 ฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก กลุมทดลองท่ี 2 
ฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนกั ท้ังสองกลุมทําการฝก 3 สัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบ
ความแข็งแรงและกําลังขากอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 , 4 และ 8 นําผลที่ไดมาทําการ
วิเคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉล่ีย  และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ีย
โดยใชสถิติ 
  ผลการวิจัยพบวา การฝกกลามเน้ือแบบพลัยโอเมตริกกับการฝกดวยน้ําหนักมีผลตอความ
แข็งแรงและกาํลังขาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  สฤษด์ิ  ล้ิมพัฒนาสิทธ์ิ (2542: ออนไลน)  ไดทําการศึกษาวิจัยผลของการฝกกลามเนื้อแบบ 
พลัยโอเมตริกกับการฝกดวยน้ําหนกัท่ีมีผลตอความแข็งแรงท่ีมีผลตอกําลังของแขนและหวัไหล กลุม
ตัวอยางท่ีใชเปนนักศึกษาท่ีไมไดเปนนักกฬีา ช้ันปท่ี 2 ประจําปการศึกษา 2541 วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ 
จํานวน 50 คน ทําการทดสอบกอนการฝกโดยใชเคร่ืองวดัความแข็งแรงและกําลังของแขนและไหล และ
ทําการแบงกลุมทดลองเปนสองกลุม โดยการสุมอยางงาย กลุมละ 25 คน กําหนดใหกลุมทดลองท่ี 1 
กําหนดใหฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนกั กลุมทดลองท่ี 2 กําหนดใหฝกกลามเนื้อดวยพลัยโอเมตริก ท้ังสอง
กลุมทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบความแข็งแรงและกําลังของแขน
และหวัไหล ภายหลังการฝก สัปดาหท่ี 2 , 4 , 6 และ 8 และนําผลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติ โดยการหา
คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียโดยใชสถิติที  

ผลการศึกษาพบวา การฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอความ
แข็งแรงท่ีมีผลตอกําลังของแขนและหวัไหล ไมแตกตางกันท่ีระดบั .05 
  อนุพงษ  ฉัตรสูงเนิน (2542: ออนไลน)  ไดทําการศึกษาวิจัยผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกท่ี
มีผลตอความสามารถในการวิ่งระยะส้ัน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับประกาศนียบัตรวิชา
การศึกษาช้ันสูง วิชาเอก พลศึกษา ช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพลศึกษาจังหวดัลําปางท่ีผานการเรียนกรีฑา 1 
มาแลว จํานวน 60 คน ซ่ึงไดมาจากการเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยางเปน 2 
กลุมๆ ละ 30 คน คือ กลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคุมฝกระยะส้ันเพียงอยางเดียว กลุมท่ี 2 เปนกลุมทดลองฝก
แบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะส้ัน โดยใชเวลาในการฝก  ตามโปรแกรมการฝกเปน
ระยะเวลา 10 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 1 ช่ัวโมง 30 นาที  และมีการทดสอบความสามารถในการวิง่
ระยะทาง 60 เมตร ในสัปดาหท่ี 1, สัปดาหท่ี 4, สัปดาหท่ี 6, สัปดาหท่ี 8   และสัปดาหท่ี 10 แลวนําผล
เวลาท่ีไดจากการทดสอบมาหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  วิเคราะหความแปรปรวนสองทาง 
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(Two- Way analysis of variance) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One- Way analysis of variance) 
และเปรียบเทยีบรายคู โดยวธีิของตูกี(Tukey)  

ผลการวิจัยพบวา  
1.  คาเฉล่ียเวลาของเวลาท่ีใชในการวิ่ง 60 เมตร ภายหลังจากการฝก 10 สัปดาห ท้ังกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกัน  
2.  คาเฉล่ียของการยืนกระโดดไกล ภายหลังจากการฝก 10 สัปดาห ท้ังกลุมทดลอง   และ

กลุมควบคุมไมแตกตางกัน 
3.  คาเฉล่ียของเวลาท่ีใชในการวิ่ง 60 เมตร ในระหวางการฝกทุก 2 สัปดาหมีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังในกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
4.  คาเฉล่ียของการยืนกระโดดไกลในระหวางการฝกทุก 2 สัปดาห มีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังในกลุมทดลองและกลุมควบคุม    
  ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเร่ืองการเปรียบเทียบผลของการ
ฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนักและการฝกเชิงซอน ท่ีมีตอ
การพัฒนาพลังกลามเนื้อขา  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาประเภททีมของวทิยาลัยพลศึกษาจังหวัด
สมุทรสาคร จํานวน 72 คน โดยใชวิธีการจัดกระทําแบบสุมและทําให ตัวแปรควบคุมคงท่ี แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 18  คน มีกลุมควบคุมฝกตามปกติกลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริกควบคู 
การฝกดวยน้ําหนัก กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก  และกลุมทดลองฝกเชิงซอน ทําการฝก   
2 วันตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห ทําการทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทนของ
กลามเนื้อขา และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนกัตัว กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลองสัปดาห 12 นําผลที่นํามาวิเคราะหทางสถิติ โดยหา
คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว วิเคราะหแบบความแปรปรวน
ทางเดียวชนิดวัดซํ้าและทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบ
ของตูก ี(Tukey) หลังการทดลอง 12 สัปดาหพบวา  

1. การฝกพลัยโอเมตริกควบคูฝกดวยน้ําหนัก  การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักและกลุม
ทดลองฝกเชิงซอนมีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 

2. การฝกเชิงซอนมีผลตอการพัฒนาพลังความอดทนของกลามเนื้อขา มากกวาการฝกพ
ลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. การฝกเชิงซอนและการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้าํหนกัมีผลตอการพัฒนา
พลังความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนกัตัว มากกวาการฝกพลัยโอเมตริก
ดวยน้ําหนักอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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เรวดี  วงศจันทร (2544: บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนกัท่ีมีชวงระยะหางของ
การฝกตางกัน ท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2  สัปดาหท่ี 
4  สัปดาหท่ี 6 และสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยาง 40 คน ท่ีไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย (Sample 
random sampling) จากนักศึกษาชาย อายุ 18 - 20 ป ช้ันปท่ี 1 และช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยวทิยาศาสตรและ
เทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหดิล แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม คือ กลุมควบคุม กลุมทดลอง
ท่ี 1 ทําการฝกสองวันติดตอกัน คือ วันจันทรและวันอังคาร (ระยะหางของการฝก 24 ช่ัวโมง) กลุม
ทดลองท่ี 2 ทําการฝกวันเวนวัน คือ วนัจันทรและวันพุธ (ระยะหางของการฝก 48 ช่ัวโมง) กลุมทดลอง
ท่ี 3 ทําการฝกวันเวนสองวนั คือ วันจันทรและวนัพฤหัสบดี(ระยะหางของการฝก 72 ช่ัวโมง) ต่ังแต
เวลา 17.00 - 19.00 น. เปนระยะเวลา 8 สัปดาห และทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา
หนาของกลุมตัวอยางท้ังหมดกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2  สัปดาหท่ี 4  สัปดาหท่ี 6  และ
สัปดาหท่ี 8 ตามลําดับ นําคาของความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนาของกลุมตัวอยางท้ัง 4 กลุม 
ไปวิเคราะหความแปรปรวนและการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูแบบระหวางกลุมและภายในกลุม 
โดยใชวิธีของ Tukey 
  ผลการวิจับพบวา กลุมควบคุมมีความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในชวงระหวางการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 สัปดาหท่ี 4 
สัปดาหท่ี 6 และสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลองท่ี 1 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนาเพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในชวงระหวางภายหลังสัปดาหท่ี 8 สวนภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 
สัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 6 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนาเพิ่มข้ึนไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุมทดลองท่ี 2 และกลุมทดลองท่ี 3 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา
ดานหนาเพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในชวงระหวางภายหลังสัปดาหท่ี 4  สัปดาหท่ี 6  
และสัปดาหท่ี 8 และสัปดาหท่ี 2 - 8  สวนภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อตน
ขาดานหนาเพิม่ข้ึนไมแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อตนขาดานหนาภายหลังสัปดาหท่ี 8 มากกวาภายหลังสัปดาหท่ี 6 สัปดาหท่ี 4  สัปดาหท่ี 2 และ
กอนการฝกตามลําดับ สวนกลุมทดลองท้ัง 3 กลุม ภายหลังสัปดาหท่ี 4  สัปดาหท่ี 6  และสัปดาหท่ี 8 มี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนาเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนาเพิ่มข้ึนไมแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากกลุมควบคุม สวนกลุมทดลองท้ัง 3 กลุม ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 2 สัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 6 และสัปดาหท่ี 8 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา
เพิ่มข้ึนไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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  จากการศึกษาคนควางานวิจยัท้ังตางประเทศและภายในประเทศเก่ียวกบัการฝกพลัยโอเมตริก
และการฝกดวยน้ําหนักในรูปแบบตาง ๆ ผลของงานวิจยัท่ีไดศึกษาทําใหทราบวาการฝกพลัยโอเมตริก
กอใหเกิดพลังกลามเนื้อขาเพิม่ข้ึนและการฝกดวยน้ําหนักก็สามารถทําใหเกิดพลังกลามเนื้อขาเชนกนั 
รูปแบบในการฝก  เชน  การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวย
น้ําหนกั และการฝกเชิงซอน ก็สามารถทําใหเกิดพลังกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนโดยใชระยะเวลาในการฝก
ประมาณ 4 สัปดาห ข้ึนอยูกบัโปรแกรมในการฝกแตละรูปแบบ 
 
 
 
 

 

 
 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
  ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามข้ันตอน ดังนี้ 

1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
2. การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนกักรีฑาชายของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ท่ีมีอายุ ระหวาง 19 – 23 ป จํานวน 30 คน 

  
 การเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการทําวจิัยในคร้ังนี้ เปนนักกรีฑาชายของมหาวิทยาลัย ศรีนครินทรวิโรฒ 
ท่ีมีอายุ ระหวาง 19 - 23 ป จาํนวน 20 คน เลือกกลุมตัวอยาง โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 10 คน โดยให 10 คนแรก เปน กลุมทดลอง ทําการฝกตามปกติรวมกับ
การฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก และให 10 คน หลังเปนกลุมควบคุม ทําการฝก
ตามปกติ นักกรีฑาท่ีเปนกลุมตัวอยางจะตองมีพื้นฐานความแข็งแรงในระดับท่ีสามารถยกน้ําหนักทา
แบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat) ไดอยูระหวาง 1.5 - 2.0 เทาของน้ําหนักตัว 
 

เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
1. โปรแกรมการฝกปกติ (ภาคผนวก ก) 
2. โปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกดวยน้าํหนัก (ภาคผนวก ข) 
3. เคร่ืองมือวัดพลังกลามเนื้อ (Margaria-Kalamen Power  Test) (ภาคผนวก ซ) 
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การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
  ขั้นตอนในการสรางเคร่ืองมือชิ้นท่ี 1 

1. สรางโปรแกรมการฝกตามปกติ 
2. เสนอโปรแกรมการฝกตามปกติ ตอประธานและกรรมการควบคุมวิทยานิพนธในการ

ทําวิจัย เพื่อพิจารณา ตรวจสอบ แกไข และปรับปรุง 
3. นําโปรแกรมการฝกตามปกติ ใหผูเช่ียวชาญพิจารณา ตรวจสอบ แกไข และปรับปรุง

โปรแกรมการฝกใหมีความเหมาะสม จํานวน 5 ทาน  
4. นําโปรแกรมการฝกตามปกติ ไปใชกับกลุมทดลองใชเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลนํามา

ปรับปรุงแกไขโปรแกรมกอนนําไปฝกจริง 
5. นําโปรแกรมการฝกตามปกติ ไปใชกับกลุมตัวอยางท่ีจะทําการศึกษา เพื่อเก็บรวบรวม

ขอมูลนํามาวิเคราะหในการวิจัยตอไป 
 
  วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือชิ้นท่ี1 
  ผูวิจัยไดนําโปรแกรมการฝกตามปกติไปใหผูเช่ียวชาญตรวจพิจารณาความเท่ียงตรงเชิง
พินิจ (Face Validity) จํานวน 5 ทาน 

 
  ขั้นตอนในการสรางเคร่ืองมือชิ้นท่ี 2 

1. สรางโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก 
2. เสนอโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก ตอประธาน

และกรรมการควบคุมวิทยานิพนธในการทําวิจัย เพื่อพิจารณา ตรวจสอบ แกไข และปรับปรุง 
3. นําโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก ใหผูเช่ียวชาญ

พิจารณา ตรวจสอบ แกไข และปรับปรุงโปรแกรมการฝกใหมีความเหมาะสม จํานวน 5 ทาน  
4. นําโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก ไปใชกับกลุม

ทดลองใชเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลนํามาปรับปรุงแกไขโปรแกรมกอนนําไปฝกจริง 
5. นําโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก ไปใชกับกลุม

ตัวอยางท่ีจะทําการศึกษา เพื่อเก็บรวบรวมขอมูลนํามาวิเคราะหในการวิจัยตอไป 
 
  วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือชิ้นท่ี 2 
  ผูวิจัยไดนําโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักไปให
ผูเช่ียวชาญตรวจพิจารณาความเท่ียงตรงเชิงพินิจ (Face Validity) จํานวน 5 ทาน 
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  เคร่ืองมือชิ้นท่ี 3 (Margaria Kalamen Power Test) 
  ชุดเคร่ืองมือทดสอบพลังกลามเนื้อ (Margaria Kalamen Power Test) 

 
วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือชิ้นท่ี 3  

หาคาความเช่ือม่ันแบบวดัซํ้าซ่ึงไดคาความเช่ือม่ันเทากบั .90 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชิงทดลอง  ผูวิจยัไดดําเนินการเก็บขอมูล ตามข้ันตอนตอไปนี้ โดย

การออกแบบการทดลองท่ีมีการจัดดําเนนิการแบบสุมเฉพาะเจาะจงโดยข้ันตอนมีดงันี้ 
  1.  ติดตอบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร เพื่อขอหนงัสือ
จากบัณฑิตวิทยาลัย ขอความรวมมือไปยังชมรมกรีฑาของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่ออํานวย
ความสะดวกเกี่ยวกับกลุมตัวอยางท่ีจะทําการศึกษา 
  2.  ติดตอบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร เพื่อขอหนงัสือ 
จากบัณฑิตวิทยาลัย ขอความรวมมือไปยังผูฝกสอนทีมชมรมกรีฑาของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
เพื่ออํานวยความสะดวกเกีย่วกับสถานท่ีท่ีใชในการฝก 
  3.  ศึกษารายระเอียดเกีย่วกับวิธีการ เคร่ืองมือ อุปกรณ และสถานท่ีท่ีจะใชในการวิจยั 
  4.  จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ และแบบฝก เพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

4.1 สถานท่ีไดแก  
4.1.1  หองฝกยกน้ําหนกั (Weight Training Room) ชมรมกรีฑา  

ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
   4.1.2  สนามกีฬากลาง ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

   4.2   อุปกรณ 
    4.2.1 เคร่ืองช่ังน้ําหนัก 
    4.2.2 เคร่ืองวัดสวนสูง 
            4.2.3 โอลิมปกบารเบลล 1 ชุด 
    4.2.4 เคร่ืองออกกําลังกาย 
    4.2.5 ร้ัวสําหรับกระโดด ความสูง 50 เซนติเมตร จํานวน 5 ร้ัว 
    4.2.6 นาฬิกาจับเวลา 
  5.  เตรียมกลุมตัวอยางทําการศึกษา โดยดําเนินการดังนี้ 
   5.1 ปฐมนิเทศใหกลุมตัวอยางทราบเกี่ยวกับจุดมุงหมายและวิธีการฝกตลอดจนปฏิทิน
ในการฝกแตละคร้ังตลอดระยะเวลาในการทดลอง 
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  6.  ใหกลุมตัวอยางทําการฝกตามโปรแกรมการฝก ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
   6.1  กลุมทดลอง ฝกตามตารางโปรแกรมการฝกตามปกติรวมกับโปรแกรมการฝก
ดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก ในชวงเชา ฝกดวยพลัยโอเมตริก เวลา  90 นาที ทุกวัน
จันทรและพฤหัสบดี และฝกดวยน้ําหนักในชวงบายเวลา 90 นาที ทุกวนัจันทรและพฤหัสบดี 
   6.2  กลุมควบคุม ฝกตามตารางโปรแกรมการฝกตามปกติ  
  7.  ทําการวัดพลังของกลามเน้ือขา โดยใชเคร่ืองมือวัดพลังกลามเนื้อ                         
(Margaria - Kalamen Power Test) ของกลุมตัวอยาง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4                   
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
  8.  ทําการทดสอบ 3 คร้ัง และเลือกคร้ังท่ีดีท่ีสุดเปนผลของการทดสอบ 
  9.  นําผลการทดสอบมาวิเคราะหทางสถิติ 
  10.  สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและขอเสนอแนะท่ีไดจากการศึกษาวจิัยคร้ังนี ้
 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 1.  หาคาเฉล่ีย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของอายุ น้ําหนกัและ
สวนสูง ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 
 2.  เปรียบเทียบคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา ระหวาง กลุมทดลอง และกลุมควบคุม กอนการ
ฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชสถิติที (t-test Independent) 
 3.  วิเคราะหความแปรปรวนของพลังกลามเนื้อขา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4        
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ในกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว
แบบวัดซํ้า (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) 
  ถาพบคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ทําการทดสอบความแตกตาง
รายคูของคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 4.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

  



บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

  

สัญลักษณท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลคร้ังนี้ ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณตางๆ  แทนความหมายดังตอไปนี้ 
 x  แทน คาเฉล่ีย 
 S.D. แทน คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 t แทน คาสถิติท่ีใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบที (t-distribution)  
  ท่ีใชทดสอบความมีนยัสําคัญ 
 F  แทน คาสถิติท่ีใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution)  
   ท่ีใชทดสอบความมีนยัสําคัญ 
 SS แทน ผลบวกกําลังสอง 
 df แทน ช้ันความเปนอิสระ 
 MS แทน คาความแปรปรวน 
 * แทน มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 p แทน ความนาจะเปนที่โปรแกรมคํานวณใหเพื่อเปรียบเทียบกบัคาท่ีผูทดสอบ  
   กําหนดในการทดสอบคา t และ F 
 กลุมทดลอง คือ กลุมท่ีฝกตามปกติรวมกับการฝกฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวย 
   น้ําหนกั 
 กลุมควบคุม คือ กลุมท่ีฝกตามปกติ 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 1.  แสดงคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของอายุ น้ําหนักและ
สวนสูง ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 
 2.  เปรียบเทียบคาเฉล่ียของพลังกลามเน้ือขา ระหวาง กลุมทดลอง และกลุมควบคุม กอนการ
ฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชสถิติที (t-test Independent) 
 3.  วิเคราะหความแปรปรวนของพลังกลามเนื้อขา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4         
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ในกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว 
แบบวัดซํ้า (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) 
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  ถาพบคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ทําการทดสอบความแตกตาง
รายคูของคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 4.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  

ผลการวิเคราะหขอมลู 
  ผลการวิเคราะหขอมูล นําเสนอดังตารางตอไปนี ้
 
ตาราง 3 แสดงคาเฉล่ีย (Mean) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของอายุ น้ําหนัก  
 และสวนสูง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยใชสถิติที  
 

 กลุมท่ีศึกษา 
คาเฉล่ีย 

( x ) 
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(SD) 

อายุ  
(ป) 

ทดลอง 
ควบคุม 

19.20 
18.80 

0.42 
0.63 

น้ําหนกั (กิโลกรัม) ทดลอง 
ควบคุม 

64.50 
64.20 

6.81 
5.05 

สวนสูง 
(เซนติเมตร) 

ทดลอง 
ควบคุม 

174.50 
174.30 

6.99 
6.68 

 

 
   จากตาราง 3 แสดงวา กลุมทดลองมีคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนักและ
สวนสูง เทากบั19.20 0.42, 64.50 6.81และ174.50 6.99 ตามลําดับ กลุมควบคุมมีคาเฉล่ียและสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนกั และสวนสูง เทากับ 18.80 0.632, 64.20 5.05 และ174.30 6.68 
ตามลําดับ 
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ตาราง 4 เปรียบเทียบคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของพลังกลามเนื้อขา ระหวาง กลุมทดลอง  
 และกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชสถิติที  
 

ชวงเวลา
ทดสอบ 

กลุมท่ีศึกษา 
คาเฉล่ีย(วัตต) 

( x  ) 
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน(วัตต) 

(SD) 
t p 

 
กอนการฝก 

 
ทดลอง 
ควบคุม 

 

 
1489.01 
1485.07 

 
169.68 
148.37 

 
.055 

 
.957 

หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 

ทดลอง 
ควบคุม 

 

1587.94 
1509.24 

165.96 
132.18 

1.173 .256 

หลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 

 

ทดลอง 
ควบคุม 

1714.68 
1559.50 

165.52 
139.55 

2.267* .036 

 

*แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

  ผลจากตาราง กลุมทดลองมีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของพลังกลามเนื้อขา กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ 1489.01 169.68, 1587.94 165.96และ
1714.68 165.52 ตามลําดับ กลุมควบคุม มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของพลังกลามเนื้อขา   
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ1485.07 148.37, 1509.24 132.18 
และ 1559.50 139.55 ตามลําดับ 
 
  จากตาราง 4 แสดงวา กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมทดลอง และกลุมควบคุม            
มีคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขาไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาห ท่ี 8 กลุมทดลอง และกลุมควบคุมมี
คาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 โดยเม่ือดูจากคาเฉลี่ยแลว
พบวา กลุมทดลองมีคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา มากกวากลุมควบคุม 
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ตาราง 5 เปรียบเทียบคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของพลังกลามเนื้อขา ของกลุมทดลอง  
 ระหวาง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยวิเคราะห             

ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า  
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
 
ระหวางสมาชิก 
 
ภายในสมาชิก 
ระยะเวลาการฝก 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและ   
ระยะเวลาการฝก 

 

 
727726.00 

 
281835.79 
255939.07 

 
25896.72 

 
 

 
9 
 

20 
2 
 

18 
 

 
80858.44 

 
129408.23 
127969.53 

 
1438.70 

 

 
 
 
 

88.95* 

 
 
 
 

.000 

รวม 1009561.79 29    
 

*แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
จากตาราง 5 แสดงวา กลุมทดลองมีคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา ระหวางกอนการฝก หลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ดังนั้น จึงทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขาเปนรายคู โดยใชวิธีของ

บอนเฟอรโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 6 
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ตาราง 6 ทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ีย ของพลังกลามเนื้อขา ของกลุมทดลอง ระหวาง 
 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชวิธีของบอนเฟอรโรนี  
 

ระยะเวลา 
คาเฉล่ีย 

( x ) 

กอนการฝก 
 
1489.01 

หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 

1587.95 

หลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 

1714.68 
 

กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

 

 
1489.01 
1587.95 
1714.68 

 
- 
 
 

 
-98.93*  

- 

 
-225.68* 
-126.74*  

- 

 

*แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

จากตาราง 6 แสดงวา กลุมทดลองมีคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา กอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 
8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตาราง 7 เปรียบเทียบคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา ของกลุมควบคุม ระหวาง กอนการฝก หลังการฝก 
 สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า  

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
 
ระหวางสมาชิก 
 
ภายในสมาชิก 
ระยะเวลาการฝก 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและ   
ระยะเวลาการฝก 

 

 
512095.90 

 
30711.08 
28838.55 

 
18572.53 

 
9 
 

20 
2 
 

18 

 
56899.54 

 
15451.07 
14419.27 

 
1031.80 

 
 
 
 

13.975* 
 

 
 
 
 

.000 

รวม 542806.98 29    
 

*แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

จากตาราง 7 แสดงวา คาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา ของกลุมควบคุม ระหวาง กอนการฝก   
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ดังนั้น จึงทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขาเปนรายคู โดยใชวิธีของ
บอนเฟอรโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 8 
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ตาราง 8 ทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ีย ของพลังกลามเนื้อขา ของกลุมควบคุม ระหวาง 
 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชวิธีของบอนเฟอรโรนี  
 

ระยะเวลา 
คาเฉล่ีย 

(×) 

กอนการฝก 
 

1485.07 

หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 

1509.25 

หลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 

1559.50 
 

กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

 

 
1485.07 
1509.25 
1559.50 

 
- 
 
 

 
-24.17  

- 

 
-74.44*  
-50.26*  

- 

 

*แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

จากตาราง 8 แสดงวา กลุมควบคุมมีคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา กอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 ไมแตกตางกัน แตกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4        
กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 

 



บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

สังเขป ความมุงหมาย สมมติฐานและวิธีการศึกษาคนควา 

 
 ความมุงหมายของการวิจัย 
 1.  เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก ท่ีมีตอพลังกลามเนื้อ
ขาของนักกรีฑาชาย 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบผลของกลุมท่ีทําการฝกตามปกติรวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับ
การฝกดวยน้ําหนักและกลุมท่ีทําการฝกตามปกติเพยีงอยางเดียว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขาของนักกรีฑาชาย 
 3.  เพื่อเปรียบเทียบผลระหวางกลุมท่ีทําการฝกตามปกติรวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคู
กับการฝกดวยน้ําหนกัและกลุมท่ีทําการฝกตามปกติเพยีงอยางเดยีว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขาของนักกรีฑาชาย 
 
 สมมติฐานการวิจัย 

1. พลังกลามเนื้อขาของกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน 

2. พลังกลามเนื้อขาของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน 

3. พลังกลามเนื้อขาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกันหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

 
 วิธีการศึกษาคนควา 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย  
  กลุมตัวอยางท่ีใชในการทําวจิัยในคร้ังนี้ เปนนักกรีฑาชายของมหาวิทยาลัย                      
ศรีนครินทรวโิรฒ ท่ีมีอายุ ระหวาง 19 – 23 ป จํานวน 20 คน เลือกกลุมตัวอยาง โดยวิธีการเลือกแบบ
เจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 10 คน โดยให 10 คนแรก เปน กลุมทดลอง ทําการฝก
ตามปกติรวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั และให 10 คน หลัง เปน       
กลุมควบคุมทําการฝกตามปกติ นักกรีฑาท่ีเปนกลุมตัวอยางจะตองมีพืน้ฐานความแข็งแรงในระดับท่ี
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สามารถยกน้ําหนักทาแบกน้าํหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat) ไดอยูระหวาง 1.5 - 2.0 เทา   
ของน้ําหนักตัว 
 
  เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

1. โปรแกรมการฝกตามปกติ (ภาคผนวก ก) 
2. โปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกดวยน้าํหนัก (ภาคผนวก ข) 
3. เคร่ืองมือวัดพลังกลามเนื้อ (Margaria-Kalamen Power Test) (ภาคผนวก ซ) 

 
  การวิเคราะหขอมูล 

 1.  คาเฉล่ีย (Mean) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของอายุ น้ําหนักและ
สวนสูง ระหวาง กลุมทดลองกับกลุมควบคุม 

 2.  เปรียบเทียบคาเฉล่ีย (Mean) ของพลังกลามเนื้อขา ระหวาง กลุมทดลอง และกลุม
ควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชสถิติที                          
(t-test Independent) 

 3.  วิเคราะหความแปรปรวนของพลังกลามเนือ้ขา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ในกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว 
แบบวัดซํ้า (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) 
      ถาพบคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ทําการทดสอบความ
แตกตางรายคูของคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
  
สรุปผลการวิจัย 

1. กลุมทดลองท่ีฝกตามโปรแกรมการฝกตามปกติรวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับ
การฝกดวยน้ําหนัก มีคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของอายุ น้าํหนักและสวนสูง เทากับ19.20 
0.42, 64.50 6.81และ174.50 6.99 ตามลําดับ กลุมควบคุมท่ีฝกตามโปรแกรมการฝกตามปกติมีคาเฉล่ีย
และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง เทากับ 18.80 0.632, 64.20 5.05 และ174.30 
6.68 ตามลําดับ 

2. กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมทดลองท่ีฝกตามโปรแกรมการฝกตามปกติ
รวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก และกลุมควบคุมท่ีฝกตามโปรแกรมการฝก
ตามปกติ มีคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา ไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลองท่ีฝกตาม
โปรแกรมการฝกตามปกติรวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก และกลุมควบคุมท่ี
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ฝกตามโปรแกรมการฝกตามปกติ มีคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขาแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ   ท่ี
ระดับ .05  

3. กลุมทดลองท่ีฝกตามโปรแกรมการฝกตามปกติรวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการ
ฝกดวยน้ําหนกัมีคาเฉล่ียของพลังกลามเนือ้ขากอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กอนการฝกกบัหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 

4. กลุมควบคุมท่ีฝกตามโปรแกรมการฝกตามปกติ มีคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา กอนการฝก
กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ไมแตกตางกัน แตกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4  กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

อภิปรายผล 
 จากการวิจัย ผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีผลตอพลัง
กลามเนื้อขาของนักกรีฑาชาย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เปนเวลา 8 สัปดาห พบวา นักกรีฑาชาย
ในกลุมทดลอง มีคาเฉล่ียของพลังกลามเนือ้ขา หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8             
ดีกวา กอนการฝก อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และพบวาคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา         
ของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ดีกวา กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05      
สรุปไดวา การฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกดวยน้าํหนักตามโปรแกรมท่ีผูวิจยัสรางข้ึนทําให
พลังกลามเนื้อขาของนักกรีฑาชายดีข้ึน 
 ดังนั้นผูวจิัยจึงอภิปรายใหเหน็ถึงผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั
ท่ีมีผลตอพลังกลามเนื้อขา ดงัตอไปนี ้

1. กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉล่ียของพลังกลามเนือ้ขา หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
เพิ่มข้ึน ท้ังนี้เปนเพราะวา ท้ัง 2 กลุมไดทําการฝกซอมเพ่ือเพิ่มสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงเปนไปตามหลัก
ของการฝกซอมทางดานสรีรวิทยา ทางดานกฎของการใชความหนักมากกวาปกติ ( Law of overload ) 
ท่ีวารางกายจะมีการพัฒนามากข้ึนถารางกายมีการฝกงานหรือไดรับการกระตุนท่ีมากกวาปกติ ซ่ึงใน
การวิจยัคร้ังนีท้ั้ง 2 กลุม ไดมีการทําการฝกท่ีมากกวาปกติ และทุก ๆ  2 สัปดาหจะมีการปรับงานและ
เพิ่มงานในการฝกซอมท้ัง 2 กลุม ซ่ึงเปนไปตามหลักของการเพิ่มความหนักของงาน กลุมควบคุมฝก
ตามปกติจะโปรแกรมข้ันพืน้ฐานท่ีประกอบไปดวย การฝกความอดทน การฝกความเร็ว การฝกระบบ
หายใจ และกลุมทดลองจะฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั ดังนั้น เม่ือทําการ
ฝกซอมจะสามารถทําใหเกดิการพัฒนาพลังเพิ่มข้ึน ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของ คิม                       
(Kim. 1999: 125-126)  ท่ีวา พลัง หมายถึง แรง x ความเร็ว  (ความเร็ว= ระยะทาง/เวลา)   พลัง คือ 
ความสามารถของแรงระเบิดและพลังในการเคล่ือนไหวโดยการทํางานรวมกนัของกลามเนื้อ ดังนั้น  
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การเพิ่มพลัง ความเร็ว และกาํลัง จะตองเพ่ิมโดยการพัฒนาความสามารถในการหดตัวของกลามเนือ้ 
สอดคลองกับแนวคิดของ สนธยา สีละมาด (2547: 292-293)  ไดใหความหมายวา พลัง หมายถึง 
ความสามารถของระบบประสาทกลามเนือ้ (Neuro-muscular) หรือการเอาชนะแรงตานไดดวยการหด
ตัวของกลามเนื้ออยางรวดเร็ว พลังเปนผลของแรงกลามเนื้อ (Muscular Force) และอัตราความเร็ว 
(Velocity) ของการเคล่ือนไหว เพราะฉะนั้นพลังจะเทากับแรงคูณดวยอัตราความเร็ว (P=FXV) ดวย
เหตุผลดังกลาว การฝกของท้ัง 2 กลุม ทําใหเกิดการพัฒนาของกลามเนื้อท่ีชวยใหเกดิการหดตัวไดเร็ว
ข้ึน พลังของกลามเนื้อขาของนักกรีฑาจึงเพิ่มข้ึนหลังการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห 

2. เปรียบเทียบผลของการฝก 
  2.1 กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉล่ียของพลังกลามเนือ้ขา กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4  ไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉล่ียของพลัง
กลามเนื้อขาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ท้ังนี้อาจเปนเพราะวาในชวง กอนการฝก
ถึงหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  การพัฒนาเพิ่มของพลังกลามเนื้อขา จากการฝกตามโปรแกรมท้ัง 2 กลุม 
สามารถพัฒนาพลังกลามเนือ้ขาไดใกลเคียงกัน ท้ังนี้อาจเปนเพราะท้ัง  2 กลุมทําการฝกซอมในระดับ
ความหนักของงานไมแตกตางกันมาก อยางไรก็ตามมีแนวโนมจากกลุมทดลองจะมีการเพิ่มข้ึนของพลัง
กลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุม และเม่ือผานชวงการฝก  8 สัปดาห กลุมทดลองก็มีพลังกลามเนื้อขา
มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ท้ังนี้อาจเปนเพราะวากลุมควบคุมฝก
โปรแกรมข้ันพื้นฐานเทานัน้ ไมไดมุงเนนในการพัฒนาพลังกลามเนือ้ขาโดยเฉพาะจึงทําใหการเพิ่มข้ึน
ของพลังเกิดข้ึนนอย ท้ังนี้กลุมทดลองฝกโปรแกรมข้ันพืน้ฐานรวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคู
กับการฝกดวยน้ําหนกั มีการเพิ่มความหนักของงานมากข้ึนไมวาจะเปนในสวนของการฝกดวยพลัยโอ
เมตริกไดมีการเพิ่มจํานวนครั้งในการฝกซอม จํานวนชุดในการฝกซอมมากข้ึนหรือในสวนของการฝก
ดวยน้ําหนักเองก็ไดมีการเพิม่ความหนกัในการฝกซอมมากข้ึนและลดจํานวนคร้ังลง ทําใหเกิดการ
พัฒนาพลังกลามเนื้อขาใหมากข้ึนเพราะเปนการฝกท่ีมุงเนนความแข็งแรงและพลังโดยเฉพาะและตาม
หลักทฤษฏีของการฝกซอมดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักจะเหน็ผลเม่ือผานการฝก
สัปดาหท่ี 4  ไปแลว   จึงเปนสาเหตุของความแตกตางของคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา หลังการฝก
สัปดาหท่ี 8  ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของ  ศิริรัตน  หิรัญรัตน  (2535: 208-209)  ไดกลาววาการฝกยก
น้ําหนกั (Weight Training) หมายถึง การฝกท่ีชวยเสริมสรางกําลังของกลามเนื้อ (Power) ไดโดยใช
น้ําหนกัเปนแรงตานทาน เชน ดัมเบลล บารเบลล เปนตน ซ่ึงนับวาเปนการฝกท่ีใชวทิยาศาสตร มี
หลักการและเหตุผลท่ีเช่ือถือและสามารถพิสูจนได การฝกดวยน้ําหนกัเปนการฝกท่ีมีการวางแผนโดย
คอยๆ เพิ่มความตานทาน (Weight) จนกระทั่งสมรรถภาพทางรางกายของนักกฬีาพฒันาข้ึนและ
สอดคลองกับแนวคิดของ ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2536: 9-12)  ไดอธิบายไววาการฝกดวยน้ําหนกั 
หมายถึง การฝกท่ีชวยเสริม ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle strength) ไดโดยการใชน้ําหนกัเปน
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แรงตานทาน เชน ดัมเบลล บารเบลล นอกจากนี้ยัง สอดคลองกับแนวคิดของ  ชานซ                  
(Chance.  1995: 16-23)  กลาววา การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมติก วาเปนการเหยยีดตัวออกอยาง
รวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัว จะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากข้ึน การที่
กลามเนื้อเหยยีดตัวออกเร็วเทาใด กย็ิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวส้ันเขาทันทีมากยิ่งข้ึนเทานั้น ดังนัน้ การ
ฝกพลัยโอเมตริก จึงมีเปาหมายเพื่อเช่ือมระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วของการ
เคล่ือนไหว ซ่ึงก็คือการพัฒนาพลังซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของ เจริญ กระบวนรัตน (2538: 120)  ได
กลาววาการฝกแบบพลัยโอเมตริกในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหกับนกักฬีา จําเปนอยางยิ่งท่ี
จะตองมุงพัฒนาเสริมสรางในสวนท่ีเกี่ยวของ และมีความจําเปนตอชนดิกีฬานั้น เพื่อเปนประโยชนใน
การนําไปใชในการแขงขัน ซ่ึงเปนการฝก ท่ีมุงพัฒนาเฉพาะมัดกลามเนื้อท่ีมีความจําเปนตอการ
เคล่ือนไหว จึงควรมีการฝกกลามเนื้อ เฉพาะสวนโดยยึดหลักและทฤษฏีในการฝกกําลังความแข็งแรง
ของกลามเนื้อดวยวิธีเขยงและกระโดดสามารถกระทําได หลายรูปแบบ เชน การฝกกระโดด (Jump 
training) และเขยง (Hopping) ในรูปแบบตางๆ กันเพื่อพฒันาสวนลางของรางกาย (Lower Extremities) 
ดวยเหตุผลทางดานการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนกัท่ีกลาวมาในการวจิยัคร้ังนี้ซ่ึงไดทําการ
ฝกท้ังพลัยโอเมตริกและน้ําหนักจึงเปนเหตุผลใหกลุมทดลองมีการเพิม่ข้ึนของพลังกลามเนื้อขามากกวา
กลุมควบคุมซ่ึงฝกเฉพาะโปรแกรมข้ันพื้นฐาน ซ่ึงเปนการฝกสมรรถภาพท่ัวไป 
  2.2 กลุมทดลองมีคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี. 05โดยท่ีกลุมควบคุม มีคาเฉล่ียของพลัง
กลามเนื้อขาระหวาง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  ไมแตกตางกัน แตระหวางสัปดาหท่ี 4  กับ
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ท้ังนี้อาจเปนเพราะวา การฝก
ถือวาเปนการเพิ่มงานเขาไปใหกับนักกรีฑาและทุก ๆ  2 สัปดาหและจะมีการปรับงานและเพิ่มงานใน
การฝกซอม กลุมควบคุมจะฝกโปรแกรมการฝกซอมข้ันพื้นฐานท่ีประกอบไปดวย การฝกความอดทน 
การฝกความเร็ว การฝกระบบหายใจ  โดยที่กลุมทดลองจะฝกโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคู
กับการฝกดวยน้ําหนกัมีผลตอการพฒันาพลังกลามเนื้อขา เพราะเปนการฝกในลักษณะการเพิ่มความ
แข็งแรงรวมถึงการหดตัวอยางรวดเร็วของกลามเนื้อของการฝกตามโปรแกรมท่ีกําหนดไว เชน การ
กระโดดขามร้ัว  การยอตัวกระโดดและการกระโดดแนวราบ เปนตน จงึสงผลใหความสามารถของพลัง
กลามเนื้อขาดข้ึีนตามลําดับรวมกับการฝกดวยน้าํหนกัท่ีเปนการฝกในลักษณะการเอาชนะแรงตานทาน
จากภายนอกซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของของ ชมิทไบลเชอร (Schmidtbleicher.  1992: 381-395)  ลง
ความเหน็วา ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อกับพลังกลามเนื้อ ไมไดแยกจากกันอยางแทจริง และพลัง
กลามเนื้อก็เปนผลจากการใชวิธีการฝกเพือ่เพิ่มความแข็งแรงใหสูงสุด และการฝกโดยใชวงจรเหยยีด- 

ส้ัน แลวยังสอดคลองกับแนวคิด พิชิต ภูติจันทร (2547: 26)  กลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
หมายถึง กําลังสูงสุดของกลามเนื้อมัดหนึ่งหรือกลุมหนึ่งปลอยออกเพื่อตานกับแรงตานทาน เปนท่ี
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ยอมรับกันวา การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถสรางไดโดยฝกใหกลามเน้ือไดออกแรง
ตอสูกับความตานทานหรือน้ําหนกัท่ีสูงข้ึนและสอดคลองกับแนวคิด ยัง (Young.  1993: 172-178)  
เสนอแนะวา คนเราตองการที่จะฝกท้ังแบบที่ใชน้ําหนักมากและแบบท่ีใชน้ําหนักนอย เพื่อพัฒนาการ
เคล่ือนไหวอยางรวดเร็วดวยความแข็งแรง ยกเวนกลุมควบคุม มีคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา ระหวาง 
กอนการฝก กบัหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ไมแตกตางกัน ท้ังนี้อาจเปนเพราะวา การฝกซอมอยูในชวง
เร่ิมตนเปนโปรแกรมการฝกท่ัวไป ไมไดเนนการพัฒนาพลังทําใหเกดิการพัฒนาไดนอย จึงยังไมเห็น
ความแตกตาง แตก็มีการพฒันาข้ึนจากกอนของการฝก ท้ังนี้ตามหลักของการฝกท่ีจะทําใหเกิดพลัง
กลามเนื้อนั้นจะตองทําการฝกดวยน้ําหนักมาก จึงจะกอใหเกิดการพัฒนาได  
 

ขอเสนอแนะ 
 การฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก เปนวิธีท่ีมีประสิทธิภาพสามารถพัฒนา
พลังกลามเนื้อขาได ดังนัน้ผูท่ีตองการพัฒนาพลังกลามเนื้อขาควรไดนาํเอาโปรแกรมการฝกดวย      
พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกัไปใชใหเกิดประโยชน 
 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
1. ควรมีการวิจยัเปรียบเทียบระหวางโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝก  

ดวยน้ําหนัก โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก โปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริก และ
โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั 

2. ควรมีการวิจยัเพิ่มถึงผลของการฝกกลามเนื้อสวนอ่ืน ๆ ของรางกายดวย 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝกตามปกติ  
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โปรแกรมการฝกตามปกติ  
เนื้อหา 
 โปรแกรมการฝกตามปกติเปนโปรแกรมการฝกกรีฑาของนักกรีฑามหาวิทยาลัย                     
ศรีนครินทรวโิรฒ เพื่อเตรียมทีมแขงขันกฬีามหาวิทยาลัย มีรายละเอียดการฝกซอมดังนี ้ 
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โปรแกรมการฝกตามปกติ สัปดาหที่ 1 – 2 

จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร อาทิตย 
- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *A 20x2 
   - 100 Jog 100 x 2       
     laps@60% 
  - Cool Down 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Basic hurdle 
   - Drills *A 30x2 
   - Cool Down 
 
 

 
 
 
 

พัก 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *A 20x2 
   - 100 Jog 100 x 2  
      laps@60% 
  - Cool Down 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *A 30x2 
   - 100 x 6 @ 60% rest 30s 
   - Cool Down 
 

 
 
 
 

พัก 
 
 
 

 
 
 
 

พัก 
 
 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x2 
   - Drills *B 10x2 
   - Quick core 10x 3 
  - Cool Down 
 

 
 
 
 

พัก 
 
 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *B 20x2 
   - Quick core 10 x 2 
   - Run150 x 3  
   - Cool Down 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *B 20x2 
   - Quick core 10x 2 
  - Cool Down 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *B 20x2 
   - Quick core10x 2 
   - Run 50 x 3  
   - Run 80 x 2 
   - Cool Down 

 
 
 
 

พัก 
 
 
 
 

 
 
 
 

พัก 
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โปรแกรมการฝกตามปกติ สัปดาหที่ 3 – 4 

จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร อาทิตย 
- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *A 20x2 
   - 100 Jog 100 x 2       
     laps@60% 
  - Cool Down 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Medicine ball 
   - Drills *A 30x2 
   - Elasticity 
   - Cool Down 

 
 
 
 
 

พัก 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *A 20x2 
   - 100 Jog 100 x 2  
      laps@60% 
  - Cool Down 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *A 30x2 
   - 100 x 6 @ 60% rest 30s 
   - Cool Down 
 

 
 
 
 
 

พัก 
 

 
 
 
 
 

พัก 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x2 
   - Drills *B 10x2 
   - Quick core 0 x 2 
  - Cool Down 
 

 
 
 
 

พัก 
 
 
 
 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *B 20x2 
   - Quick core 10x 2 
   - Run120 x 3  
   - Cool Down 
 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *B 20x2 
   - Quick core 10x 2 
  - Cool Down 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *B 20x2 
   - Quick core 10x 2 
   - Run 50 x 3  
   - Run 80 x 2 
   - Cool Down 
 

 
 
 
 

พัก 
 
 
 
 

 
 
 
 

พัก 
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โปรแกรมการฝกตามปกติ สัปดาหที่ 5 – 6 

จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร อาทิตย 
- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *A 20x2 
   - 100 Jog 100 x 2       
     laps@60% 
  - Cool Down 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Medicine ball 
   - Drills *A 30x2 
   - Elasticity 
   - Cool Down 
 

 
 
 
 
 

พัก 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *A 20x2 
   - 100 Jog 100 x 2  
      laps@70% 
  - Cool Down 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *A 30x2 
   - 100 x 6 @ 70% rest 45s 
   - Cool Down 
 

 
 
 
 
 

พัก 
 

 
 
 
 
 

พัก 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x2 
   - Drills *B 10x2 
   - Quick core 20x 2 
  - Cool Down 
 

 
 
 
 

พัก 
 
 
 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *B 20x2 
   - Quick core 10x 2 
   - Run 80 x 2  
   - Run 120 x1 
   - Cool Down 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *B 20x2 
   - Quick core 10x 2 
  - Cool Down 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *B 20x2 
   - Quick core10 x 2 
   - Run 40 x 4  
   - Run 60 x 3 
   - Cool Down 

 
 
 
 

พัก 
 
 
 
 

 
 
 
 

พัก 
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โปรแกรมการฝกตามปกติ สัปดาหที่ 7 – 8 

จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร อาทิตย 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *A 20x2 
   - 100 Jog 100 x 2       
     laps@60% 
  - Cool Down 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Basic hurdle 
   - Drills *A 30x2 
   - Elasticity 
   - Cool Down 

 
 
 
 

พัก 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *A 20x2 
   - 100 Jog 100 x 2  
      laps@70% 
  - Cool Down 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *A 30x2 
   - 100 x 6 @ 70% rest 45s 
   - Cool Down 
 

 
 
 
 

พัก 
 

 
 
 
 

พัก 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x2 
   - Drills *B 10x2 
   - Quick core 20 x 2 
  - Cool Down 
 

 
 
 
 
 

พัก 
 
 
 
 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *B 20x2 
   - Quick core 10x 2 
   - Run 80 x 3  
   - Cool Down 
 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *B 20x2 
   - Quick core 10x 2 
  - Cool Down 
 

- warm up 
   - Static stretching 
   - Jogging  7 Minute 
   - Dynamic stretching 
   - Build up 100x3 
   - Drills *B 20x2 
   - Quick core 10 x 2 
   - Run 20 x 4  
   - Run 40 x 3 
   - Cool Down 
 

 
 
 
 
 

พัก 
 
 
 

 
 
 
 
 

พัก 
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คูมือโปรแกรมการฝกซอม 
 

Static stretching 
- ยืดเหยยีดกลามเน้ือนอง (Calf) 
- ยืดเหยยีดกลามเน้ือหวัไหล (Shoulder) 
- ยืดเหยยีดกลามเน้ือหนาอก (Chest) 
- ยืดเหยยีดกลามเน้ือเทาและขอเทา (Feet and angle) 
- ยืดเหยยีดกลามเน้ือตนขาดานหลัง (Hamstrings) 
 
Dynamic stretching 
- หมุนแขนหนา - หลัง(Forward - Backward shoulder rotation) 
- บิดตัวซาย – ขวา(Right and Left  – Trunk twitch) 
- หมุนเอวซาย – ขวา(Hip rotation) 
- ยอเขา(Bent knee) 
- กระโดดตบ(Jumping jack) 
 
Drill *A 
- ยกเขาสูง (High knee) 
- เตะกน (Back kick) 
- เตะหนา (Stretch leg bound) 
 
Drill *B 
- ยกเขาสูง (High knee) 
- เขาตํ่า (Angling) 
- เตะกน (Back kick) 
- เตะหนา (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
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Basic hurdle 
- เดินขามร้ัว หนา - หลัง (Walk forward – backward with hurdle) 
- เดินใตร้ัว (Walk under hurdle) 
- วิ่งขามร้ัว (Hurdle run) 
 
Quick core 
- เขาสูงและสปด (High knee speed) 
- เขาตํ่าและสปด (Low knee speed) 
- เตะกนและสปด (Black kick speed) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก  
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โปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก  
เนื้อหา 
 โปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกดวยน้าํหนัก  เปนการฝกโดยใชการฝก
ดวยพลัยโอเมตริก(Plyometric training) และการฝกดวยน้ําหนกั (Weight training) จํานวน 2 คร้ัง  
ตอสัปดาห ในวันจนัทรและวันพฤหัสบดี ในแตละวนัแบงออกเปน ชวงฝกซอมเวลาเชา 90 นาที 
เปนชวงของการฝกดวย พลัยโอเมตริก และชวงฝกซอมเวลาบายอีก 90 นาที เปนชวงของการฝก
ดวยน้ําหนัก มีรายละเอียดดังนี้ 
 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ( ชวงเชา ) 

1. ฝกตามโปรแกรมตามปกติ 
1.1 พัก 10 นาที 
1.2 ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 10 ทา 

2. ฝกโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริก  
3. คลายอุน (Cool down) 

3.1 วิ่งเหยาะๆ  7 - 10 นาที 
3.2 ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 10 ทา 
 

 โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั ( ชวงบาย ) 
3.2.1.1 ฝกตามโปรแกรมตามปกติ 

1.1 พัก 10 นาที 
1.2 ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 10 ทา 
1.3 ทาการอบอุนกลามเนื้อ กอนการฝกดวยการยกนํ้าหนัก 3 ทา 

 กอนการฝกดวยน้าํหนกั 
2 ฝกโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก  
3 คลายอุน (Cool down) 

3.1 วิ่งเหยาะๆ  7 - 10 นาที 
3.2 ยืดเหยยีดกลามเน้ือ 10 ทา 
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ตาราง  9 แสดงโปรแกรมการฝกดวยดวยพลัยโอเมตริก (Plyometric training) ของกลุมทดลองท่ีฝก 
  ดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก 
 

สัปดาหท่ี 
จังหวะการฝก 

แตละคร้ัง 

จํานวน 

(คร้ัง) 

จํานวน 

(ชุด) 

เวลาพักตอทา 

(นาที) 

เวลาพักระหวางชุด 

(นาที) 

1 - 2 เร็ว 3 3 1 - 2 2 - 3 

3 – 4 เร็ว 4 3 1 - 2 2 - 3 

5 – 6 เร็ว 5 3 2 - 3 3 – 5 

7 - 8 เร็ว 6 3 2 - 3 3 - 5 

 
 กลุมทดลอง ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก โดยกําหนดทาในการฝกของวัน
จันทรและวันพฤหัสบดี ดังนี้ 
 -  การฝกดวยพลัยโอเมตริกโดยใชทาประกอบดวย  
  -  กระโดดเขาแตะอก (Truck jumps) เปนการกระโดดข้ึนในแนวดิ่ง 
  -  กระโดดจากทายอตัว (Squat jumps) 
  -  กระโดดในแนวราบสองขา (Double leg bounds) 
  -  กระโดดขามร้ัวหรือส่ิงกีดขวาง (Jump over cones or barriers) 
  
หมายเหตุ 
 -  กอนทําการฝกผูวิจัยไดอธิบายและทําการสาธิตเกี่ยวกบัโปรแกรมการฝกในแตละสวนให
กลุมตัวอยางท่ีจะศึกษาเขาใจและปฏิบัติตามไดอยางถูกตอง 
 -  ใชการฝกแบบเวียนใหครบท้ังส่ีทากอนแลวกลับมาฝกทาท่ี 1 - 4 อีกคร้ัง 
 -  กระโดดขามร้ัวหรือส่ิงกดีขวาง (Jump over cones or barriers) ระยะหางระหวางร้ัว 150 
เซนติเมตร ความสูงของร้ัว 50 เซนติเมตร 
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ตาราง  10 แสดงโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) ของกลุมทดลองท่ีฝกดวยพลัยโอ
เมตริกควบคูกบัการฝกดวยน้าํหนัก 

 

สัปดาหท่ี 
จังหวะการฝก 

แตละคร้ัง 

จํานวน 

(คร้ัง) 

จํานวน 

(ชุด) 

ความหนัก 

(%) 

เวลาพักตอทา 

(นาที) 

เวลาพักระหวางชุด 

(นาที) 

1 - 2 เร็ว 6 3 70 1 - 2 2 - 3 

3 – 4 เร็ว 5 3 80 1 - 2 2 - 3 

5 – 6 เร็ว 4 3 85 2 - 3 3 – 5 

7 - 8 เร็ว 3 3 90 2 - 3 3 - 5 

 
 กลุมทดลอง   ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก โดยกําหนดทาในการฝกของ 
วันจนัทรและวันพฤหัสบดี ดังนี ้
 -  การฝกดวยน้ําหนกัทาท่ีใชในการฝกประกอบดวย  
  -  ทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat) เพือ่เสริมสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อตนขาดานหนา และกน 
  -  ทางอขา (Leg curl) เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหลัง 
  -  ทาเหยียดขา (Leg extension) เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา
ดานหนา 
  - ทาเขยงสนเทา (Heel Raise) เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อนอง 
  
หมายเหตุ 
 -  กอนทําการฝกผูวิจัยไดอธิบายและทําการสาธิตเกี่ยวกบัโปรแกรมการฝกใน แตละสวน
ใหกลุมตัวอยางท่ีจะศึกษาเขาใจและปฏิบัติตามไดอยางถูกตอง 
 -  ใชการฝกแบบเวียนใหครบท้ังส่ีทากอนแลวกลับมาฝกทาท่ี 1 - 4 อีกคร้ัง 
 -  มีการทดสอบเพ่ือหา 1 RM ทุก 2 สัปดาห 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
วิธีการปฏิบติัและภาพประกอบการยดืเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) 
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วิธีการปฏิบติัและภาพประกอบการยดืเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) 
 
ทาท่ี 1 ยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหล (Shoulder) 
 วิธีปฏิบัติ เหยยีดแขนขางซายใหตรง ใชแขนขางขวาร้ังแขนซายใหเหยยีดตรงผานหนาอก  
จนรูสึกตึงบริเวณไหลขางซายคางไว 20 - 30 วินาที ทําสลับขาง 
  

           
           

ภาพประกอบ 1 ยืดเหยยีดกลามเนื้อหวัไหล (Shoulder) 
 
ทาท่ี 2 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนแขนดานหลัง (Triceps) 
 วิธีปฏิบัติ ชูแขนท้ังสองขางเหยยีดตรงเหนอืศีรษะเหยียดใหสุดจนรูสึกตึงบริเวณตนแขน
ดานหลัง คางไว 20 - 30 วินาที  
 

 
 

ภาพประกอบ 2  ยืดเหยยีดกลามเนื้อตนแขนดานหลัง (Triceps) 
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ทาท่ี 3 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps)  
 วิธีปฏิบัติ ยืนตรงใชมือซายจบัปลายเทาขาขางซายไปดานหลัง และดึงใหแนบกับสะโพกยื่นมือ
ขวาไปแตะกําแพงเพื่อรักษาสมดุลจนรูตึงบริเวณตนขาดานหนา  คางไว 20 - 30 วินาที ทําสลับขาง 
           

          
         

ภาพประกอบ 3  ยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) 
 
ทาท่ี 4  ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstrings) 
 วิธีปฏิบัติ เหยยีดขาขางซายตรงไปดานขางกระดกปลายเทาข้ึนใชมือขางขวาประคองตัว   
จนรูสึกตึงบริเวณตนดานหลัง คางไว 20 - 30 วินาที ทําสลับขาง 

 
  

 
 

ภาพประกอบ 4  ยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstrings) 
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ทาท่ี 5  ยืดเหยียดกลามเนื้อหุบขา (Adductors) 
 วิธีปฏิบัติ นั่งบนพ้ืนโดยใหฝาเทาท้ังสองขางประกบกนั ใชมือดึงเขามาใหชิดกับลําตัวกมตัวลง
ไปหาขอเทาชาๆ จนรูสึกตึงบริเวณขาหนบีคางไว 20 - 30 วินาที 
  

           
           

ภาพประกอบ 5  ยืดเหยยีดกลามเนื้อหุบขา (Adductors) 
 
ทาท่ี 6  ยืดเหยียดกลามเนื้อนอง (Calf) 
 วิธีปฏิบัติ ยืนหางจากผนัง 3 ฟุตกาวเทาซายไปขางหนาประมาณ 30 เซนติเมตร โลตัวไปทาง
ดานหนา พักแขนท้ังสองขางไวท่ีผนัง โดยใหขาขวาเหยียดตรง จนรูสึกตึงบริเวณนอง คางไว 20 - 30 
วินาที ทําสลับขาง 
 

           
           

ภาพประกอบ 6 ยืดเหยยีดกลามเนื้อนอง (Calf) 
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ทาท่ี 7  ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstrings) 
 วิธีปฏิบัติ นั่งบนพ้ืน เหยยีดเทาขางซายใหตรง งอขาขางขวาใหฝาเทาขวาประกบบริเวณดานใน
ของตนขาซายคอยๆกมตัวไปหาเทาซายใชมือจับบริเวณขอเทาหรือปลายเทาของขาขางซาย จนรูสึกตึง
บริเวณตนขาดานหลัง คางไว 20 - 30 วินาที ทําสลับขาง 
  

           
        

ภาพประกอบ 7 ยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstrings) 
 
ทาท่ี 8  ยืดเหยียดกลามเนื้อเทาและขอเทา (Feet and angle) 
 วิธีปฏิบัติ นั่งบนสนเทา วางมือท้ังสองไวดานหนา เพื่อรักษาสมดุล เอนตัวไปทางดานหลังชาๆ 
จนรูสึกตึงบริเวณเทา และขอเทา คางไว 20 - 30 วินาที 
 

           
  

ภาพประกอบ 8 ยืดเหยยีดกลามเนื้อหนาขา (Quadriceps) 
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ทาท่ี 9  ยืดเหยียดกลามเนื้อหลังสวนลาง (Lower back) 
 วิธีปฏิบัติ  นอนหงายบนพื้น เขางอ ใชมือท้ังสองขางจับไวบริเวณตนขาดานหลัง   ดึงเขามาหา
หนาอก จนรูสึกตึงบริเวณหลังสวนลางคางไว 20 - 30 วินาที 
 

           
      

ภาพประกอบ 9 ยืดเหยยีดกลามเนื้อหลังสวนลาง (Lower back) 
 
ทาท่ี 10  ยืดเหยียดกลามเนื้อหนาอก (Chest) 
 วิธีปฏิบัติ  โนมตัวลงไปเหยยีดแขนท้ังสองขางแตะกับพืน้  
กดศีรษะและหนาอกลงพื้น จนรูสึกตึงบริเวณหนาอกคางไว 20 - 30 วนิาที 
 
               

           
    

ภาพประกอบ 10 ยืดเหยยีดกลามเนื้อหนาอก (Chest) 
 





 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ง 
วิธีการปฏิบติัและภาพประกอบการอบอุนกลามเนือ้กอนการฝกดวยน้ําหนัก
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วิธีการปฏิบติัและภาพประกอบการอบอุนกลามเนือ้กอนการฝกดวยน้ําหนัก 
  
ทาท่ี 1  เอียงลําตัว (Oblige)  
 วิธีปฏิบัติ ยืนแบกบารเบลลไวบนไหลกางแขนออกใหขนานกับพืน้จับบารเบลลไว เอียงลําตัว
ไปดานขางลําตัวท่ีละดานเร่ิมจากซายสลับไปขวา 
 

           
          

ภาพประกอบ 11 เอียงลําตัว (Oblige) 
 
ทาท่ี 2  กมตัวเปนมุมฉาก (Good morning) 
 วิธีปฏิบัติ ยืนแบกบารเบลลไวบนไหลกางแขนออกใหขนานกับพืน้จับบารเบลลไว กมลําตัวไป
ดานหนาสลับกับยืนตัวตรง 
 

            
           

ภาพประกอบ 12 กมตัวเปนมุมฉาก (Good morning) 
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ทาท่ี 3  ยอดึงบารเบลลขึ้นยนืตรง (Dead lift) 
 วิธีปฏิบัติ ยอจบับารเบลลความกวางเทากับหัวไหล แขนทั้งสองขางตึง แลวดึงบารเบลลข้ึนยืน
ตัวตรงแขนท้ังสองขางตึง 
 

           
        

ภาพประกอบ 13 ยอดึงบารเบลลข้ึนยืนตรง (Dead lift) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก จ 
วิธีการปฏิบติัและภาพประกอบการกระตุนกลามเนื้อ (Drills)  
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วิธีการปฏิบติัและภาพประกอบการกระตุนกลามเนื้อ (Drills)  
 
ทาท่ี 1 ยกเขาสูง (High knee) 
 วิธีปฏิบัติ เร่ิมเคล่ือนท่ีออกไปโดยตองยกเขาใหสูงระดับเอวโดยทําสลับกันระหวางขาซายกับ
ขาขวาโดยตองแกวงแขนใหสลับกับการข้ึนลงของขา 
 

           
          

ภาพประกอบ 14 ยกเขาสูง (High knee) 
 
ทาท่ี 2 เตะกน (Back kick) 
 วิธีปฏิบัติ เร่ิมเคล่ือนท่ีออกไปโดยตองพับหนาขาแลวใหสนเทาแตะกนโดยทําสลับกนัระหวาง
ขาซายกับขาขวาโดยตองแกวงแขนใหสลับกับการข้ึนลงของขา 
 

           
           

ภาพประกอบ 15 เตะกน (Back kick) 
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ทาท่ี 3 เตะหนา (Stretch leg bound) 
 วิธีปฏิบัติ เร่ิมเคล่ือนท่ีออกไปโดยเตะหนาไปชางหนาเขาท้ังสองขางตึง ทําสลับกันระหวางขา
ซายกับขาขวาโดยตองแกวงแขนใหสลับกับการข้ึนลงของขา 
 

           
           

ภาพประกอบ 16 เตะหนา (Stretch leg bound) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
ทาฝกดวยพลัยโอเมตริก 
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ทาฝกดวยพลัยโอเมตริก 
 
ทาท่ี 1 กระโดดเขาแตะอก (Truck jumps) เปนการกระโดดข้ึนในแนวดิ่ง 

 

           
            

ภาพประกอบ  17 กระโดดเขาแตะอก (Truck jumps) 
 

วิธีปฏิบัต ิ
 1.  ยืนเตรียมพรอมเทาท้ังสองหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา 
 2.  กระตุกเขา โดยเนนท่ีการกระชากเขาใหถึงอก  
 3.  ออกแรงกระโดดข้ึนในแนวดิ่งอยางเต็มท่ีและเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
 4.  ลงสูพื้นดวยปลายเทากอน แลวกลับสูทาเร่ิมตน 
 5.  ออกแรงกระโดดข้ึนในแนวดิ่งอยางเต็มท่ีและเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได โดยไมคางไวจนครบ
ตามท่ีกําหนดในการฝก 
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ทาท่ี  2 กระโดดจากทายอตัว (Squat jumps) 
 

           
          

ภาพประกอบ 18  กระโดดจากทายอตัว (Squat jumps) 
 

วิธีปฏิบัต ิ
 1.  ยืนเตรียมพรอมเทาท้ังสองหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา 
 2.  คอยๆ ยอตัวลงจนกระท่ังมุมท่ีเขา เทากบั 90 องศา โดยใหน้ําหนักตัวตกอยูท่ีขอเทาท้ังสอง 
ขาง แลวคางไวอยูในทาเร่ิมตน  
 3.  ออกแรงกระโดดข้ึนในแนวดิ่งอยางเต็มท่ีและเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
 4.  ลงสูพื้นดวยปลายเทากอน แลวกลับสูทาเร่ิมตน 
 5.  ออกแรงกระโดดข้ึนในแนวดิ่งอยางเต็มท่ีและเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได โดยไมคางไวจนครบ 
ตามท่ีกําหนดในการฝก 
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ทาท่ี 3 กระโดดในแนวราบสองขา (Double leg bounds) 
 

           
           

ภาพประกอบ 19 กระโดดในแนวราบสองขา (Double leg bounds) 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1.  ยืนเตรียมพรอมเทาท้ังสองหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา 
 2.  คอยๆ ยอตัวลงจนกระท่ังมุมท่ีเขา เทากบั 90 องศา โดยใหน้ําหนักตัวตกอยูท่ีขอเทาท้ังสอง 
ขาง แลวคางไวอยูในทาเร่ิมตน  
 3.  ออกแรงกระโดดข้ึนในแนวราบอยางเต็มท่ีและเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได โดยไมคางไวจน 
ครบตามท่ีกาํหนดในการฝก 
 4.  ลงสูพื้นดวยปลายเทากอน แลวกลับสูทาเร่ิมตน 
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ทาท่ี 4 กระโดดขามกรวยหรอืส่ิงกีดขวาง (Jump over cones or barriers)        
 

           
           

ภาพประกอบ 20 กระโดดขามกรวยหรือส่ิงกีดขวาง (Jump over cones or barriers) 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1.  ยืนเตรียมพรอมเทาท้ังสองหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา 
 2.  คอยๆ ยอตัวลงจนกระท่ังมุมท่ีเขา เทากบั 90 องศา โดยใหน้ําหนักตัวตกอยูท่ีขอเทาท้ังสอง 
ขาง แลวคางไวอยูในทาเร่ิมตน  
 3.  ออกแรงกระโดดไปขางหนาอยางเต็มท่ีและเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได โดยไมคางไวจนครบ 
ตามท่ีกําหนดในการฝก 
 4.  ลงสูพื้นดวยปลายเทากอน แลวกลับสูทาเร่ิมตน 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ช 
ทาฝกดวยน้ําหนัก 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 106

ทาฝกดวยน้ําหนัก 
 
ทาท่ี 1 การฝกทาแบกน้ําหนกัยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat) 
 

              
   

ภาพประกอบ 21 ทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat) 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1.  ยืนเตรียมพรอมเทาท้ังสองหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนาแบก 
โอลิมปคบารเบลไวบนบา มือท้ังสองขางจับคานไวใหแนน 
 2.  คอยๆ ยอตัวลงจนกระท่ังมุมท่ีเขา เทากบั 90 องศา โดยใหน้ําหนักตัวตกอยูท่ีขอเทาท้ังสอง 
ขาง แลวคางไวอยูในทาเร่ิมตน  
 3.  ออกแรงดนัน้ําหนักข้ึนไปในแนวดิ่ง 
 4.  คอยๆ ยอตัวลงกลับสูทาเร่ิมตน 
 5.  ออกแรงดนัน้ําหนักข้ึนไปในแนวดิ่งโดยไมคางไวจนครบตามท่ีกาํหนดในการฝก 
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ทาท่ี 2 การฝกทา เหยียดขา (Leg extension) 
 

 
        

ภาพประกอบ 22 ทาเหยยีดขา (Leg extension) 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1.  นั่งเตรียมพรอมเทาท้ังสองหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา มือท้ังสอง 
ขางจับท่ีจับไวใหแนน 
 2.  คอยๆ ออกแรงเตะอุปกรณจนกระท่ังมุมท่ีเขา เทากับ 180 องศา แลวคางไวอยูในทาเร่ิมตน  
 3.  ออกแรงเตะอุปกรณโดยไมคางไวจนครบตามท่ีกําหนดในการฝก 
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ทาท่ี 3 การฝกทางอขา (Leg curl) 
 

           
          

ภาพประกอบ 23 ทางอขา (Leg curl) 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1.  นอนคว่ําเตรียมพรอมเทาท้ังสองหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา มือ 
ท้ังสองขางจับท่ีจับไวใหแนน 
 2.  คอยๆ ออกแรงพับขาจนกระท่ังสนเทาชิดกน แลวคางไวอยูในทาเร่ิมตน  
 3.  ออกแรงพบัขาจนกระท่ังสนเทาชิดกน โดยไมคางไวจนครบตามท่ีกําหนดในการฝก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 109 

ทาท่ี 4 การฝกทาเขยงสนเทา (Heel raise) 
 

           
 

ภาพประกอบ 24 ทาเขยงสนเทา (Heel raise) 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1.  ยืนเตรียมพรอมเทาท้ังสองหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา แบก 
โอลิมปคบารเบลไวบนบา มือท้ังสองขางจับคานไวใหแนน 
 2.  คอยๆ เขยงเทาข้ึนจนสุดปลายเทา โดยใหน้ําหนักตัวตกอยูท่ีปลายเทาท้ังสองขาง แลวคาง 
ไวอยูในทาเร่ิมตน  
 3.  ออกแรงดนัน้ําหนักข้ึนไปในแนวดิ่ง 
 4.  คอยๆ ยอตัวลงกลับสูทาเร่ิมตน 
 5.  ออกแรงดนัน้ําหนักข้ึนไปในแนวดิ่งโดยไมคางไวจนครบตามท่ีกาํหนดในการฝก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ซ 
เครื่องมือทดสอบพลังระเบิดของกลามเน้ือขา 
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Margaria Kalamen Power Test 
 

วัตถุประสงค 
 เพื่อวัดการพัฒนาพลังของกลามเนื้อ 
 

อุปกรณ 
1. ชุดจับเวลา ประกอบดวย เคร่ืองวัดเวลาตอบสนอง 1 เคร่ือง แผนรับสัญญาณ 2 แผน 
2. ผูชวยวจิัย 
3. ข้ันบันใด 12 ข้ัน มีจุดเร่ิมหางจากข้ันบันใด 6 เมตร ข้ันบันใดแตละข้ันสูงประมาณ 17.5 

ซม. และวางแผนรับสัญญาณไวท่ีบันใดข้ันท่ี 3 และ ข้ันท่ี 9 
 

วิธีการทดสอบ 
1. ช่ังน้ําหนกัรางกายของนกักฬีา (กก.) 
2. บันทึกความสูงของข้ันบันใดจากข้ันท่ี 3 ถึงบันใดข้ันท่ี 9 
3. นักกฬีาเตรียมความพรอมดวยการวิ่งผาน 2 ถึง 3 เท่ียว 
4. นักกฬีายนืพรอมท่ีเสนเร่ิม เม่ือไดยินสัญญาณคําส่ัง “ไป” นักกฬีาวิ่งออกไปดวยความเร็ว

สูงสุด ผานบันใดทีละ 3 ข้ัน คือกาวลง ข้ันท่ี 3 ข้ันท่ี 6 และข้ันท่ี 9  
5. ผูชวยจดเวลาลงในใบบันทึก โดยเวลาจะเร่ิมข้ึนเม่ือนักกีฬาเหยยีบลงบนแผนรับสัญญาณท่ี

วางอยูบนบันใดข้ันท่ี 3 และจะหยุดเม่ือนักกีฬาเหยยีบลงบนแผนรับสัญญาณท่ีวางอยูบน
บันใดข้ันท่ี 9 

6. นักกฬีาทดสอบซํ้า 2 คร้ัง โดยใหนักกีฬาพกั 2-3 นาที ระหวางเท่ียว 
7. นําผลเวลาการวิ่งท่ีดีท่ีสุดมาคํานวณหาพลัง 
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การคํานวณ 
 การคํานวณหาพลัง โดยใชสมการตอไปนี ้
 
 พลัง (วัตต)  = (มวล x ระยะทาง) x 9.8 / เวลา 
 
 กําหนดให 
 พลัง  = Power (Watts)  
 มวล  = น้ําหนกัของรางกาย (กก.) 
 ระยะทาง = ความสูงของข้ันบันใดแตละข้ัน (เมตร) 
 เวลา  = เวลา (มิลลิวินาที) 
 
 ยกตัวอยาง 

1. บันใดสูงข้ันละ 17.5 ซม. รวมความสูงของข้ันบันใดเทากบั 1.05 เมตร (17.5 x 6)  
2. นักกฬีามีน้ําหนกัเทากับ 60 กก. 
3. เวลาการวิ่งท่ีดท่ีีสุดเทากับ .456 มิลลิวินาที 
4. พลังของนักกฬีาจะเทากับ 

 
 พลัง = (60 x 1.05) x 9.8 / .456 
  =  1353.95 วัตต 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ฌ 
ขอมูลผลการทดลอง 
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ขอมูลผลการทดลอง 
กลุมทดลอง 

 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 1742.1 1919.78 1994.19 
 1208.05 1375.27 1432.21 
 1598.67 1691.18 1773.28 
 1532.01 1589.9 1721 
 1312.15 1393.18 1556.34 
 1491.3 1516.95 1667.45 
 1671.23 1732.34 1823.32 
 1532.55 1590.07 1828.17 
 1502.03 1614.59 1798.21 
 1300.02 1456.21 1552.71 
x 1489.01 1587.94 1714.68 

 

 
กลุมควบคุม 

 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 1656.23 1705.32 1800.21 
 1245.55 1367 1400 
 1599.21 1600.32 1700.32 
 1523.04 1539.65 1545.02 
 1315.54 1323.43 1355.56 
 1500.21 1505.56 1523 
 1662.21 1644.52 1677.05 
 1534.57 1548.55 1600 
 1512.03 1534.21 1550.12 
 1302.12 1323.9 1443.8 
x 1485.07 1509.24 1559.50 

 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ญ 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจพิจารณา 

โปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 116

รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจพิจารณา 
โปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกดวยน้าํหนัก 

  

1. ผศ. สนธยา  สีละมาด  
ตําแหนง ผูเช่ียวชาญทางดานวิทยาศาสตรการกีฬา ของการกีฬาแหงประเทศไทย 
   สถานท่ีทํางานภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา  
   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
2. อาจารย ธงชาติ พูเจริญ      
ตําแหนง   อาจารยมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา  
   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
   สถานท่ีทํางานมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา  
   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
3. พ .อ.อ. อานัต  หตัถา  
ตําแหนง  หัวหนางานวชิาการ กองการฝกอบรมสํานักพัฒนาบุคลากรกีฬาแหงประเทศไทย 

   สถานท่ีทํางานการกีฬาแหงประเทศไทย 
 

4. อาจารย เอกวทิย แสวงผล  
ตําแหนง   ผูเช่ียวชาญทางดานผูฝกสอนสมาคมกรีฑาแหงประเทศไทย 
   สถานท่ีทํางาน สมาคมกรีฑาแหงประเทศไทย 
 
5. อาจารย ถาวร  กมุทศรี  
ตําแหนง   ผูเช่ียวชาญทางดานผูฝกสอนสมาคมกรีฑาแหงประเทศไทย 
   สถานท่ีทํางาน สมาคมกรีฑาแหงประเทศไทย 
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ช่ือ ช่ือสกุล    นาย วัชระ สอนด ี
วันเดือนปเกดิ    9 กันยายน 2526 
สถานที่เกิด    อยุธยา 
สถานที่อยูปจจุบัน   100/9 ม. 7 ต. บางโขมด อ. บานหมอ จ. สระบุรี 18130 
 
ประวัติการศึกษา   

พ.ศ.2538   ประถมศึกษา  
จากโรงเรียนแสนโกศินุสรณ  จ. อยุธยา 

พ.ศ.2541   มัธยมศึกษาตอนตน  
จากโรงเรียนวนิิตศึกษาในพระบรมราชูปถัมภ จ.ลพบุรี 

พ.ศ.2544   มัธยมศึกษาตอนปลาย  
จากโรงเรียนวนิิตศึกษาในพระบรมราชูปถัมภ จ.ลพบุรี 

พ.ศ.2548   ปริญญาตรี (วท.บ.) พลศึกษา  
จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   

 พ.ศ. 2551                 การศึกษามหาบัณฑิต (กศ.ม.) พลศึกษา  
 จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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