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นาทรพ ี ผลใหญ : ผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชงิซอนที่มีตอความสามารถในการยงิ
ประตูฟุตบอล. (EFFECTS OF SUPPLEMENTAL COMPLEX TRAINING ON 
SOCCER SHOOTING PERFORMANCE)  อ.ที่ปรึกษา : รศ.ดร.วิชิต คนงึสุขเกษม,  
อ.ที่ปรึกษารวม : อาจารย ดร.ชนนิทรชัย อินทิราภรณ ,158 หนา. ISBN 974-17-2615-5. 

 
 การวิจยัครั้งนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบผลของการฝกเสริมดวยการฝก
เชิงซอนที่มีตอความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล กลุมตัวอยางเปนนกักีฬาฟุตบอลชาย
วิทยาลัยพลศกึษากรงุเทพเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง จํานวน 30 คน ทาํการสุมอยาง
งายเพื่อเลือกกลุมตัวอยางในการวิจัย จํานวน 20 คน เลือกกลุมควบคุม และกลุมทดลอง กลุมละ 
10 คน โดยกลุมทดลองใชโปรแกรมฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนสัปดาหละ 2 วนั เปนเวลา 8 
สัปดาห รวมกับการฝกปกติ และกลุมควบคุมฝกตามปกติ ทดสอบความสามารถในการยงิประตู
ฟุตบอล วัดความแรง และความแมนยําในการยงิประต ู ความแข็งแรงของกลามเนือ้เหยียดเขาทัง้
สองขาง กอน และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ หาคาเฉลีย่ 
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตางกอน และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห และ
ระหวางกลุมการทดลอง ดวยคา "ที" (t-test)  
 
 หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา 
             1. ความแรงเฉลีย่ในการยงิประตขูองขาขางที่ถนัดกอน และหลังการทดลอง  ทั้งสองกลุม
ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขาง
ที่ไมถนัดในกลุมทดลองมากกวากลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
             2. ความแมนยาํเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัดและขาขางที่ไมถนัด กอนและหลงั
การทดลอง ทัง้สองกลุม ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
            3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางทีถ่นัด และขางที่ไมถนัด หลงัการทดลองของ
ทั้งสองกลุมมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมทดลองมี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาของทัง้สองขางมากกวากลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05     
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 The purposes of this research were to study and compare the effects of supplemental 
complex training on soccer shooting performance. The subjects were 30 soccer players from 
the College of Physical Education at Bangkok by purposive random sampling and then were 
randomly sampled into 20 subjects.  The subjects were then assigned into 2 groups by 
random sampling with 10 subjects in each group : the control group had regular training while 
the experimental group had the supplemental complex training combined with regular 
training. Both groups trained for 2 days a week for a period of eight weeks. Force and 
accuracy in soccer shooting performance, and seated leg extension maximum strength of 
both groups were tested before and after 8 weeks of training. The obtained data were 
analyzed in term of means and standard deviation while t-test was also employed to 
determine the significant differences of the data before and after the experiment.  
 After eight weeks of experiment, the results showed that :  
            1.The average force of shooting by the dominant leg in both groups were not 
significantly differences at the .05 level between before and after training. However, the 
average force of shooting by non-dominant leg in the experimental group was significantly 
higher than the control group at the .05 level.              
            2. The average accuracy of shooting by dominant and non-dominant leg in both 
groups were not significant differences before and after training.   
            3. Seated leg extension maximum strength of both legs in both groups after training 
were significantly higher than before training at the .05 level. Seated leg extension maximum 
strength of both legs in the experimental group were significantly higher than the control 
group after training at the .05 level. 
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มาราธอน (ประเทศไทย) จาํกัด ที่ไดใหความอนุเคราะหในการใชเครื่องมือนวิเทสต เพาเวอร       
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เปนอยางดี และขอขอบคุณนักกฬีาฟุตบอลของวิทยาลัยพลศกึษากรุงเทพ ที่ไดเสียสละเวลาเขา
รวมการทดลองดวยความตัง้ใจเปนอยางดโีดยตลอด 
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สุพรรณพิบูล ที่ไดใหคําแนะนําเครื่องมือนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร  10.0 ตลอดจนเสียสละเวลา 
แรงกายไปทําการทดสอบความสามารถในการยิงประตูของผูเขารับการทดลอง ขอขอบคุณผูชวย
วิจัยทุกทานตลอดจนนิสิตปริญญาโททุกทานที่สนับสนุน และใหกําลังใจแกผูวิจัยดวยดีเสมอมา 
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นายณรงค และนางสุนีย ผลใหญ ผูเปนบิดามารดาบงัเกิดเกลา ที่ไดใหการอบรมสั่งสอน สนับสนุน
ผูวิจัยจนสําเร็จการศึกษา ขอขอบคุณนายปรีชา และนางอารีย สถาวรนันท ครอบครัวรัตนสิทธิ์
ตลอดจนทุกคนในครอบครัวผูที่คอยเปนกําลังใจและใหคําแนะนําตลอดเวลา จนผูวิจัยสามารถทํา
วิทยานิพนธสําเร็จเปนรูปเลมได 

















บทที่  1 
 

บทนํา 

 

ความเปนมาและความสาํคัญของปญหา 

 
ฟุตบอลเปนกฬีาที่ไดรับความนยิมเปนอยางยิง่ทัง้ในอดีตและปจจุบนั ซึง่ไดมกีารเริ่มเลน ใน

ประเทศอังกฤษ ตัง้แตศตวรรษที ่19 และไดเร่ิมเผยแรเขามาในประเทศไทยจากการที่ในสมยัรัชกาลที ่5 
จากการทีพ่ระองคเสด็จประพาสยโุรป 2 คร้ัง และทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ สงพระราชโอรสไปศึกษา
ยังประเทศองักฤษ จนเมื่อสาํเร็จการศกึษากลับมาไดนาํเอากฬีาฟุตบอลเขามาเผยแพรในประเทศไทย
ทําใหชาวไทยเริ่มรูจักเปนทีน่ยิมมากขึน้  และไดเร่ิมมกีารจัดการแขงขันฟุตบอลในงานกรีฑานักเรียน
อยางเปนทางการ ใน พ.ศ. 2443 (ร.ศ.119) ซึ่งทาํการแขงขันฟุตบอลที่สนามหลวง ร.ศ.119 แตเดิม
กําหนดจะแขงขันกนัที่สนามโรงเรยีนราชวทิยาลยั (King’ s College) คือ วิทยาลยัครูบานสมเดจ็
เจาพระยาปจจุบันการแขงขนัฟุตบอลนีเ้ปนครัง้แรกในเมอืงไทย ซึง่ชุดกรมศึกษาธกิารหาญสูกบัชุด
บางกอก เมือ่เปนเชนนี้จงึเปลี่ยนสนามแขงขันมาเปนทีส่นามหลวง เพราะพิจารณาแลวเหน็วาควรเลน
กันใหสนกุและเปดโอกาสใหประชาชนทัว่ไปไดชมจงึยายมาแขงใจกลางพระนคร (ถนอมวงศ กฤษณ
เพ็ชร, 2538)  
 

ในปตอมา พ.ศ. 2444 เปนปแรกทีก่รมศึกษาธกิารไดจัดใหมกีารแขงขันฟุตบอลระหวาง
นักเรียนเปนปแรกไดวางเกณฑผูเขาแขงขันอายุไมเกนิ 20 ป มีโลของกรมศึกษาธกิารมอบใหแกโรงเรียน
ที่ชนะ   ที่ 1 เกบ็รักษาไวเปนปๆ ไป โรงเรยีนใดชนะติดตอกนั 3 ปก็ใหโลเปนกรรมสทิธิ์ของโรงเรยีนนัน้ 
ในครัง้นัน้   มีโรงเรยีนตางๆ เขาแขงขนัทั้งหมด 9 โรงเรยีน คือ โรงเรียนฝกหัดอาจารย โรงเรยีนราช
วิทยาลยั โรงเรยีนสวนกหุลาบ (อังกฤษ)  โรงเรยีนราชการ โรงเรียนแผนที ่โรงเรียนวัดมหรรณ หรือ 
โรงเรียนมหรรณพาราม โรงเรียนกลอมพทิยากร โรงเรียน  สายวล ีและโรงเรยีนสวนกหุลาบ (ไทย) โดย
จัดการแขงขันแบบแพ   คัดออก โรงเรียนทีช่นะรางวลัที ่1 ไดโลเงนิครองเปนปแรก ไดแก  โรงเรียน
ฝกหัดอาจารย (สวัสด์ิ เลขยานนท, 2515 อางถงึใน ถนอมวงศ กฤษณเพช็ร, 2538)  

 
ตอมาประชาชนนยิมเลนเปนจํานวนมากขึน้เรื่อยๆ พระบาทสมเด็จพระมงกุฏเกลาเจาอยูหัว    

(รัชกาลที ่6) จึงทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ ใหจัดตั้ง  “สมาคมฟุตบอลแหงสยามในพระบรมราชูปถัมภ”    
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ในป  พ.ศ. 2459  ตอมาไดเปลี่ยนแปลงชื่อสมาคมเปน “สมาคมฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรม
ราชูปถัมภ” โดยใชอักษรยอวา ส.ฟ.ท. และมีชื่อเปนภาษาอังกฤษวา “Football Association of Thailand 
under the Royal Patronage of His Majesty the King” ใชตัวยอวา F.A.T. และในป พ.ศ. 2500 ไดสมัคร
เขาเปนภาคีสมาชิกของสหพนัธฟุตบอลแหงเอเซีย (Asian Football Confederation) ยอวา A.F.C. จากป 
พ.ศ. 2495 เปนตนมา สมาคมฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภไดดําเนินกิจการของสมาคม
โดยจัดการแขงขันฟุตบอลถวยใหญและถวยนอยมาจนกระทั่งป พ.ศ. 2504 จึงไดมีการเปลี่ยนแปลงการ
แขงขันตามแบบอยางสากลของประเทศองักฤษโดยมกีารจดัการแขงขันฟตุบอลประเภทถวย 
พระราชทาน ก. ข. ค. และ ง. นอกจากนี้ไดมกีารจัดการแขงขันฟุตบอลประเภทนกัเรียน ประเภท
อาชีวศึกษา ประเภทอุดมศึกษา ประเภทเยาวชนชิงชนะเลศิแหงประเทศไทย และไดจัดสงทีมเยาวชนและ
ทีมชาติไปแขงขันในระดับนานาชาติอีกหลายรายการ เชน สงทีมเขารวมการแขงขันกฬีาโอลิมปกสากล 2 
ครั้ง ครั้งแรกทีน่ครเมลเบิรน ประเทศออสเตรเลีย เมื่อวันที่ 26 พฤศจิกายน พ.ศ. 2499 และครั้งที่ 2 ที่
ประเทศเม็กซิโก เมื่อวันที่ 13 ตุลาคม พ.ศ. 2511 ที่เม็กซิโกซิตี้ นอกจากนีก้็ไดสงทีมเขารวมในกีฬา
เอเชี่ยนเกมส  ซีเกมส การแขงขันฟุตบอลเยาวชนชิงชนะเลศิ การแขงขันภายในและภายนอกประเทศ 
(นิพนธ กิตติกลุ, 2527)  

ซึ่งจากการเปลีย่นแปลงอยางเปนระบบทําใหกฬีาฟุตบอลของประเทศไทยขยายตวัออกไป
อยางกวางขวางมกีารจัดการแขงขันในรูปแบบตางๆ ทัง้สมาคมฟุตบอลเปนผูจัดหรือระหวาง
สถาบนัการศกึษา หนวยงานตางๆ จัดการแขงขันขึน้มาเอง  เชน การแขงขนัฟุตบอลประเพณ ีจฬุา – 
ธรรมศาสตร ซึง่เริม่คร้ังแรกในป 2477 (เชิดชัย โชครัตนชัย, 2529) จะเหน็ไดวาการพฒันาของวงการ
ฟุตบอลในประเทศตั้งแตเร่ิมตนจัดตัง้สมาคมฟุตบอลจนถงึปจจุบนัไดผานมามากกวาหนึ่งศตวรรษ 
ดังนัน้จงึควรทีจ่ะศกึษาปญหาอุปสรรค ตลอดจนคิดคนวธิีการตางๆ ในทุกศาสตรวิชาเพื่อพัฒนากีฬา
ฟุตบอลของประเทศไทยใหมศีักยภาพเทยีบเทาประเทศในแนวหนาของวงการกีฬาฟุตบอล  

ปจจุบนักฬีาฟตุบอลที่ไดรับความสนใจอยางแพรหลายในประเทศไทยและเปนทีน่ิยมมากใน
ทั่วโลกจะเหน็ไดจากจาํนวนผูเลน และผูชมที่เพิ่มขึน้เปนจาํนวนมาก เนือ่งจากกฬีาฟตุบอลเปนกฬีาที่
มีคุณคาตอสุขภาพ เพือ่ความบนัเทงิ เพือ่การแขงขัน นอกจากนั้นกฬีาฟตุบอลซึง่เปนกฬีาประเภททีม
ดังนัน้จงึสอนใหผูเลน ผูชม มคีวามสนกุสนานในการเลน และชม รูจักความสามัคคี รูจักการ
ชวยเหลือกนั เสียสละ รูจักการอยูรวมกนัหรือทํากิจกรรมรวมกนัอยางมกีฎ กตกิา ตลอดจนสงเสริม
ความมีน้าํใจเปนนักกฬีา รูแพ รูชนะ รูอภัย และยงัมีสวนในการพฒันาประเทศนัน้ๆ อีกดวย ดงัจะ
เหน็ไดจากประเทศที่มกีารจดัดําเนนิการกฬีาฟุตบอลในรูปแบบของอาชีพนัน้จะชวยใหมีรายได
เพิม่ข้ึนตลอดจนสงเสริมการพัฒนาเศรษฐกิจของประเทศอีกดวย 
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 ดังนัน้การจะสามารถพัฒนากฬีาฟตุบอลในประเทศใหเปนรูปแบบอาชีพไดกจ็ะตองเร่ิม
พัฒนากฬีาฟตุบอลเพื่อความเปนเลิศกอนเพราะถานักกฬีาสามารถเลนฟตุบอลไดสนุก มกีารแขงที่
ตื่นเตนเราใจแลวกจ็ะเปนจุดเริ่มตนในการพัฒนากฬีาฟตุบอลไปสูระดบัอาชีพได และในการแขงขนั
เพื่อความเปนเลิศนัน้นกักฬีาจะตองเปนผูมทีักษะดี ไมวาจะเปนการครองลกูบอล การเลี้ยง การรบั 
การสง การยงิประต ูการใชศีรษะในการเลนลูกบอล ซึง่ทกัษะเหลานีเ้ปนทักษะพืน้ฐานที่สําคัญของ
กีฬาฟุตบอล (ชาญวทิย ผลชวีิน, 2534) และที่สาํคัญกฬีาฟุตบอลนัน้ใชการตัดสินผลแพชนะจากทมี
ที่ทาํประตูไดมากกวา จงึเหน็ไดวาทักษะการยิงประตนูัน้มคีวามสาํคัญอยางยิง่กับผลการแขงขันใน
แตละนดั ซึ่งนพินธ กิติกลุ (2527) ไดกลาวถึงความสําคญัของการยงิประตูไวอีกดวยวา ผูเลนที่ดี
จะตองเปนผูทีส่ามารถยงิประตูไดทกุรูปแบบ ถาเขาหวงัทีจ่ะใชใหเปนประโยชน ในขณะรุกเขาโจมตี 
ผูฝกสอนจะไมสามารถมีความหวงัวาทีม จะเปนผูชนะได โดยไมพจิารณา   ถึงความชาํนิชาํนาญอื่นๆ 
ที่ทมีมีอยู เวนแตผูเลนสามารถจะทาํประตดูวยการยงิที่ดีและถาทีมปราศจากผูเลนที่มคีวามสามารถ
ในการยงิประตู ถงึแมวาทมีจะมกีารเลนทีส่วยงามอยางไรก็ไมมีประโยชน และการยงิประตูจะ
ประกอบดวยสิง่สาํคัญใหญๆ 2 ประการ คือ ความแมนยาํ และพลัง 
 

นอกจากทีก่ลาวมาขางตน ประโยค สุทธิสงา (2528) ไดใหความสาํคัญของการยงิประตูวา
เปนหวัใจสําคญัของการเลนฟุตบอล และเปนเปาหมายทีส่ําคัญที่สดุในการรุก ทมีใดทีย่ิงประตูได
แมนกวา แมวาพืน้ฐานฟุตบอลจะออนกวากัน กย็งัมีโอกาสประสบกบัชัยชนะได ฉะนัน้การเตะลูก
ออกจากเทาแตละครั้ง ตองเตะดวยความมัน่ใจ มีความหวังและมีความแมนยําสงู ดังนัน้การ ยงิ
ประตูจงึเปนทกัษะที่สําคัญในการแขงขนัฟตุบอล นักกีฬาที่จะมีความสามารถในการยงิประตหูรือ
การเลนที่ดีนัน้จะตองมสีมรรถภาพด ีซึง่สอดคลองกับคํากลาวของเปเล (อางถงึในประโยค สุทธิสงา, 
2538) ไดกลาวเมื่อคร้ังมาเมอืงไทยวาสมรรถภาพที่ด ีเปนสิ่งสาํคัญที่สุดสําหรับนักกีฬาฟุตบอล นกั
ฟุตบอลถาไมมีสมรรถภาพที่ดีอยางเดยีวฝมือก็ไมมคีวามหมาย นอกจากนี้ประโยค สุทธสิงา (2538) 
ไดกลาวถงึองคประกอบสาํคัญของรางกายทีม่ีสมรรถภาพสมบูรณซึง่ตองใช     ในการเลนฟุตบอลวา 
มีความแข็งแรงของกลามเนือ้ (Muscular strength) มีภูมิตานทานโรค (Resistance of disease) มี
พลงั (Power) มีความอดทน (Muscular endurance) มีความเร็วสงู (Speed) มีความวองไว (Agility) 
มีการทรงตัวด ี(Balance) มีความสมัพนัธของกลามเนือ้และประสาท (Co-ordination) มีความออน
ตัว (Flexibility) มีความแมนยํา (Accuracy) ซึ่งสามารถพฒันาไดโดยการฝกความแขง็แรง 
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บลูมฟลด และคณะ (Bloomfield et al., 1994) ไดอางถึง รายงานวิจัยของ เชเคอร (Secher, 
1975) มิยาชิตะและคนัชิสะ (Miyashisa and Kanshisa, 1979) เมโรและคณะ (Mero et al., 1981) 
ชารป, และคณะ (Sharp et al., 1982)  โรหและคณะ (Rohrs et al., 1990) ฟรายและเครเมอร (Fry 
and Cramer, 1991) ฟรายและคณะ  (Fry et. al., 1991 อางถึงใน ชนนิทรชัย อินทิราภรณ, 2544) ที่
ไดศึกษาในนักกีฬาชนิดตางๆ พบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อมีความสมัพนัธสูง
กับระดับความสามารถของนกักฬีา นอกจากนัน้ ดินติแมน และคณะ (Dintiman et al., 1997 อางถึง
ใน ชนนิทรชัย อินทิราภรณ, 2544) ไดสรุปวา เปาหมายของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
พลังกลามเนื้อของนกักฬีาก็เพื่อพฒันาความสามารถในการออกแรงทีก่ระทาํคูตอสู หรืออุปกรณกฬีา
ในจงัหวะเวลาที่เหมาะสมในความเร็วที่ตองการและทิศทางถกูตอง หวัใจสําคัญของการใชความ
แข็งแรงของกลามเนื้อและพลงักลามเนื้อก็คือ จะตองคนพบใหไดวาตองการออกแรงมากนอยเพียงใด
ในชวงเวลาตางๆ ของเกมการแขงขัน และจะตองเรยีนรูการใชแรงอยางถกูตองในกฬีาของตน เมื่อ   
นักกฬีามีความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนก็เปรยีบเสมือนนกักฬีามีกําลงัสาํรอง
ไวในตวันัน่คือสามารถเลนกฬีาไดโดยออกแรงนอยลงในกิจกรรมปกติและยงัมีกาํลงัเหลือทีจ่ะใชใน
กิจกรรมที่ตองออกแรงมากขึน้ เสมือนรถยนตที่มกีําลงัมาสูงจะไดเปรยีบในการเพิ่มความเร็วขึน้ได
อยางรวดเร็วฉนัใด คนที่มีความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อสูงยอมเคลื่อนที่ดวยความเร็ว
ที่ตองการไดอยางรวดเร็วฉนันั้น ซึง่สอดคลองกับคํากลาวของ นวิตันและ  เครเมอร (Newton and 
Cramer, 1994 อางถงึใน ชนนิทรชัย อินทิราภรณ, 2544) ที่ไดใหความเห็นวา การทํางานในลกัษณะที่
เปนแรงระเบิดของกลามเนื้อนั้นเปนสิ่งจาํเปนในกฬีาที่มกีารเคลื่อนไหวตางๆ ไดแก การทุม การพุง 
การขวาง การกระโดด การตี นอกจากนัน้ยังเปนสิง่จาํเปนในขณะที่มกีารเปลี่ยนทิศทางของการ
เคลื่อนไหวตวัอยางรวดเร็วหรือในขณะที่ม ีการเรงความเรว็ทีเ่กิดขึ้นในกฬีาตางๆ ไดแกฟุตบอล 
บาสเกตบอล เบสบอล และยมินาสติกเปนตน ซึ่งการเคลื่อนไหวจะมีประสิทธิภาพเพยีงใดยอมข้ึนอยู
กับพลงักลามเนื้อของนักกฬีาแตละคน   
 

โดนลัดและโดนัลด (Donald and Donald, 1965) ไดกลาวถงึการวิธสีรางความแขง็แรง โดย
อาศยัการทาํงานใหหนกักวาปกติมหีลายวธิี วิธีที่ดทีี่สุดในการปรับปรุงความแขง็แรงและเพิม่
ประสทิธิภาพในการเลนกฬีา คือการฝกกลามเนื้อโดยใชน้าํหนกั 

 
ปจจุบันวิธกีารฝกความแขง็แรงของกลามเนือ้นิยมการฝกโดยใชน้าํหนกั (Weight training)  

ซึ่งเปนการทําใหกลามเนื้อรับภาวะตานทาน โดยกําหนดแรงตานทานสงูสดุหรือน้าํหนกัที่ยกไดสูงสุด
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ใน 1 คร้ังเรียกวา “1 อารเอ็ม” (One-repetition maximum : 1RM) จากการสรุปของถนอมวงศ กฤษณ
เพ็ชร (2532) กลาววาไดมนีักวิจัยหลายทาน เชน โอ’ เช และเวกเนอร (O’ Shea and Wegner, 1981) 
สโตนและคณะ (Stone et. al., 1982) ไดแนะนาํเกีย่วกับการฝกกลามเนือ้ดวยน้ําหนักโดยทัว่ไปวาการ
ยก  น้าํหนักแบบไดนามิก (เคลื่อนที)่ ควรฝกซอมอยางนอย 2 - 3 วันตอสัปดาห ระยะเวลาอยางนอย
ที่สุด  5 สัปดาหหรือ 10 วัน ความหนกั 70-100% ของน้าํหนกัทีย่กไดสูงสุด (1 อารเอ็ม) ทํา 1 - 2 
เที่ยวๆ ละ 2 - 10 คร้ัง 

 
การฝกเพือ่เสริมสรางพลงักลามเนือ้ เมือ่ประมาณ 10 ปทีผ่านมาไดมกีารคิดคนแบบฝก

กลามเนื้อข้ึนมาใหม เรียกวา พลยัโอเมตริก (Plyometric) ซึ่งเปนการฝกกลามเนื้อเพือ่เชื่อมโยงความ
แข็งแรงเขากับความเร็วในการหดตวัของกลามเนือ้ เพื่อใหเกิดพลงักลามเนื้อ เชน การกระโดด 
(Jump) การทาํเดพ็ธจมัพ (Depth Jump) บ็อกซจมัพ (Box Jump) ซึ่งผูวิจัยและผูฝกสอนกฬีาจะ
นิยมเสริมสรางความแขง็แรงกอนการเสริมสรางความเร็ว เพราะมีความยุงยากนอยกวาและไมตองใช
เวลานาน พลัยโอเมตริก (Plyometric) นัน้จะฝกใหไดผลควรจะฝกอยางนอย 2 วนั ไมเกิน 3 วัน และ
ไมเกนิ 30 นาที และการจะฝกใหมีประสิทธภิาพยิง่ขึน้ ควรจะตองผานหรือมีโปรแกรมการฝกยก 
น้ําหนกัทีเ่ปนระบบ (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร, 2534) 

 
สําหรับการฝกพลยัโอเมตริก (Plyometric training) นัน้ ชู (Chu, 1992) กลาววา มีเปาหมาย

เพื่อเชื่อมระหวางความแขง็แรงของกลามเนือ้กับความเร็วของการเคลือ่นไหวเขาดวยกันซึง่ก็คือการ
พัฒนาพลงักลามเนือ้นัน่เอง โดยฮเูปอร (Huper, อางถงึในถนอมวงศ กฤษณเพช็ร และจรูญ มีสิน , 
2536) รายงานวาการออกกาํลงักายแบบพลัยโอเมตริก มรีากฐานมาจากความเชื่อที่วา เมือ่กลามเนือ้
มีการหดตวัแบบความยาวเพิม่ข้ึนอยางรวดเร็วกอนการหดตัวแบบความยาวลดลง จะมีผลทาํใหการ
หดตวัแบบความยาวลดลงไดแรงเพิ่มข้ึน  

 
ความแขง็แรงของกลามเนือ้ไมสามารถแยกออกจากพลงักลามเนื้อได โดยมีความสมัพันธกนั

ตามสูตรดังนี ้ 
พลงั (Power)  = ความแขง็แรง (Strength) x ความเร็ว (Speed)  

ความแขง็แรงของกลามเนือ้พัฒนาไดโดยการฝกดวยน้าํหนัก สวนพลงักลามเนื้อนัน้พัฒนา
ไดโดยทัง้การฝกดวยน้ําหนกัและการฝกพลยัโอเมตริก ซึง่จําเปนตองมีความแขง็แรงของกลามเนื้อ
เปนพืน้ฐาน (ชนนิทรชยั อินทริาภรณ, 2544)  
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นอกจากนีช้นนิทรชัย อินทิราภรณ (2544) ไดกลาวถงึการฝกดวยน้ําหนกั และการฝกพลยัโอ
เมตรกิวา การฝกทัง้สองตางก็มีผลตอกนัตอการพฒันากลามเนือ้ดังนัน้ในระยะหลงัๆ ที่ผานมานีจ้ึงมี
การวิจยัเกี่ยวกับการรวมกนัระหวางการฝกดวยน้าํหนกักบัการฝกพลัยโอเมตรกิเพื่อใหไดประโยชน
สูงสุด ซีง่สรุปวา มสีามรูปแบบดังนี ้

1.การฝกพลยัโอเมตรกิควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั (Combined plyometric training and 
weight training) เปนการรวมกนัในลกัษณะที่ฝกตามโปรแกรมพลยัโอเมตริกกอนแลวตามดวยฝก
ตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนกัในวนัเดียวกนั 

2.การฝกพลยัโอเมตรกิดวยน้าํหนกั (Plyometric training with weight) เปนการรวมกนัใน
ลักษณะที่เปนรูปแบบหนึ่งของการฝกใชพลัยโอเมตริก แตใชน้าํหนกัจากภายนอกเพิม่เขาไปโดยการ
แบกน้าํหนกั 30% ของความแข็งแรงสงูสุดของกลามเนือ้ 

3.การฝกเชงิซอน (Complex training) เปนการรวมกนัโดยฝกดวยน้าํหนักแลวตามดวยฝก 
พลยัโอเมตริกทนัทีในแตละชุดของการฝก ซึ่งเปนการเคลือ่นไหวแบบแรงระเบิดดวย ทาทีใ่ชกลุม
กลามเนื้อเดียวกนักบัทาของการฝกดวยน้าํหนักที่ใชกระตุนกลามเนื้อในข้ันแรกแลว และสามารถนาํ
ทักษะการ เคลือ่นไหวของกีฬาชนิดตางๆ มาฝกในลักษณะของการฝกพลัยโอเมตริกเพือ่ใชพลงั
กลามเนื้อทีพ่ฒันาขึน้จากการฝกเชงิซอนในการเลนกฬีาไดในทนัท ี 

 
 ซึ่งการฝกทัง้ 3 วิธีนัน้สามารถพฒันาพลงักลามเนือ้เหมอืนกนั ดงัทีช่นนิทรชัย อินทิราภรณ 
(2544) ไดทําการศึกษาเรื่อง การเปรยีบเทยีบผลของการฝกพลัยโอเมตรกิควบคูกบัการฝกดวย
น้ําหนกั การฝกพลัยโอเมตรกิดวยน้ําหนกั และการฝกเชงิซอนที่มีตอการพัฒนาพลงัระเบิดของ
กลามเนื้อขา พบวา การฝกพลยัโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้าํหนกั การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก 
และการฝกเชงิซอน มผีลตอการพฒันาพลงัระเบิดของกลามเนือ้ขาไมแตกตางกนั แตการฝกเชงิซอน
มีผลตอการพฒันาพลงัความอดทนของกลามเนือ้ขามากกวาการฝกพลัยโอเมตริกดวย  น้ําหนกัอยาง
มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเหน็ไดวาการฝกทัง้ 3 วิธีนัน้สามารถพัฒนาพลงัระเบิดของ
กลามเนื้อขาไดไมแตกตางกนั แตการฝกเชงิซอนนัน้มีผลตอการพฒันาพลงัความอดทนของ
กลามเนื้อขามากกวาการฝกพลยัโอเมตริกดวยน้าํหนกั เมื่อเปรียบเทยีบการฝกเชงิซอนกับ   การฝกพ
ลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกดวยน้าํหนกัจะพบวามผีลตอการพฒันาพลังความอดทน ของกลามเนื้อ
ขาไมแตกตางกัน แตในการฝกเชงิซอนนัน้จะใชเวลาในการฝกนอยกวาการฝกพลยัโอเมตรกิควบคูกบั
การฝกดวยน้าํหนัก นอกจากนัน้ยงัสามารถใชการฝกเชงิซอนควบคูกับทกัษะกฬีาได ในสวนของ
ความแขง็แรงของกลามเนือ้ก็จะพบวาการฝกเชงิซอนกับการฝกพลยัโอเมตรกิควบคูการฝกดวย
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น้ําหนกัสามารถพฒันาไดไมแตกตางกนั จงึเหน็ไดวาการฝกเชงิซอนนัน้สามารถพัฒนาความแขง็แรง 
และพลงักลามเนื้อ ตลอดจนพัฒนาทักษะกีฬาซึง่เมื่อเทยีบกบัการฝกพลยั  โอเมตรกิควบคูกบัการฝก
ดวยน้าํหนกัจะเหน็ไดวาการฝกเชงิซอนใชเวลาเพยีงครึ่งหนึ่งเทานัน้  จึงเหมาะสมกบัการฝกทกัษะ
กีฬา โดยเฉพาะกฬีาทีเ่ปนประเภททีมเพราะจะชวยประหยัดเวลา ในการฝกแตใหผลในการฝกเทากบั
การฝกในรปูแบบตางๆ     ทีน่ิยมปฏิบัติกนัในปจจุบนั 
 

ดังนัน้การฝกเชิงซอน (Complex training) จึงทําใหมีการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา 
รวมทัง้นักกีฬาฟุตบอลทีเ่ปนกีฬาประเภททมี และมีการเคลื่อนไหวเปลีย่นทิศทาง อยางรวดเรว็
ตลอดเวลา ตลอดจนการใชพลังระเบิดของกลามเนือ้โดยเฉพาะการยงิประตู ซึง่มีความสําคัญยิง่ใน
การเลนกฬีาฟตุบอลตามที ่กลาวไวขางตน ซึ่งการฝกเชงิซอนเปนการฝกดวยน้าํหนกัของกลามเนือ้
เหยียดเขา จะเหน็ไดวาการฝกลักษณะนีท้าํใหพลงักลามเนื้อเหยียดเขาซึ่งเปนกลามเนื้อสาํคัญทีใ่ช
ในการเลนกฬีาฟุตบอล การยิงประต ูมีความแขง็แรงและพลังกลามเนือ้เพิม่ข้ึนนอกจากนัน้หลงัการ
ฝกดวยน้ําหนกัก็จะตามดวยการฝกพลยัโอเมตรกิในลักษณะการยงิประตูทันทีในแตละชุดการฝก ซึง่
เปนการเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิดดวยทกัษะของการยงิประต ูดังนัน้จะทาํใหมกีารพฒันาทกัษะใน
การยงิประตูเพิ่มข้ึนควบคูไปกับความแข็งแรงและพลงักลามเนือ้เหยียดเขา 

 
จากเหตุผลดังกลาวเหน็ไดวาทักษะที่เปนหัวใจสาํคัญของความสําเรจ็ในการเลนกฬีา

ฟุตบอลก็คือทกัษะการยิงประตูซึ่งเปนตัวตดัสินผลแพชนะในการแขงขัน สมรรถภาพทางกาย
โดยเฉพาะความแข็งแรง และพลังกลามเนือ้เหยียดเขานัน้เปนปจจัยสาํคัญสําหรับนกักีฬาในการ
แสดงความสามารถสูงสุดของทักษะในการยิงประตูฟุตบอล ซึ่งปจจยันีส้ามารถฝกไดโดยการฝก
ดวยน้าํหนัก แตทั้งนี้ถาการฝกไมเกี่ยวกับเทคนิค ทักษะของกีฬาประเภทนั้นๆ หรือไมสามารถนาํ
ความแข็งแรงที่เพิม่ข้ึนไปใชในสภาวะการเคลื่อนไหวจรงิในกฬีาของตนไดแลว การพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อนัน้ก็เปลาประโยชน (ชนนิทรชยั อินทิราภรณ, 2544) แตการฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอนนัน้จะชวยในการพัฒนาทั้งสมรรถภาพทางกายในเรื่องความแข็งแรง 
ตลอดจนพลังกลามเนื้อเหยยีดเขา และทกัษะในการยงิประตูฟุตบอลใหพัฒนาไปดวยกนัโดยใช
ชวงเวลาที่สั้นลง ดังนัน้จึงควรมีการศึกษาและเปรียบเทยีบผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน
ที่มีตอความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล เพื่อจะไดนําไปใชในการฝกนักกฬีาฟตุบอลและ
สามารถนํารูปแบบการฝกไปใชกับกีฬาประเภทอื่นๆ ตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจยั 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน ทีม่ีตอความสามารถในการยงิประตู
ฟุตบอล 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชงิซอนกบัผลของการฝกตามปกต ิที่มีตอ
ความสามารถในการยงิประตูฟุตบอล 
 
สมมุติฐานของการวิจยั 
 

1. การฝกเสริมดวยการฝกเชงิซอนทาํใหความสามารถในการยิงประตูดีขึน้ 
2. ผลของความสามารถในการยงิประต ูโดยฝกเสรมิดวยการฝกเชงิซอนดีกวาฝก 

ตามปกติ 
 
ขอบเขตของการวิจยั 
 

1. การวิจยัครัง้นีมุ้งศกึษาและเปรียบเทยีบผลของการฝกยงิประตูฟตุบอลลักษณะ 
การฝกเสริมดวยการฝกเชงิซอน ที่มีตอความสามารถในการยงิประตฟูุตบอล  

2. กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัยครั้งนีเ้ปนนกักฬีาฟุตบอลชาย วทิยาลยัพลศึกษากรุงเทพ 
3. การวิจยัครัง้นี้ใชวิธกีารยงิประตูแบบไมจาํกดัทาทาง 
4. ระยะเวลาที่ใชในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 2 วัน ใชเวลาในการฝกวนัละ 30 นาท ีคือ    

วันจันทร และวันพฤหัสบดี ระหวางเวลา 16.00-16.30 น. 
 
ตัวแปรทีจ่ะศกึษาในการวจิัยครัง้นี ้
 

ตัวแปรตน หรือตัวแปรอสิระ (Independent variables)  
โปรแกรมการฝกทกัษะการยงิประตูฟตุบอลในลกัษณะการฝกเสรมิดวยการฝก 

เชิงซอน และโปรแกรมการฝกนกักฬีาฟุตบอลวทิยาลัยพลศึกษากรงุเทพตามปกต ิ
ตัวแปรตาม (Dependent Variables)  

1. ความสามารถในการยงิประตูฟุตบอล ประกอบดวย 
1.1 ความแรงในการยงิประตฟูุตบอล 
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- ความแรงในการยงิประตฟูุตบอล ของขาขางทีถ่นัด 
- ความแรงในการยงิประตฟูุตบอล ของขาขางที่ไมถนัด 

1.2 ความแมนยําในการยงิประตูฟุตบอล  
- ความแมนยาํในการยงิประตฟูุตบอล ของขาขางทีถ่นัด 
- ความแมนยาํในการยงิประตฟูุตบอล ของขาขางที่ไมถนดั 

2. ความแขง็แรงของกลามเนือ้เหยยีดเขา 
- ความแขง็แรงของกลามเนือ้เหยยีดเขาขางที่ถนัด 
- ความแขง็แรงของกลามเนือ้เหยยีดเขาขางที่ไมถนัด 

ขอตกลงเบื้องตน 
 

1. กลุมตัวอยางทัง้หมดใหความรวมมอืดวยความเต็มใจ และฝกซอมเต็มความสามารถ 
2. การเกบ็ขอมูลทุกครัง้ ทาํโดยผูวิจัยชดุเดยีวกันและสภาพแวดลอมใกลเคียงกนั 
3. ในการฝกทกุครั้งใชสถานที ่และชวงเวลาเดียวกนั 
4. อุปกรณ และสถานที่ฝกมีสภาพและมาตรฐานเดยีวกนั 
5. ผูเขารับการฝกทกุคนยงิประตูฟุตบอลดวยความเร็วและแรงที่สุดทกุครัง้ 
6. ผูเขารับการฝกทกุคนยงิประตูฟุตบอลทาใดก็ไดแตตองเหมือนกับทาทีใ่ชในการฝก  
 

ขอจาํกัดในการวิจยั 
 
 ผูวิจัยไมสามารถควบคมุใหผูเขารับการทดลองเตะลูกฟุตบอลในลกัษณะการยงิประตดูวย
ขาทีม่ีการฝกอยางเรว็และแรงที่สุด 
 

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 

การฝกเชิงซอน หมายถึง เปนการรวมกนัโดยฝกดวยน้ําหนกัแลวตามดวยฝกพลยัโอเมตริก
ทันทีในแตละชุดของการฝก ซึ่งเปนการเคลือ่นไหวแบบแรงระเบิดดวย ทาที่ใชกลุมกลามเนื้อเดียวกนั
กับทาของการฝกดวยน้าํหนกัที่ใชกระตุนกลามเนื้อในข้ันแรกแลว และนาํทกัษะการเคลื่อนไหวของ
กีฬาชนิดตางๆ มาฝกในลกัษณะของการฝกพลัยโอเมตรกิเพื่อใชพลังกลามเนื้อทีพ่ัฒนาขึ้นจากการ
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ฝกเชงิซอนในการเลนกฬีาไดทันที ซึ่งการวิจัยครัง้นี้เปนการฝกดวยน้าํหนกัของกลามเนื้อเหยยีดเขา
เพื่อทําใหกลามเนื้อเหยียดเขามีความแข็งแรงเพิม่ข้ึน และหลังการฝกดวยน้าํหนกัก็จะตามดวยการฝก
ทักษะการยงิประตูในลักษณะพลยัโอเมตรกิทนัทใีนแตละชุดการฝก ซึง่เปนการเคลื่อนไหวแบบแรง
ระเบิดดวยทกัษะของการยงิประตู เพื่อจะพัฒนาความสามารถการยิงประตูฟุตบอล 

ความสามารถในการยิงประตูฟตุบอล หมายถงึ การแสดงความสามารถในการยิงประตู
ฟุตบอลอยางมีประสทิธิภาพซึง่ประกอบดวย ความแรง คือ การที่ผูยงิประตูเตะลกูฟตุบอลใหลูก
เคลื่อนที่ดวยความเร็วสงูสุดจากจุดหนึง่ไปยงัอีกจุดหนึง่ และความแมนยํา คือ การที่ผูยิงประตเูตะลกู
ฟุตบอลใหลูกเคลื่อนที่ไปยงัตําแหนงที่ตองการเขาประตูภายในบริเวณที่กาํหนดใหเทานัน้  

การยงิประตูฟุตบอล หมายถงึ การใชเทาขางใดขางหนึ่งเตะลูกฟุตบอลใหเขาประตูภายใน
บริเวณทีก่ําหนดใหเทานัน้ ซึ่งควรจะยงิใหแรงที่สุดเปนนสิัย สวนการจะยงิไปจดุใดนัน้ขึน้อยูกับ
โอกาสทีเ่หมาะสมในการยิงประต ู

ความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขา หมายถงึ ความสามารถของกลามเนื้อเหยียดเขา
ทีห่ดตัวแบบไอโซโทนกิเพื่อเอาชนะแรงตานทานไดมากทีสุ่ด ซึง่ในการวจิัยครัง้นีเ้ปนการฝกดวย
น้ําหนกัของกลามเนือ้เหยียดเขาเพื่อทาํใหกลามเนือ้เหยียดเขามคีวามแข็งแรงเพิ่มข้ึน 

ประตูแสง หมายถงึ อุปกรณที่ทาํหนาทีเ่ร่ิมตนจับและหยดุเวลา เพื่อใชในการหาความเร็ว
เฉลี่ยในการยงิประตูของผูรับการทดสอบ มรีะยะจากเสาประตูเขามาดานในประต ูรัศมี 2 เมตร เมื่อ
ลูกฟุตบอลผานบริเวณประตแูสง เครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร รุน 10.0 (Newtest  Powertimer 
10.0) จะบอกเวลาในการเคลือ่นที่ของลูกฟตุบอลจากจุดเริ่มตนเตะลกูจนถงึจุดที่ลูกฟตุบอลผาน
บริเวณประตูแสง ซึ่งเวลาที่ไดจะนาํไปใชคาํนวนหาความเร็วเฉลีย่ในการยิงประตูฟุตบอลของผูรับการ
ทดสอบ  

 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 
1. เพื่อใหทราบถงึผลของการฝกเสรมิดวยการฝกเชงิซอนทีม่ีตอความสามารถในการยงิ 

ประตูฟตุบอล 
2. เพื่อเปนแนวทางใหนกักฬีา โคชและผูฝกสอนกีฬาฟุตบอล ตลอดจนบุคคลที่สนใจได 

นําการฝกนี้ไปทดลองปฏิบัติ เพื่อพัฒนาความสามารถในการยงิประตูฟตุบอลใหดีขึ้นตอไป 
3. เปนแนวทางในการพฒันาการสอนทกัษะกีฬาฟุตบอล ตามรปูแบบทีเ่หมาะสมตอไป 
4. เปนพืน้ฐาน แนวทางสาํหรับการวิจยัดานการเรยีนรูทกัษะการเคลื่อนไหววทิยาศาสตร 

การกฬีาในรูปแบบอ่ืนตอไป 



บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
ผูวิจัยไดทาํการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนทีม่ตีอความสามารถใน 

การยิงประตูฟตุบอล”  จึงไดนําความรูรวมทั้งงานวิจยัที่เกี่ยวของที่ผูวจิยัไดศึกษาคนความาพอสรปุ 
ไดดังนี้ 

1. ความสาํคัญของพลงักลามเนื้อ 
2. แนวคิดเกี่ยวกบัการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
3. กลไกการทํางานของกลามเนื้อขาในการยงิประตูฟุตบอล 
4. วิธีการพัฒนาพลังกลามเนื้อตามแนวคิดเกีย่วกับการฝกพลัยโอเมตริก 
5. วิธีการพัฒนาพลังกลามเนื้อตามแนวคิดเกีย่วกับการฝกดวยน้าํหนัก 
6. วิธีการพัฒนาพลังกลามเนื้อตามแนวคิดการรวมกนัระหวางการฝกพลยัโอเมตริกกับ 

การฝกดวยน้าํหนกั 
7. การวิจยัที่เกี่ยวกับการรวมกนัระหวางพลยัโอเมตริกกับการฝกดวยน้ําหนัก 
8. การฝกเชงิซอน 
9. การวิจยัที่เกี่ยวของกับการฝกเชิงซอน 
10. การยิงประตูฟตุบอล 
11. การวิจยัที่เกี่ยวของกับการการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลยัโอเมตริกหรอืการรวมกนั 

ระหวางการฝกดวยน้ําหนกั ที่มีผลตอทกัษะกีฬา 
 
ความสาํคัญของพลงักลามเนื้อ 
 
 ในการแขงขันกีฬานัน้นกักีฬาจําเปนตองมกีารพัฒนาพลงักลามเนื้อของตนเพื่อใชใน
สถานการณตางๆ ของการแขงขัน ซึง่อาจจะแตกตางกันไปบางตามชนิดกีฬา บอมพา (Bompa, 
1993)  ไดสรุปแบบของพลงักลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการแขงขันกีฬาไว ดงันี ้
 1.พลังกลามเนื้อที่ใชในการลงสูพืน้และเปลี่ยนทิศทาง (Landing/reactive  power) ใน
การแขงขันกฬีาหลายชนิดนัน้ ทักษะในการลงสูพื้นเปนทกัษะที่สําคัญอยางหนึ่ง และมักจะ
ตอเนื่องกับทักษะของการเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดด นักกีฬาจําเปนตองใชพลงักลามเนื้อใน
การควบคุมรางกายในขณะลงสูพืน้ และสามารถที่จะปฏิบัติทักษะที่ตามมานัน้ไดอยางรวดเร็วไม
วาจะเปนการเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดดก็ตาม 
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 พลังกลามเนื้อที่ใชในการควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสูพืน้ จะมี
ความสัมพันธกับความสงูของการตกลงสูพื้นนั้น การลงสูพื้นจากความสูง 80 – 100 เซนติเมตรนัน้
ขอเทาจะตองรับน้ําหนักประมาณ  6 – 8  เทาของน้ําหนักตัว  ซึง่ในขณะที่ลงสูพื้นนั้น กลามเนื้อจะ
หดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึน (Eccentric  contraction) นักกฬีาที่ไดรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อ
มาอยางดีแลว  ก็จะสามารถควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสูพืน้ได ซึง่กลามเนื้อจะ
หดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึน หลงัจากนัน้ถามีการกระโดดขึ้นในทนัทหีรือมีการเปลี่ยนทิศทาง
กลามเนื้อมัดนั้นก็จะหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric  contraction) สถานการณเหลานี้
จะเกิดขึ้นในการแขงขันกีฬาประเภททีมชนิดตางๆ และกีฬาที่ใชแร็คเก็ต (racket) 
 2.พลังกลามเนื้อที่ใชในการทุม – พุง – ขวาง (Throwing  power) ในการแขงขันกีฬาหลาย
ชนิดที่ตองมีการทุม – พุง – ขวางอุปกรณกีฬาแตละชนดินั้นตองการพลังกลามเนื้อเพื่อที่จะสราง
ความเร็วใหกบัอุปกรณกีฬาเหลานั้นจากจดุเริ่มตนใหเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได และมีอัตราเรงเพิม่ข้ึน
ตลอดระยะทางของการเคลื่อนที่โดยเฉพาะอยางยิ่งในกฬีาชนิดที่จะตองปลอยอุปกรณออกไปจาก
มือเพื่อใหไดระยะทางมากทีสุ่ด 
 3.พลังกลามเนื้อที่ใชในการกระโดดขึ้นจากพื้น (Take – off power)  ในการแขงขนักฬีา
หลายชนิดที่มกีารกระโดดนัน้  ตองการพลงักลามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด (explosive) เพื่อให
ประสิทธิภาพของการกระโดดดีที่สุด ซึ่งเปนการกระโดดในขณะที่วิง่มาดวยความเร็วสูงหรือมกีาร
ยอตัวกอนที่จะกระโดดขึ้นไป ซึ่งถายิง่ยอตัวลงมากก็จะตองมีพลงักลามเนื้อมากเพือ่ที่จะออกแรง
ยกตัวลอยขึน้จากพืน้ไดอยางรวดเร็ว แตถานกักฬีามพีลังกลามเนื้อไมมากพอก็จะทําใหการ
กระโดดนั้นชาลงและมีผลใหประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงดวย 
 4.พลังกลามเนื้อที่ใชในการเริ่มตนเคลื่อนที ่(Starting  power) ในการแขงขันกีฬาหลาย
ชนิดที่ความเรว็ตนของการเคลื่อนที่มีผลตอประสิทธิภาพของการเคลื่อนทีน่ั้น ๆ สถานการณ
เหลานี้จะเกิดขึ้นในการแขงขันกีฬาทีม่ีการตอสู  การออกอาวุธไดเร็วกวายอมไดเปรยีบคูตอสู
รวมทัง้การเริ่มตนวิ่งออกจากที่ยนัเทาของนกัวิ่งระยะสัน้  ผูที่มีพลงักลามเนื้อมากกวาก็จะเริ่มตน
วิ่งไดเร็วกวา 
 5.พลังกลามเนื้อที่ใชในการชะลอความเร็ว (Deceleration  power) ในการแขงขนักฬีา
ประเภททีมชนิดตางๆ และกีฬาที่ใชแร็คเก็ต ที่มกีารหลอกลอคูตอสูหรือมกีารชะลอความเร็วสลับ
กับการเรงความเร็วหรือมกีารชะลอความเร็วแลวเปลี่ยนทิศทางตองการพลังกลามเนือ้เปนอยาง
มาก  ซึง่กลามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึนเพื่อรับแรงกระแทกจากการวิ่งจําเปนตองมพีลัง
กลามเนื้อมากพอ  ซึ่งการเคลื่อนไหวในลักษณะนี้จะเกิดการบาดเจ็บกลามเนื้อไดงาย 
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 6.พลังกลามเนื้อที่ใชในการเรงความเร็ว (Acceleration  power) ในการแขงขันกีฬา
ประเภททีมและกีฬาประเภทบุคคลชนิดตางๆ ทัง้ที่แขงขันกนับนบกและในน้าํตางก็มสีถานการณ
ในการเรงความเร็วดวยกันทัง้สิ้น พลงักลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญในการขับเคลื่อนรางกาย
ไปขางหนาอยางรวดเร็วหรือสามารถเอาขนะแรงตานทานของน้าํได 
 รูปแบบของพลังกลามเนื้อทัง้หกลกัษณะนีเ้ปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรง
ไดอยางรวดเรว็ ซึง่มีพืน้ฐานมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการทํางานของเสนใย
กลามเนื้อชนดิที่หดตัวไดเร็ว (Fast  twitch  fiber) 
 
แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาพลงักลามเนื้อ 

บอมพา (Bompa, 1993) ไดสรุปผลการศึกษาของแฮคคิเนน และโคมิ (Hakkinen and  
Komi, 1983) พบวาการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อที่เกิดขึ้นจากการฝกนัน้มพีื้นฐานมาจากมี
การเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทที่ทาํใหกลามเนื้อมีประสิทธิภาพในการทาํงานเพิม่ข้ึนดวย
เหตุผลดังตอไปนี ้
 1.ใชเวลานอยลงในการระดมหนวยยนต (Motor unit recruitment) โดยเฉพาะอยางยิ่ง
เสนใยกลามเนื้อชนิดที่หดตวัไดเร็ว 
 2.เซลประสาทยนต (Motor neurons) มีความอดทนเพิม่ข้ึนในการเพิม่ความถี่ของการ
ปลอยกระแสประสาท 
 3.มีความสอดคลองกันมากขึ้นและดีขึ้นของหนวยยนต (Motor units) กับรูปแบบของการ
ปลอยกระแสประสาท 
 4.กลามเนื้อทาํงานโดยใชจาํนวนเสนใยกลามเนื้อมากขึ้นในเวลาสัน้ 
 5.มีการพัฒนาการทํางานประสานกนัภายในกลามเนื้อ (Intramuscular coordination)  
หรือมีการทํางานประสานกนัมากขึ้นระหวางปฏิกิริยาเรงการทาํงานของกลามเนื้อ (Excitatory  
reaction) กับปฏิกิริยารั้งการทํางานของกลามเนื้อ (Inhibitory  reaction) ซึ่งเกิดจากการเรียนรู
ของระบบประสาทสวนกลาง 
 6.มีการพัฒนาการทํางานประสานกนัระหวางกลามเนื้อที่รวมกนัทํางาน (Intermuscular   
coordination) ระหวางกลามเนื้อที่ทาํหนาทีห่ดตัวออกแรง (Agonistic muscles) กับกลามเนื้อที่
อยูตรงกันขามซึ่งทาํหนาที่คลายตัว (Antagonistic muscles) เปนผลใหกลามเนื้อหดตัวออกแรง
ไดเร็วขึ้น 
 ดังนัน้การพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อเพื่อนาํไปใชในการแขงขนักฬีานั้นโปรแกรมการ
ฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงกับกีฬาแตละชนิด โดยใชทาฝกที่ใกลเคียงกับทักษะกีฬานัน้ๆ ให
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มากที่สุดเทาที่จะทําได กลามเนื้อที่ไดรับการฝกในทาทางที่ใกลเคียงกับทักษะกฬีามากเทาใดก็จะ
เกิดประสิทธิภาพมากขึ้นเทานั้น 
 
 นิวตัน และ เครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) กลาววา พลังระเบิดของกลามเนื้อ  
หมายถงึ พลังกลามเนื้อทีเ่กดิจากการที่กลามเนื้อออกแรงเต็มที่อยางรวดเร็วหนึ่งครั้งซึ่งเปนปจจัย
สําคัญของประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวที่ตองการความเร็วสงูในขณะที่ปลอยอปุกรณกีฬา
ออกไป หรือตองการความเรว็สูงที่จุดกระทบ นอกจากนัน้ยังมีผลตอการเคลื่อนไหวที่มกีารเปลี่ยน 
ทิศทางอยางรวดเร็ว ตลอดจนการเรงความเร็วในระหวางการแขงขันกฬีาชนิดตางๆ ดวย ในขณะที่
นักกฬีาพยายามที่จะออกแรงเพื่อทําใหเกดิพลังระเบิดของกลามเนื้อใหมากที่สุดนั้นนักกฬีาจะตอง
พยายามใชเวลาในการออกแรงและเรงความเร็วของสวนตางๆ ของรางกายโดยใชเวลานอยลง   
ทั้งนี้เกิดจากมกีารพัฒนากลไกการทาํงานของกลามเนื้อที่สําคัญสองประการ คือ 
 1.ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากภายในเวลาสั้น ซึ่งเรียกวาอัตราการ
พัฒนาแรง (Rate  of  force  development)  
 2.ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากอยางตอเนื่อง  ในขณะที่ความเร็วใน
การหดตัวของกลามเนื้อเพิม่ข้ึน 
 ซึ่งคุณสมบัติอันสําคัญทัง้สองประการนี้เองเปนแนวทางในการหายุทธวธิีของการฝก
เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด  สรุปไดวา  การพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อนัน้จะตองมีการ
พัฒนาองคประกอบหาประการของพลงัระเบิดของกลามเนื้อ คือ 
 1.ความแข็งแรงที่ความเรว็ต่ํา (Slow velocity strength) 
 2.ความแข็งแรงที่ความเรว็สงู (High velocity strength) 
 3.อัตราการพฒันาแรง (Rate of force development) 
 4.วงจรเหยียดตัวออก – หดตัวสั้นลง (Stretch – shortening cycle) 
 5.การทาํงานประสานกันระหวางกลามเนือ้ที่รวมกนัทํางานและทักษะของการเคลื่อนไหว  
(Intermuscular coordination & skill) 
 องคประกอบทั้งหาประการนี้จะตองไดรับการพัฒนาควบคูกันไปจึงจะเกิดพลังระเบดิของ
กลามเนื้อสูงสดุ ดังนัน้ยทุธวธิีของการฝกทีเ่หมาะสมก็คือ ใชการผสมผสานวิธีการฝกแบบตาง ๆ 
เขาดวยกนัไมใชการฝกดวยน้ําหนกัหรือการฝกพลัยโอเมตริกอยางใดอยางหนึ่งแตเพียงอยางเดียว 
 
 วิลสัน (Wilson, 1994) กลาววา เนื่องจากในการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวลดลง
นั้น ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสมัพันธในทางตรงขามกับความเร็วในการออกแรงของ
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กลามเนื้อ ดงันั้นจงึไมสามารถที่จะพัฒนาคุณสมบัติทั้งสองประการนีใ้หเพิ่มมากที่สุดในเวลา
เดียวกนัได การพัฒนาพลงักลามเนื้อซ่ึงเปนผลจากความแข็งแรงกลามเนื้อกับความเร็วในการออก
แรงของกลามเนื้อนี้จงึมีสามวิธี ดงันี ้
 1.ใหกลามเนือ้ออกแรงมากดวยความเร็วต่ํา โดยการฝกดวยน้ําหนกัที่ใชความหนกัใน
ระดับสูง 
 2.ใหกลามเนือ้ออกแรงปานกลางดวยความเร็วสูง โดยการฝกพลัยโอเมตริกที่ใชน้าํหนกัตัว
เปนแรงตาน 
 3.ใหกลามเนือ้ออกแรงปานกลางดวยความเร็วปานกลาง โดยการฝกพลัยโอเมตริกดวย   
น้ําหนกั  โดยใชน้ําหนกัจากภายนอกเพิ่มเขาไปดวยความหนกั 30 – 45% ของความแข็งแรงสูงสุด 
 
 เยสซิส (Yessis, 1994) กลาววา ในกีฬาชนิดที่ตองใชพลังกลามเนื้อนัน้มีการเคลื่อนไหว
ในลักษณะเปนแรงระเบิดซึง่ประกอบไปดวยการเคลื่อนไหวสามสวนดวยกนั คือความเฉื่อย  
(Inertia) โมเมนตัม (Momentum) และความเรง (Acceleration) โดยเมื่อมีการเคลื่อนไหวใน
ลักษณะเปนแรงระเบิดจะเริม่ตนออกแรงเอาชนะความเฉื่อยกอน และการออกแรงนัน้จะตองไม  
คงที่เพื่อใหเกดิโมเมนตัม และความเรงตามมา ซึง่เปนการทาํงานในระดับสูงของระบบประสาทที่
จะตองปลอยกระแสประสาทไปยังกลามเนื้อที่ออกแรงนั้นในเวลาที่สัน้ที่สุดเทาที่จะทําไดอีกทัง้ยงั
ตองการขอตอที่ใชในการเคลื่อนทีห่ลายๆ ขอตอมาทํางานสัมพนัธกัน ซึ่งแตละขอตอก็จะมี
ชวงเวลาของการเรงความเรว็ และชวงเวลาของการลดความเรว็ในการเคลื่อนที่ของขอตอนั้นๆ       
แตกตางกนัไป ในการปฏิบัติทักษะกีฬาบางชนิดเปนการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วดวยความแข็งแรง  
(Speed – strength) ซึ่งตองการความเร็วมากกวาความแข็งแรง ไดแก วิ่งระยะสัน้ ทกัษะกฬีาบาง
ชนิดตองใชความแข็งแรงดวยความเร็ว (Strength – speed) ซึ่งตองการความแข็งแรงมากวา
ความเร็ว ไดแก ยกน้าํหนัก ดังนัน้ในการพฒันาพลังกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยการพฒันาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ และการพัฒนาความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อนัน้เปอรเซ็นตในการ
พัฒนาแตละสวนจะแตกตางกันไปตามลกัษณะของกฬีาแตละชนิด 
 
 ชู (Chu, 1996) กลาววา ในรางกายมนุษยนั้นมทีัง้เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วและเสน
ใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชา เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชา เรียกวา ชนิด I ซึ่งสามารถออกแรงเกือบ
สูงสุดไดในระยะเวลานาน เปนเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วนั้น แบงออกเปนชนิด lla และชนิด  
llb ซึ่งสามารถออกแรงสูงสุดไดในระยะเวลาสั้นเปนเสนใยกลามเนื้อที่ใชในการทํางานแบบใช
ความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อ เชน นกัฟุตบอล และนักวิง่ระยะสั้น เปนตน ความแตกตาง
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ระหวางเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วทั้งสองชนิดนี้ก็คอื ชนิด lla มีความอดทนในการหดตัว
มากกวา ในขณะที่ชนิด llb จะหดตัวกอนเมื่อเกิดความเมื่อยลาแลวชนิด lla ก็จะหดตัวแทนตอไป  
นอกจากนัน้ยงัมีเสนใยกลามเนื้อชนิด llc ซึ่งสามารถพฒันาใหทาํงานไดทั้งแบบเสนใยกลามเนื้อที่
หดตัวไดเร็ว และแบบเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชา ทัง้นี้ข้ึนอยูกับวิธกีารฝก 
 ถึงแมจะถือไดวานักกฬีาประเภทที่ใชความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อจะตองมีเสนใย 
กลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วมากกวาเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาก็ตาม แตเสนใยกลามเนื้อทัง้สอง
ลักษณะนี้ตางก็มีความสําคญัตอการพัฒนานักกฬีาในภาพรวมทั้งหมด เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวได
เร็วชวยใหนกักีฬาสามารถเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วในลักษณะเปนแรงระเบิด เสนใยกลามเนื้อที่
หดตัวไดชาจะทําหนาที่รักษาความมั่นคงและทาทางของนักกีฬาในขณะที่ทาํการเคลื่อนไหวใด ๆ 
ทําใหเปนการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ 
 
 สโตน และบอรเดน (Stone and Borden, 1997) สรุปวา แนวคิดเกีย่วกับกิจกรรมการฝกที่
เฉพาะเจาะจงเปนสิ่งที่สําคญัอันดับแรกในการเลือกอุปกรณที่เหมาะสมสําหรับการฝกโดยใชแรง
ตาน ซึ่งความเฉพาะเจาะจงนี้เกี่ยวของกบัระบบพลังงานของรางกาย และกลไกการเคลื่อนที่ของ
รางกาย ในสวนของกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายนั้น  คาํนงึถงึความคลายคลึงกันระหวางกลไก
การเคลื่อนที่ของรางกายของกิจกรรมการฝกกับกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายในขณะที่แสดง
ความสามารถออกมาในขณะแขงขัน ซึง่ประกอบไปดวยรูปแบบของการเคลื่อนที่แรงสูงสุด    
(peak  force) อัตราการพัฒนาแรงการเรงความเร็วและอัตราเร็ว ดังนัน้ถากลไกการเคลื่อนที่ของ
รางกายในขณะฝกเหมือนกบัในขณะแขงขัน ก็จะมีการถายโยงกลไกการเคลื่อนที่ของรางกาย
ไดมากขึ้น 
 ในการพัฒนากลามเนื้อของนักกฬีาที่ยงัไมเคยฝกมากอนนัน้ การฝกดวยน้าํหนักที่ใช
ความหนกัในระดับสูงจะใหประโยชนมากกวา สวนนักกีฬาที่มีประสบการณในการฝกมาแลว
จําเปนจะตองไดรับการฝกใหกลามเนื้อออกแรงดวยความเร็วสูง ซึ่งจะเปนการเพิ่มอัตราการพฒันา
แรง และความเร็วในการเคลื่อนที ่
 สําหรับอุปกรณที่เหมาะสมกับการพัฒนาพลังกลามเนื้อก็คือ น้าํหนักอสิระ (Free  
weights)  ไดแก บารเบล (Barbell) ดัมพเบล (Dumbbell) ซึ่งสามารถจัดทาฝกใหขอตอหลายๆ 
ขอตอไดทํางานประสานกนั และทําใหกลไกการเคลื่อนทีข่องรางกายคลายคลึงกับกลไกการ
เคลื่อนที่ของรางกายตามธรรมชาติ 
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 โอ’เช (O’Shea, 2000) เสนอแนะวา ในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลัง
กลามเนื้อโดยการฝกดวยน้าํหนกันัน้จะตองใชทาฝกในรูปแบบของกีฬา (Athletic – type) ไดแก  
ทาเพาเวอรสแนทซ (Power snatch) ทาเพาเวอรคลีน (Power clean) ทาพูล (Pulls) และทาแบก
น้ําหนกัยอตัว (Squat) ซึ่งลวนเปนทาฝกที่ใชการยนืที่เปนอิสระ และใชกลุมกลามเนือ้มัดใหญใน
การยก คุณคาของการใชทาฝกเหลานีก้็คือ ความสามารถที่จะเลียนแบบการใชกลามเนื้อมัดใหญ
และแรงระเบิดที่ตองการเมือ่มีการขี่จักรยาน วิง่ วายน้ํา กระโดด ทุม พุง ขวาง ต ีและการแทค  
(Tackling) โดยที่กลามเนื้อออกแรงในปริมาณที่เหมาะสมตลอดชวงของการเคลื่อนที่ดวยความเรว็
ตามระยะทางและเวลาที่ตองการของกีฬาแตละชนิด ซึง่ทาฝกในรูปแบบของกีฬานีจ้ะพัฒนาระบบ
ประสาทสรีรวทิยา (Neurophysiological system) และระบบประสาทจิตวทิยา 
(Neuropsychological system) ซึ่งหาไมไดจากการฝกเพาะกาย หรือการฝกโดยใชเครื่องมือฝก   
ดวยน้าํหนักทัว่ๆ ไป 
 นอกจากนัน้ โอ’เช  ไดแบงเสนใยกลามเนือ้ออกเปนสามกลุมดวยกัน คือ 
 1.เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชาแบบออกซิเดทีฟ (Slow – twitch  oxidative) 
 2.เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วแบบออกซิเดทีฟ (Fast – twitch  oxidative)หรือเสนใย
กลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วชนดิที่อดทนตอความเมื่อยลา  (Fast – twitch  fatigue  resistant) 
 3.เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลัยติค  (Fast – twitch  glycolytic) หรือใย
กลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วชนดิที่เมื่อยลาไดงาย (Fast – twitch  fatigable) 
 ในการฝกความแข็งแรงนัน้ หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาแบบออกซิเดทีฟ
จะถูกระดมมาทํางานกอน ทัง้นี้เนื่องจากมขีนาดเล็กและมีจุดเริ่มตนของการกระตุนต่าํจากนัน้
หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วแบบออกซิเดทีฟและหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อ
ที่หดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลยัติกจะถกูระดมมาทํางานตามลําดับ  ซึง่ลําดับของการระดมหนวย
ยนตทีก่ําหนดขึ้นโดยหลกัของขนาด (Size  principle) นี้จะไมครอบคลุมถึงการเคลื่อนทีท่ี่ใชพลงั
ระเบิดสูงสุดของกลามเนื้อ การเคลื่อนที่ลกัษณะเชนนีห้นวยยนตของเสนใยกลามเนือ้ที่หดตัวได
เร็ว จะถูกระดมมาทํางานเปนสวนใหญ และโอ’เช (O’ Shea, 1989) ไดรายงานการศึกษาเกีย่วกับ
เปอรเซ็นตของเสนใยกลามเนื้อแตละชนิด  ที่ถกูระดมมาทํางานในการยกน้าํหนักทาแบกน้ําหนกั 
ยอตัวของนกักีฬาที่ไดรับการฝกมาแลว  โดยใชความหนัก 60% 70% 80% 90% และ 100% ของ
หนึง่อารเอ็ม  ตามลําดับ  อยางละหนึ่งครัง้  การศึกษาครั้งนี้ไดใชเครื่องมือวัดคลื่นไฟฟากลามเนือ้
ติดไวที่กลามเนื้อควอไดรเซ็พส 
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ตารางแสดงเปอรเซ็นตของเสนใยกลามเนื้อแตละชนิดที่ถูกระดมมาทํางานในระดบัความ 
หนกัตางๆ 
 

 
%  ของ 1 อารเอ็ม 

 
ชนิดของกลามเนื้อ 

60 70 80 90 100 

เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาแบบออกซิเดทีฟ 60% 40% 25% 15% 5% 

เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วแบบออกซิเดทีฟ 30% 40% 40% 25% 25% 

เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลัยติด 10% 20% 35% 60% 70% 

 
โอ’เช  (O’Shea, 1989) ไดสรุปจากผลการศึกษาในครัง้นีว้า  การฝกความแข็งแรงที่ใชทา

ฝกในรูปแบบของกีฬา (Athletic – type) นั้นในการพัฒนาเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วแบบ  
กลัยโคลัยติกจะตองใชความหนกัตั้งแต 70% ของหนึง่อารเอ็มข้ึนไปถาจะทาํใหเสนใยกลามเนื้อที่
หดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลัยติกนี้ถูกระดมมาทาํงานเปนสวนใหญก็จะตองใชความหนักตั้งแต 90% 
ของหนึง่อารเอ็มข้ึนไป และมีการเคลื่อนทีใ่นลักษณะพลงัระเบิดสูงสุดของกลามเนื้อ 

 
ฮัยดอค (Hydock, 2001) เสนอแนะวา ในการพัฒนาพลังสูงสุดของกลามเนื้อและพลัง

ความอดทนของกลามเนื้อสําหรับนักกฬีาที่จําเปนตองใชในสถานการณตางๆ ของการแขงขันกีฬา
นั้น  สามารถใชทายกน้ําหนกัมาเปนทาฝกไดเปนอยางดี ซึ่งในการยกน้ําหนักทาคลีนแอนเจิรค  
(Clean and jerk) และทาสแนทช (Snatch) นั้นสามารถทําใหเกิดความหลากหลายไดโดยการเริม่
ยกน้าํหนักจากระดับเหนือเขา ระดับเขา ใตระดับเขา หรือจากพืน้ ทั้งนีจ้ะตองยกดวยความเร็วสงู  
ซึ่งพลงักลามเนื้อที่เกิดจากการฝกดวยทายกน้ําหนักนี ้จะมากกวาพลังกลามเนื้อทีเ่กดิจากการฝก
ดวยทาฝกดวยน้ําหนักที่ใชกันตามประเพณีนิยม ซึ่งไดแก ทาแบกน้ําหนักยอตัว ทานอนดันบนมานัง่  
และทาเดดลิฟท (Dead lift) ซึ่งจะยกดวยความเรว็ต่ําสิ่งที่ถูกมองขามไปหรือไมใหความสําคัญมาก
พอในขณะฝกก็คือ ชวงเวลาของการดึงน้ําหนกั (Pull  movement) ซึ่งเปนชวงเวลาทีสํ่าคัญสําหรับ
การพัฒนาพลงักลามเนื้อ  ไมวาจะฝกดวยทาคลนีแอนเจริค หรือทาสแนทชก็ตาม ชวงเวลาของการ
ดึงน้ําหนักเริ่มตนจากการดึงครั้งที่ 1 (First  pull) ดวยการออกแรงดึงน้าํหนักขึ้นจากพื้นมาอยูที่
ระดับเขา โดยใชกลามเนื้อเหยียดเขาจากนั้นกลามเนื้อเหยียดสะโพกจะเริ่มทาํงาน หัวเขาก็จะงอลง
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อีกครั้งโดยอัตโนมัติเรียกชวงเวลานีว้า ชวงงอเขาครั้งที ่2 (Second knee bend) และชวงนี้เอง
รางกายจะอยูในทาเริ่มตนทีส่มบูรณของการดึงครั้งที ่2 (Second pull) ดวยลักษณะเปนแรงระเบิด 

 
  คารพ (Karp, 2001) กลาววา มหีลักฐานทีไ่ดใหความเหน็วาการระดมหนวยยนตทีก่าํหนด
ขึ้นหลักของขนาดนัน้จะมีการเปลี่ยนลาํดบัของการระดมหนวยยนตมาทาํงานโดยทีเ่สนใยกลามเนื้อ
ที่หดตัวไดเร็วจะถูกระดมมาทํางานกอนเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชาเมื่อกลามเนื้อหดตัวแบบ
ความยาวเพิ่มข้ึนหรือในขณะที่ทาํงานอยางรวดเร็ว สําหรับกลามเนื้อทีห่ดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึน
นั้น การระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วจะขึ้นอยูกับความเร็วในการทํางานของ
กลามเนื้อซ่ึงจะตองทาํงานดวยความเร็วปานกลางจนถึงความเร็วสงูเทานัน้ 
 
  เบเกอร (Baker, 2001) กลาววา ความหนักที่ใชในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ
นั้นเปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปมีสองลักษณะ คือ จํานวนครั้งทีย่กไดมากที่สุด (Repetition 
maximum) และเปอรเซ็นตของน้ําหนักทีย่กไดมากที่สดุหนึง่ครั้ง(% of 1 RM) สวนความหนักทีใ่ชใน
การพัฒนาพลงักลามเนื้อก็อาจจะใชในลักษณะเปอรเซ็นตของพลังกลามเนื้อที่ไดสูงสดุ ดังนัน้ความ
หนกัที่ใชในการฝกก็คือความหนกัทีท่าํใหเกิดพลังกลามเนื้อไดใกลเคียงกับพลงักลามเนื้อที่ไดสุงสดุ
เทาที่จะทําได เพราะฉะนัน้ ความหนกัทีท่าํใหเกิดพลังกลามเนื้อ 80 – 100% ของพลงักลามเนื้อที่ได
สูงสุด อาจจะเปนเพยีงน้ําหนักแค 40 – 60% ของหนึง่อารเอ็ม 

ในการกาํหนดโปรแกรมการฝกเพื่อพฒันาพลังกลามเนื้อนั้น โดยทั่วไปแลวจะมีการ
ปรับเปลี่ยนปรมิาณการฝกและความหนักของการฝกภายในแตละสัปดาห ไดแก ถากําหนดใหมีการ
ฝกสองวนัตอสัปดาห  ก็จะกําหนดใหมีการฝกดวยความหนกัในระดบัสูง และความหนกัในระดบัตํ่า
อยางละหนึ่งวนั  ถากําหนดใหมีการฝกสามวันตอสัปดาหก็จะกําหนดใหมีการฝกดวยความหนักใน
ระดับสูง  ความหนกัในระดบัปานกลางและความหนักในระดับตํ่าอยางละหนึ่งวันเพื่อใหเกิดความ
แตกตางในความหนักของการฝก ซึง่จะเกดิการพัฒนาพลังกลามเนื้อทีไ่ดผลดี 
 

เพียรสัน (Pearson, 2000) ไดใหขอคิดเห็นเกี่ยวกับการฝกโดยใชแรงตานของนักกีฬาไว  
ดังนี ้

1.ในการกําหนดโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานจะตองคํานึงถึงลกัษณะพื้นฐานคือการฝก
เกินพิกัดทีม่ีการเพิ่มข้ึนไปเรื่อยๆ (Progressive overload) โดยมุงไปสูการพัฒนาประสิทธิภาพของ
ระบบประสาท และกลามเนื้อ ตลอดจนความสามารถในทางกฬีา 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

  20
  

2.โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาทีถู่กกําหนดขึ้นมา
นั้น  จะตองยดึหลักการฝกที่เฉพาะเจาะจง (Principle of training specificity) เพื่อที่จะฝกนักกีฬา
ไดตรงกับความตองการของกีฬาแตละชนดิ 

3.โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาทีด่ีควรจะมีการ 
วางแผนการฝกระยะยาว เพือ่ที่จะใหเกิดการพัฒนาอยางเหมาะสม และลดโอกาสของภาวะซอม
เกิน 

4.โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานทีม่ีการฝกหลายชุด (Multiple – set) จะใหผลดีกวาการ
ฝกชุดเดียว (single – set) ซึ่งไมมีการแบงระยะเวลาของการฝกเพื่อพฒันารางกายตลอดโปรแกรม
การฝกระยะยาว 

5.จะตองใหความระมัดระวงัเมื่อจะกําหนดโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานสําหรับเดก็และ
ผูสูงอาย ุตองมีการปรับปริมาณของการฝก ความหนักของการฝก และเวลาพักใหเหมาะสมกับ แต
ละบุคคล 

จากแนวคิดเกีย่วกับการพฒันาพลังกลามเนื้อสามารถนาํมาใชเปนแนวทางในการจัด
โปรแกรมการฝกเพื่อพฒันาพลังกลามเนื้อขาไดเปนอยางดี โดยที่สวนหนึง่ตองคํานึงถึงระบบ     
พลังงาน (Energy  System) หรือแหลงพลงังาน (Energy source) ที่สอดคลองกับการทาํงานของ
ระบบประสาทและกลามเนือ้  และอีกสวนหนึ่งคือกลไกการทาํงานของกลามเนื้อขา เพื่อให
โปรแกรมการฝกเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 

 
สรุป 
 

ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อขา จะตองใชทาฝกที่ประกอบไปดวยหลายขอตอที่ทาํให
กลามเนื้อขามดัตางๆ ทาํงานตอเนื่องกนัโดยเริ่มจากกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา
และกลามเนื้อเหยียดขอเทา ทั้งนี้เปนการทาํใหกลามเนื้อแตละมัดไดออกแรงมากในเวลาที่รวดเร็ว
ทาฝกตางๆ  ทีน่ํามาใช ไดแก ทาเพาเวอรสแนทซ ทาเพาเวอรคลีน ทาพูลและทาแบกน้ําหนักยอตัว   
 
กลไกการทํางานของกลามเนื้อขาในการยิงประตูฟตุบอล 
 
 อัมเบอรเกอร (Umberger, 1998) ไดสรุปกายวิภาคของขาที่แสดงใหเห็นถึงขอเท็จจริง
สองประการ ซึง่มีความเกีย่วของเปนอยางมากตอประสทิธิภาพของการทํางานโดยใชพลังระเบิด
ของกลามเนื้อ คือ  
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 1. กลามเนื้อของขาหลายมดัที่ทอดขามขอตอมากกวาหนึง่ขอตอ ซึ่งมีกลามเนื้อที ่ 
สําคัญไดแก เรคตัส ฟมอรีส (Rectus femoris) แกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) แฮมสตริง 
(Hamstring) ซึ่งประกอบดวย เซมิเมมเบรโซนัส (Semimembranosus) เซมิเทนดิโนซัส 
(Semitendinosus) และไบเซพส ฟมอรีส (Biceps femoris) 
 2. น้ําหนักสวนใหญของกลามเนื้อขาจะตกอยูใกลกับขอตอที่อยูใกลกับลําตัวซึง่กค็ือ 
สะโพก น้าํหนกัสวนนอยของกลามเนื้อขาจะตกอยูใกลกบัขอตอที่อยูไกลจากลาํตัวซึง่ก็คือเขากับ
ขอเทา ดงันัน้การทาํงานของขา จงึมกีารถายโยงพลงัจากกลามเนื้อที่อยูบริเวณสะโพกไปยัง
กลามเนื้อที่อยูบริเวณเขาและขอเทา เพื่อเปนการชดเชยลักษณะทางกายวิภาคที่ถกูกําหนดขึ้นมา
ตามธรรมชาตใิหกลามเนื้อบริเวณขอตอที่อยูไกลจากลาํตัวนั้นมีน้าํหนกันอย 
 ดังนัน้เมื่อวเิคราะหทักษะการยิงประตู จะพบวากลไกของกลามเนื้อขานั้นจะเริ่มทาํงาน
จากการงอสะโพกตามดวยเหยียดเขา โดยที่ถายโยงแรงจากสะโพกไปยังหวัเขาโดยผานกลามเนื้อ     
เรคตัส ฟมอรีส (Rectus femoris) ซึ่งเปนกลามเนื้อสําคญัในการงอสะโพกขณะเดียวกันก็เปนสวน
หนึง่ของกลามเนื้อควอไดรเซ็พส ฟมอรีส (Quadriceps femoris) ซึ่งทาํหนาที่เหยียดเขาอีกดวย 
 
วิธีการพัฒนาพลงักลามเนื้อตามแนวคิดเกี่ยวกบัการฝกพลัยโอเมตริก 
 
   พลัยโอเมตริก (Plyometric) เปนสวนหนึ่งของวงจรเหยยีด – ส้ัน (Stretch – Shorten  
Cycle) โดยทีก่ลามเนื้อหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึนกอนแลวจงึหดตวัแบบความยาวลดลง แตจะ
เรียกวาพลัยโอเมตริกได จะตองเปนไปในลักษณะทีห่ดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึนในชวงสัน้ๆ อยาง
รวดเร็ว แลวตามดวยหดตัวแบบความยาวลดลงอยางเต็มที่เทานั้น (La Chance, 1995) การออก
กําลังกายแบบพลัยโอเมตริก มีรากฐานมาจากความเชือ่ที่วาการเหยยีดตัวออกอยางรวดเร็วของ
ลามเนื้อกอนการหดตัวจะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากขึ้นการที่กลามเนื้อ
เหยียดตวัออกเร็วเทาใดก็ยิ่งมีการพฒันาแรงหดตัวสัน้เขาทนัททีนัใดมากยิง่ขึ้นเทานัน้ (Huber, 
1987 อางถงึในถนอมวงศ กฤษฎเพ็ชร และจรูญ มีสิน, 2536) ดังนัน้ในการฝกพลยัโอเมตริกจึงมี
เปาหมายเพื่อเชื่อมระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วของการเคลื่อนไหว ซึง่ก็คือการ
พัฒนาพลงักลามเนื้อนัน่เอง 
 
 ชู (Chu, 1992) กลาววาจากการวิจยัทางดานสรีรวทิยาทีเ่กี่ยวกับพลยัโอเมตริก ทาํใหเกิด
ความเห็นสอดคลองกันวา มปีจจัยที่สําคัญสองประการ ที่สงผลตอพลยัโอเมตริก คือ ความ
ยืดหยุนตัวของกลามเนื้อ (Muscle  Elasticity) และรีเฟล็กซยืด (Stretch  Reflex) ซึ่งจาก
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การศึกษาของแอสมุสเซนและบอนด – ปเตอรสัน (Asmussen and Bonde – Peterson, 1974) 
พบวา ขนาดของพลงังานที่เกิดจากการหดตัวแบบความยาวเพิม่ข้ึนของกลามเนื้อ สามารถจะถาย
โยงไปสูการหดตัวของ กลามเนื้อ แบบความยาวลดลงที่ตามมานั้นได แตถาการหดตัวของ
กลามเนื้อแบบความยาวเพิม่ข้ึนนัน้ใชเวลานานขึน้  พลงังานที่ถายโยงไปก็จะมีขนาดลดลง นัน่คือ 
การหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวเพิม่ข้ึนเพยีงเลก็นอยแตรวดเร็ว มีแนวโนมทีจ่ะทําใหเกิด
การเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพมากกวาและถายโยงพลังงานไดมากกวา  อยางไรก็ตามชวงเวลา
ระหวางการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวเพิม่ข้ึนกบัการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาว
ลดลงนี้  จะเหมาะสมที่สุดสาํหรับแตละคนนัน้ขึ้นอยูกับอายุ เพศ ชนิดของเสนใยกลามเนื้อและ
ความแข็งของพื้นผวิที่ใชในการฝก 
 
 อัลเลอไฮลิเกน และโรเจอร (Allerheiligen and Rogers, 1995) ไดเสนอแนะการออกแบบ
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อเพิม่พลงักลามเนื้อ ดังนี ้
 ขั้นที่  1  ขอควรพิจารณากอนการฝก 
  - อาย ุเนื่องจากทาฝกพลยัโอเมตริกบางทามีความหนักอยูในระดับสูง  และมี
ความเสีย่งตอการบาดเจ็บในสวนของกระดูกที่กาํลังเจรญิเติบโต จึงมขีอแนะนําวานกักีฬาทีม่ีอายุ
ต่ํากวา 16 ป จะตองไมฝกในทาทีม่ีความหนกัอยูในระดบัช็อค (Shock) ซึ่งเปนระดบัสูงสุด ซึง่
ไดแก ทาเดพ็ธจัมพ (Depth Jumps) 
  - น้ําหนักตัว ผูที่มีน้าํหนกัเกนิ 220 ปอนด ไมควรฝกทาเด็พธจัมพ จากความสงู
เกินกวา 18 นิ้ว 
  - อัตราสวนของความแข็งแรง หมายถงึ น้ําหนกัทีย่กทาแบบน้ําหนกัยอตัวไดมาก
ที่สุดหารดวยน้ําหนกัตัว ควรจะมีคาระหวาง 1.5 ถึง  2.5 จึงจะเหมาะสําหรับการฝกพลัยโอเมตริก 
ทั้งนี้คาของการฝกแตละแบบ จําเปนตองใชอัตราสวนของความแข็งแรงแตกตางกันไป 
   - โปรแกรมการฝกความเร็วในปจจุบนั ถาผูฝกไมไดฝกในโปรแกรมการฝก
ความเร็วอยูในขณะนี ้ จะตองจัดใหฝกในโปรแกรมดังกลาวเสียกอนอยางนอย  2 – 4  สัปดาห  
กอนทีจ่ะฝกพลัยโอเมตริก เพื่อลดอัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บ 
    - ประสบการณ ถาผูฝกไมมีประสบการณในการฝกมากอน จะตองเร่ิมจาก
ปริมาณของการฝกที่มากกวาปกติ  และความหนกัของการฝกที่นอยกวาปกติ และจะตองคอย ๆ 
พัฒนาการฝกไปเรื่อย ๆ 
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    -  การบาดเจบ็ บริเวณทีบ่าดเจ็บไดงาย ไดแก เทา ขอเทา หนาแขง เขา สะโพก
และหลังสวนลาง ดงันัน้จงึตองมีการประเมินการบาดเจ็บเพื่อหลกีเลีย่งการบาดเจบ็ที่จะเกิดขึ้นใน
ตอนเริ่มตนของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
   - พื้นผวิของสถานที่ฝก พืน้ผิวตามอุดมคติก็คือ พืน้แบบที่ใชในกีฬายิมนาสติก  
หรือพรมทีม่ีความยืดหยุนทีส่ามารถรองรับการกระแทกไดดี สวนพืน้ไมของสนามบาสเกตบอล  
หรือพื้นลูยางสังเคราะหก็พอที่จะใชในการฝกได และพืน้หญาก็อาจเปนพืน้ผิวตามอุดมคติได 
    - ขอควรพิจารณาทางดานความปลอดภัย ในการฝกพลัยโอเมตริกนัน้จะตองเนน
ใหผูฝกปฏิบัติดวยเทคนิคทีถู่กตอง  ซึง่ผูฝกสอนจะตองแนะนาํ และแกไขใหถูกตองซึ่งถาผูฝกสอน
ละเลยก็จะเกดิการบาดเจ็บไดงาย และจะตองกําหนดโปรแกรมการฝกไดอยางเหมาะสม 
 ขั้นที่  2  ขอควรพิจารณาเกีย่วกับโปรแกรมการฝก 
  - การอบอุนรางกาย จะตองมีการอบอุนรางกายกอนที่จะฝกพลัยโอเมตริกเสมอ  
เพื่อปองกันการบาดเจ็บและประสิทธิภาพในการฝกจะเพิม่ข้ึน 
     - ชนิดของกฬีา จะตองเลือกทาของการฝกใหมีความสัมพันธกับทิศทางของการ      
เคลื่อนไหวของกีฬาชนิดนัน้ๆ  
         -  ชวงเวลาของการฝก จะตองจัดปริมาณและความหนกัของการฝกใหสอดคลอง
กับชวงเวลาของการฝกที่มทีั้งนอกฤดกูาลแขงขัน ฤดูกอนการแขงขัน และฤดูแขงขัน 
   - ระยะเวลาของโปรแกรมการฝก จะใชการฝกพลัยโอเมตริกอยูในโปรแกรมการ
ฝกระหวาง  6- 10  สัปดาห 
     - ความถี่ของการฝก โดยทั่วไปจะฝก 1-3 คร้ังตอสัปดาห 
   - ลําดับข้ันของความหนัก ความหนกัของการฝกขึ้นอยูกับวงจรเหยยีด – สั้น      
ซึ่งเปนผลมาจากความสูงของจุดศูนยถวงของรางกาย ความเร็วพื้นราบ น้ําหนกัตัว ความพยายาม
ของแตละคน และความสามารถของกลามเนื้อที่จะเอาชนะความตานทาน 
         - ลําดับข้ันของปริมาณ ตามปกติแลว ปริมาณของการฝกจะนับจากจาํนวนครั้งที่
สนเทาสัมผัสพื้น และ/หรือ ระยะทางทั้งหมดในการฝก ในขณะที่ความหนกัของการฝกเพิ่มข้ึน  
ปริมาณของการฝกจะตองลดลง 
          - เวลาพัก  เนือ่งจากการฝกพลัยโอเมตริกนั้น จะใชความพยายามสูงสุดในแตละ
คร้ัง จึงตองมีเวลาพกัระหวางการปฏิบัติแตละครั้ง เวลาพักระหวางชุดใหเหมาะสม เชน การฝกทา
เด็พธจัมพอาจจะพักระหวางการปฏิบัติแตละครั้ง 15-30 วินาท ีและพักระหวางชุด 3-4 นาท ี
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            - ความเมื่อยลา จะเปนสาเหตุที่ทําใหเทคนคิ และคุณภาพของการฝกลดลงอาจ
เปนเหตุใหเกดิการบาดเจ็บได ความเมื่อยลานี้อาจเปนผลมาจากการฝกพลัยโอเมตริกที่ยาวนาน 
หรือรวมกนัระหวางกบัโปรแกรมการฝกแบบอื่นๆ เชน การวิ่ง หรือการฝกดวยน้ําหนกั 
 ขั้นที่ 3  ลักษณะของการเคลื่อนไหว 
  -     กระโดด (Jumps) ขาเดียวหรือสองขา และจบดวยขาเดียวหรือสองขา ไดแก 

- กระโดดอยูกับที ่(Jumps in  place) โดยปกติจะเปนกระโดดขึ้นใน
แนวดิ่ง 

- ยืนกระโดด (Standing  jumps) อาจจะเปนในแนวราบในแนวดิง่   
หรือไปทางดานขาง 

       - เขยง (Hops) ขาเดียวหรือสองขา และจบดวยขาเดียวหรือสองขาในแนวราบ ที่
มีเปาหมายใหไดระยะทางมากที่สุด ไดแก 
               - ระยะสัน้  (10 คร้ัง หรือนอยกวา) 

- ระยะไกล  (มากกวา 10 คร้ัง) 
     - ช็อค (Shock) เปนพลัยโอเมตริกที่ระบบประสาทตองทํางานอยางหนัก และเกิด
ความเครียดทีก่ลามเนื้อ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันเปนอยางมาก ไดแก เดพ็ธจัมพ ซึง่มทีั้งการ
เคลื่อนไหวในแนวดิ่งและแนวราบ 
    ข้ันที่  4  ลําดับข้ันของความหนกั 

- กระโดดจากทายอตัว (Squat jumps)  
- กระโดดกระตุกเขาสองขาง (Double – leg tuck jump) 
- กระโดดแตะปลายเทา (Pike jumps) 
- กระโดดจากทายอตัวแยกขา (Split squat jumps) 
- กระโดดจากทายอตัวแยกขาสลับกันไป (Cycled  split squat 

jumps) 
- กระโดดขามกรวยหรือส่ิงกีดขวาง (Jumps  over  cones or  

barriers) 
- บ็อกซจัมพ  (Box  jumps) 

      -  ยืนกระโดด (Standing jumps) เปนทาฝกที่เนนการกระโดดทั้งในแนวราบและ
แนวดิ่ง  โดยกระโดดแตละคร้ังดวยความพยายามเต็มที่  ในแตละชุดของการฝก  จะกระโดด  5-10  
คร้ัง  ไดแก 

- ยืนกระโดดไกล  (Standing  long  jump) 
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- ยืนเขยงกาวกระโดด  (Standing  triple  jump) 
- กระโดดขามกรวยหรือส่ิงกีดขวาง  (Jumps  over  cones or  

barriers) 
    -  กระโดดและเขยง ( Multiple  jumps and  hops )  เปนทาฝกที่เนนการกระโดด 
ซ้ําๆ กนั คลายกับการวมกนัระหวางกระโดดอยูกับที่  และยืนกระโดดเขาดวยกนัไดแก  

- เขยงสองขา  (Double leg hops) 
- เขยงขาเดียว (Single leg hops) 
- เขยงขามร้ัวหรอืกรวย  (Hurdle or cone hops) 
- เขยงจากทายอตัว  (Squat hops) 
- เขยงกาวกระโดดซ้ําๆ  (Repeat  triple  jumps) 

    -  เด็พธและบอ็กซจัมพ (Depth and box jumps) เปนทาฝกทีเ่นนการตอบสนอง
ของรีเฟล็กซยดื เนื่องจากตองยืนอยูบนกลองที่สงูจากพื้น ซึ่งเมื่อกระโดดลงมาสูพืน้จะทําใหไดรับ
อิทธิพลจากแรงดึงดูดของโลกมากขึน้ ความสูงของกลองจะขึ้นอยูกับขนาดรูปรางของนักกีฬา และ
จุดมุงหมายของโปรแกรมการฝกในแตละชวงของการฝก ไดแก 

- เด็พธจัมพสองขา (Double leg depth jumps) 
- เด็พธจัมพขาเดียว (Single leg  depth  jumps) 
- การฝกดวยบอ็กซ (Box  drills)  ไดแกการใชสองขา  ขาเดียว  สลับ

ขา  และกระโดดครอม (Double leg, single leg, single leg  
alternate, and straddle jumps) 

        - กระโดดในแนวราบ (Bounding) เปนทาฝกที่เนนการเคลื่อนไหวในแนวราบดวย
ความเร็ว  โดยปกติจะใชระยะทางมากกวา 30 เมตร ไดแก 

- กระโดดในแนวราบสลับขา (Alternate leg bounds) 
- กระโดดในแนวราบแบบผสมผสาน (Combination leg bounds) 
- กระโดดในแนวราบขาเดียว (Single leg bounds) 
- กระโดดในแนวราบสองขา (Double leg  bounds) 

   ข้ันที่  5  การออกแบบโปรแกรมการฝกพลยัโอเมตริก  มขีั้นตอน 16 ขั้น ดังนี ้ 
    - สิ่งที่ควรพิจารณาทางดานรางกาย ไดแก 

1) อาย ุ
2) น้ําหนกัตัว 
3) อัตราสวนของความแข็งแรง 
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4) โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในปจจุบนั 
5) โปรแกรมการฝกความเร็วในปจจุบนั 
6) ประสบการณ 
7) การบาดเจ็บ 

   โดยพิจารณาจากรายละเอยีดในขั้นที่  1 
  - สิ่งที่ควรพิจารณาทางดานกีฬา ไดแก 

8) ชนิดของกฬีา 
9) ชวงเวลาของการฝก 
10) ความยาวของโปรแกรมการฝก 
11) ความตองการเฉพาะของกฬีานัน้ ๆ  

   โดยพิจารณาจากรายละเอยีดในขั้นที่  2 
  - กําหนดโปรแกรม  ไดแก 

12) จํานวนของวนัที่ใชฝกใน  1  สัปดาห 
    - อาจเปน  1    2   3  หรือ  4  วัน 
13) วันที่ใชฝก 
  - อาจเปน    วนัจันทร  และวนัพฤหัสบด ี
14) ปริมาณของการฝก 
   -  หมายถึงจํานวนครั้งทีเ่ทาสัมผัสพื้น 
         นอยกวา  80   คร้ัง ต่ํา 
    80 – 120  คร้ัง  ปานกลาง 
  120 – 160  คร้ัง  สูง 
  มากกวา  160  คร้ัง สูงมาก 
15) ความหนกัของการฝก 
   ต่ํา 
  ต่ําจนถงึปานกลาง 
  ปานกลาง 
  ปานกลางจนถึงสูง 
  สูง 
  ช็อค (Shock intensity) 
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16) ลําดับของการฝก 
     จากงายไปหายาก 
  จากต่ําไปหาสงู 

 
ขอดีของการฝกพลยัโอเมตริก 
 
 1.  กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะแรงระเบิดมากกวาการฝกดวย  
น้ําหนกั ดังนัน้การออกแรงอยางรวดเร็ว จงึเปนการพฒันาพลังกลามเนื้อดวย จากการศึกษาของ 
แฮคคิเนน และคณะ (Hakkinen et al., 1985) พบวา ในลักษณะของการฝกลักษณะของการฝกพ
ลัยโอเมตริกนัน้ทาํใหสามารถเพิ่มอัตราสวนการพัฒนาแรงและพลังกลามเนื้อไดดีกวาการฝกดวย
น้ําหนกัตามประเพณีนยิม 
   2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะไมมีการผอนแรงลดอัตราความเร็วลงในระยะที่จะสุด
ชวงของการเคลื่อนที่เหมือนที่เกิดขึ้นกับการฝกดวยน้ําหนักซึง่น้าํหนักจะหยุดอยูที่สดุชวงของการ
เคลื่อนไหวพอดี ดังนัน้พลยัโอเมตริกจึงเปนการออกแรงมากและเพิ่มอัตราความเร็วตลอดชวงของ
การเคลื่อนที่ซึง่เหมือนกบัลักษณะของกฬีาสวนใหญ 
  3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะที่ใชอัตราความเร็วสงูกวาการฝก
ดวยน้าํหนัก ทาํใหสามารถถายโยงลักษณะของการเคลือ่นที่ดวยอัตราความเร็วสูง ไปยัง
สถานการณในการแขงขนัจริงได 
  4. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกเปนการเคลื่อนไหวในลกัษณะของวงจรเหยียด – ส้ัน      
ซึ่งเปนที่ยอมรับวาเหมือนกบัการทาํงานของกลามเนื้อในกีฬาสวนใหญ จากการศึกษาของ         
ชมิทไบลเซอร และคณะ (Schmidtbleicher et al., 1988) พบวา กิจกรรมการฝกพลยัโอเมตริก 
เปนการสนับสนุนความสามารถในการใชวงจรเหยียด – นั้น โดยการใชประโยชนของพลงังานที ่
เกิดจากการเหยียดตัวออกของกลามเนื้อ และรีเฟล็กซยดืมากขึ้น 
 
ขอเสียของการฝกพลัยโอเมตริก 
 
 1. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกทําใหเกิดแรงกระแทกในระดับสูงเมื่อจะลงสูพื้น ซึ่งแรง
กระแทกขนาด 3-4 เทาของน้าํหนักตัวนัน้ทาํใหเกิดการบาดเจ็บในระบบกลามเนื้อและโครงกระดูก
ได  ถาไมมกีารเตรียมพื้นฐานความแข็งแรงมากอน และใชพื้นรองรับทีล่ดแรงกระแทกได 
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   2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกตามแบบที่ใชทัว่ไปนัน้ ในการฝกสวนลางของรางกายก็จะ
ใชน้ําหนกัตัวเปนน้าํหนักในการฝก สวนในการฝกสวนบนของรางกายก็จะใชเมติซินบอล ขนาด   
3-10 กิโลกรัมเปนน้าํหนักในการฝก 
    การฝกสวนลางของรางกายโดยใชน้ําหนกัตัวนั้น ไมสามารถกําหนดอยางแนนอน
ได ถึงแมวาจะมีผูที่พยายามศึกษาจนไดความสงูของกลองในการฝกทาเด็พธจมัพของผูที่มีน้าํหนัก
ตางๆ  กัน  ทัง้นี้ยังมีปจจัยดานเพศ อายุ ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ ตลอดจนความแข็งแรงเขามา
เกี่ยวของดวย 
  การฝกสวนบนของรางกายโดยใชเมดิซินบอลขนาด 3-10 กิโลกรัมนัน้ ไมมีเหตุผล
ทางวทิยาศาสตรมารองรับ ซึง่จากการวิจัยพบวาพลงักลามเนื้อจะพฒันาไดดีที่สุดเมือ่ใชน้ําหนกั
ประมาณ 30-40% ของความแข็งแรงสูงสดุ 
  3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกมีความจาํกัดในดานจํานวนของทาฝก โดยที่ทาฝกสวน
ใหญเปนทาฝกสําหรับสวนลางของรางกายทีเ่นนกลามเนื้อทีท่ําหนาที่เหยียดสะโพกและขาสวน
การใชเมดิซนิบอลนั้น ความหนกัของเมดิซนิบอลยงัไมเพยีงพอตอการพัฒนาพลงักลามเนื้อ
นอกจากนัน้ลกัษณะของการเคลื่อนไหวบางอยางยังไมสามารถใชการฝกพลัยโอเมตริกได 
  4. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกมีความจาํกัดในดานการใหผลยอนกลบั (Feedback)      
จากการฝกได จากการสํารวจทาฝกจํานวน 89 ทาที่แนะนําโดยชู (Chu, 1992) พบวามีเพียง      
12 ทาเทานั้น ที่สามารถใหผลยอนกลับจากการฝกได เชน จาํนวนครั้งที่สัมผัส หรือเวลาที่ใชในการ
ปฏิบัติแตไมสามารถใหผลยอนกลับในดานพลงักลามเนือ้ไดวาในการปฏิบัติแตละคร้ังของทาฝก
นั้น พลงักลามเนื้อจะมีคาเทาไร ไมเหมือนกับการฝกดวยน้ําหนักที่สามารถทราบคาของความหนกั
ในการปฏิบัตแิตละครั้งของทาฝกได แมวาการฝกพลัยโอเมตริกในบางทา จะสามารถวัดความสงู
ของการปฏิบตัิได แตก็เปนการใหผลยอนกลับเพียงเล็กนอยเทานั้น การฝกพลัยโอเมตริกจึง
เปรียบเสมือนการฝกคนตาบอด 

5. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะที่ใชอัตราความเร็วสงู ดงันัน้
ความแข็งแรงที่เกิดขึ้นจะนอยกวาการฝกดวยน้าํหนัก 

 
สรุป 
 
 1.  พลัยโอเมตริกเปนการทาํงานของกลามเนื้อ ในลักษณะที่กลามเนือ้หดตัวแบบความ
ยาวเพิ่มข้ึนในชวงสัน้ๆ อยางรวดเร็ว แลวตามดวยการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวลดลง
อยางเตม็ที่เทานัน้  ทาํใหเกดิการตอบสนองที่อยูนอกอาํนาจจิตใจที่เรียกวา รีเฟลก็ซยืด ซึ่งเปน     
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รีเฟล็กซที่มีความเร็วที่สุดในรางกาย เพราะเปนรีเฟล็กซที่มีจุดประสานจุดเดียว (Monosynaptic  
Reflex)  
    2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริก ที่ใชในการฝกสวนลางของรางกาย  โดยใชน้ําหนกัใน
ระดับช็อค (Shock) ซึ่งไดแก เด็พธจัมพและบ็อกซจัมพนั้น จําเปนตองคํานงึความแข็งแรงที่
สัมพันธกับน้ําหนกัตัว (Relative  Strength) ทั้งนี้ในการกระโดดลงสูพืน้นัน้ จะไดรับอิทธิพลจาก
แรงดึงดูดของโลกดวย  ผูทีม่ีน้ําหนักตัวเทากนัแตมีความแข็งแรงไมเทากนั ก็ไมควรกระโดดลงจาก
กลองทีม่ีความสูงเทากนั 
  ความแข็งแรงที่สัมพนัธกับน้าํหนักตัวสาํหรับสวนลางของรางกายก็หาไดจากการ
ทดสอบคาหนึง่อารเอ็มของการยกน้ําหนกัทาแบกน้าํหนักยอตัว แลวหารดวยน้าํหนักตัว ดังนั้น   
คาของความแข็งแรงที่สัมพนัธกับน้ําหนักตัวในทางปฏบิัติจะหมายถงึความสามารถในการยก      
น้ําหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัวไดเปนกี่เทาของน้ําหนักตวั ซึง่จะเปนตัวเลขที่นาํไปใชเปรียบเทียบ
ความแข็งแรงระหวางบุคคลได 
 3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริก ที่ใชในการฝกสวนบนของรางกายนัน้ โดยทัว่ไปจะใช     
เมดิซินบอลขนาด 3-10 กิโลกรัม เปนน้าํหนกัในการฝกซึ่งก็มีขอจํากดัตรงที่ไมมีเหตุผลทาง        
วิทยาศาสตรมารองรับนัน้ สามารถใชน้ําหนกัตัวเปนน้าํหนักแทนได แตเปนน้ําหนกัตัวที่รองรับดวย
มือและเทา ไดแก ทาดันพื้น (Push  up) และการหาคาความแข็งแรงทีส่ัมพันธกับน้ําหนกัตัว         
ก็หาไดจากความสามารถในการยกน้ําหนกัทานอนดันบนมานัง่  ไดเปนกี่เทาของน้ําหนกัตัว
เชนเดียวกนั 
 
การวิจัยในประเทศทีเ่กี่ยวกับการฝกพลัยโอเมตรกิ 
 
 ขันติ พทุธพงศ (2536) ไดทําการศึกษาเรือ่งผลของการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอ
พลังกลามเนื้อขาของนักกีฬา โดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลและเปรียบเทียบการฝกเสริมแบบ 
พลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงและพลงักลามเนื้อขาของนักกีฬา กลุมตัวอยางประชากรเปน   
นักกฬีาชายประเภทบาสเกตบอล วอลเลยบอล ฟุตบอล และกรีฑา ของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลยั (ฝายมัธยม)  ปการศึกษา 2534 มีอายุระหวาง 14 - 17 ป จาํนวน 30 คน ทดสอบ
ความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาแลวแบงนกักีฬาออกเปนกลุมทีม่คีวามสามารถเทากัน 3 กลุม 
กลุมละ 10  คน 
 กลุมที ่ 1  ฝกแบบปกติ  1  ชั่วโมง ในวนัจนัทร ถึง ศุกร 
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 กลุมที ่ 2  ฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก 30 นาที แลวฝกแบบปกติอีก 1 ชั่วโมง ในวนัองัคาร 
และวันพฤหัสบดี สวนในวนัจันทร วนัพุธ และวันศุกร ใหฝกแบบปกต ิ1 ชั่วโมง 
 กลุมที ่ 3  ฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก 30 นาที แลวฝกแบบปกติอีก 1  ชั่วโมง ในวันจันทร  
วันพุธ และวันศุกร สวนในวนัอังคาร และวันพฤหัสบดีใหฝกแบบปกต ิ1 ชั่วโมง 
 ใชเวลาในการฝก  8  สัปดาห ผลการวิจยัปรากฏวา 
  1. หลังการฝกเสริมแบบพลยัโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน  เปนเวลา 8 สัปดาห     
คาเฉลี่ยของพลังงานกลามเนื้อขา ในการทดสอบกอนและหลังการทดลองมีความแตกตางกนัอยาง
มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
    2. หลังการฝกแบบปกติ  การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน       
และการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วนั เปนเวลา 8 สัปดาห  คาเฉลีย่ของความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา  ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง มีความแตกตางกนัอยางมี    
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
    3.  หลังการฝกแบบปกติ การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก สัปดาหละ 2 วัน      
และการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ  3  วนั เปนเวลา  8  สัปดาห  พบวาคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั  .05 
 
 สมภพ สาครด ี(2540) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลงั
กลามเนื้อขาของนักกีฬายกน้ําหนกัในทาสแนทซ โดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลและเปรียบเทยีบ
ความแตกตางของการฝกพลยัโอเมตริกทีม่ตีอพลังกลามเนื้อขาของนักกีฬายกน้ําหนกัในทาส
แนทซ   กลุมตัวอยางประชากร เปนนักกีฬายกน้ําหนกั จงัหวัดกาญจนบุรี ทั้งชายและหญิง มีอายุ
ระหวาง   17 - 23  ป จํานวน 20 คน ทดสอบพลังกลามเนื้อขาในการเหยียดเขาขางที่ถนัดการ
เหยียดเขาขาง    ที่ไมถนัด  การงอเขาขางที่ถนัด การงอเขาขางที่ไมถนดั และความสามารถในการ
ยกน้าํหนักทา สแนทซ  แลวนําคาพลังกลามเนื้อขาในการเหยยีดเขาขางที่ถนัด มาแบงนกักีฬา
ออกเปนกลุมที่มี      คาเฉลีย่ไมแตกตางกนั จาํนวน 2 กลุม กลุมละ 10 คน 
 กลุมที ่1 กลุมควบคุม  ฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักเพียงอยางเดยีว 90 นาท ีในวันจนัทร 
วันพุธ และวันศุกร 
 กลุมที ่2 กลุมทดลอง ฝกพลยัโอเมตริก 30 นาท ีแลวฝกตามโปรแกรมยกน้าํหนักอกี        
90 นาที ในวนัจันทร วนัพุธ และวันศุกร 
 ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ทั้งนี้ในการฝกพลัยโอเมตริก จะไมมีการเปลี่ยนแปลงกิจกรรม
ตลอดระยะเวลาของการฝก  ผลการวิจัยพบวา 
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  1.  หลังการฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกัเพียงอยางเดียว และการฝกพลัยโอ
เมตริกควบคูกบัการฝกตามโปรแกรมยกน้าํหนกั เปนเวลา 8 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยของพลัง
กลามเนื้อขาในการเหยยีดเขาขางที่ถนัด ในการทดสอบกอนและหลงัการทดลอง ไมมีความ
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
    2. หลังการฝกตามโปรแกรมยกน้าํหนักเพยีงอยางเดียว เปนเวลา 8 สัปดาห      
พบวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาในการเหยียดเขาขางที่ไมถนัด งอเขาขางที่ถนัด งอเขาขางที่ไม
ถนัด และความสามารถในการยกน้าํหนกัทาสแนทซ ในการทดสอบกอนและหลงัการทดลองไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
  3. หลังการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตามโปรแกรมยกน้าํหนักเปนเวลา     
8 สัปดาห พบวาคาเฉลีย่ของพลงักลามเนือ้ขาในการเหยียดเขาขางทีไ่มถนัดและความสามารถใน
การยกน้ําหนกัทาสแนทซ ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง ไมมีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
   4. หลังการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตามโปรแกรมยกน้าํหนักเปนเวลา    
4 สัปดาห และ 8 สัปดาห  พบวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาในการงอเขาขางที่ถนัด และงอเขา
ขางที่ไมถนัด ในการทดสอบกอนและหลงัการทดลอง มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 
วิธีการพัฒนาพลงักลามเนื้อตามแนวคิดเกี่ยวกบัการฝกดวยน้ําหนัก 
  

การฝกดวยน้าํหนกัตามประเพณีนิยมมีเปาหมายเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
จึงเรียกไดอีกอยางหนึ่งวา การฝกความแข็งแรงตามประเพณีนยิม (Traditional strength training) 
จากการศึกษาของเบอรเกอร (Berger, 1962) พบวา การใชความหนักในระดับสูง คอื 80 – 90% 
ของหนึง่อารเอ็ม ในจาํนวน 4-8 คร้ัง เปนผลทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมากที่สุด 
 เหตุผลของการคนพบนัน้ ชมิทไบลเชอร (Schmidtbleicher, 1988) ไดอธิบายวาตั้งอยูบน
รากฐานของทฤษฎีแหงขนาดของการระดมหนวยยนต (Size theory of motor unit recruitment) 
หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาซึ่งมีขนาดเล็กจะถูกระดมใหมาทาํงานกอน สวน     
หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วซึ่งมีขนาดใหญ จะถูกระดมมาทํางานกต็อเมื่อมีการ
เคลื่อนไหวที่เร็วและตองออกแรงมากเทานัน้ ดวยเหตนุี้จงึตองใชความหนกัในระดับสูงมาใชในการ
ฝกเพื่อพฒันาความสามารถในการเคลื่อนไหวทางการกฬีา ซึ่งเปนหลกัประกันวาหนวยยนตทั้ง
ของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชา และหนวยยนตที่หดตัวไดเร็วจะถูกระดมมาทาํงานทัง้หมด 
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 เมื่อความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเพิม่ข้ึนก็จะสงผลใหพลงักลามเนือ้เพิ่มข้ึนดวยดังที ่  
รูเธอรฟอรด และคณะ (Rutherford et al., 1986) ไดรายงานวา ความแข็งแรงสูงสดุของกลามเนือ้
มีความสมัพนัธอยางสูงกบัพลังกลามเนื้อ 
 เนื่องจากความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อมีลักษณะที่แตกตางกนั เบมและเซล (Behm 
and Sale, 1993) ไดแนะนําวา พลงักลามเนื้อและความสามารถในการเคลื่อนไหวทางการกีฬานั้น
จะสามารถพฒันาไดดีที่สุดโดยใชการฝกความแข็งแรงตามประเพณนีิยม ที่ใชความหนกัใน
ระดับสูง ดวยการพยายามยกน้าํหนักนัน้ในลักษณะแรงระเบิด ซึง่เปนสิ่งสาํคัญในการพัฒนาการ
ทํางานของประสาท จงึทาํใหความสามารถในการเคลื่อนไหวทางการกีฬาดีข้ึน 
 
 สคอเอนเฟลด (Schoenfeld, 2000) กลาววา เนื่องมาจากการฝกดวยน้ําหนกัที่ใชความ
หนกัในระดับสูงและจํานวนนอยครั้งนั้น จาํเปนตองใชกลามเนื้อหดตัวแบบความยาวลดลงใน
ลักษณะเปนแรงระเบิด ทัง้นีป้รากฏหลักฐานที่ไดมีผูศึกษาคนพบวา หนวยยนตมีจดุเริ่มตนของการ
ถูกกระตุนสงูจะถูกระดมมาทํางานในขณะที่หนวยยนตที่มีจุดเริ่มตนของการถกูกระตุนต่ําจะถกูร้ัง
หรือยับยัง้ไมใหทาํงาน 
  
 ชมิทไบลเชอร (Schmidtbleicher, 1992) ไดเสนอแนะวิธกีารฝกพลงักลามเนื้อ โดยการ
ฝกดวยน้ําหนกั (Weight training) โดยใชระยะเวลาของการฝก 6 – 8 สัปดาห ดงันี ้
 1. วิธีการฝกใหกลามเนื้อหดตัวเต็มที่ (Maximal concentric contraction)) ลักษณะ
สําคัญของวิธนีี้ คือ การใหกลามเนื้อหดตัวเต็มที่แบบความยาวลดลงอยางรวดเร็วในชวงเวลาสัน้ 
โดยการออกแรงเอาชนะน้าํหนกัในลักษณะตางๆ ดงันี ้
  1.1 หดตัวเกือบเต็มที่แบบความยาวลดลง (Near - maximal concentric 
contraction) 
 ความหนกั 90 95 97 100 100(+1กก.) % ของหนึง่อารเอ็ม  
 จํานวนครั้ง 3 1 1 1  1 คร้ัง 
 จํานวนชุด      5  ชุด 
 เวลาพัก       3 – 5  นาท ี
 จังหวะของการยก     เร็ว 
 ความถี่ของการฝก     3 คร้ังตอสัปดาห 
  1.2 หดตัวเต็มที่แบบความยาวลดลง (Maximal concentric contraction) 

ความหนกั      100% ของหนึง่อารเอ็ม  
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 จํานวนครั้ง      1 คร้ัง 
จํานวนชุด      5  ชุด 

 เวลาพัก       3 – 5  นาท ี
 จังหวะของการยก     เร็ว 

ความถี่ของการฝก     3 คร้ังตอสัปดาห 
1.3 หดตัวเต็มที่แบบความยาวลดลง – ความยาวเพิ่มข้ึน (Concentric –  

eccentric maximal contraction) 
ความหนกั     70-90%  ของหนึง่อารเอ็ม  

 จํานวนครั้ง     6 - 8  คร้ัง 
 จํานวนชุด     3 - 5   ชุด 
 เวลาพัก      5   นาท ี
 จังหวะของการยก    เร็ว  (เฉพาะขณะหดสั้นลง) 

ความถี่ของการฝก    3  คร้ังตอสัปดาห 
วิธีการฝกใหกลามเนื้อหดตัวไดเต็มที่ในลักษณะตางๆ เหลานี ้เนนที่จังหวะของการยก ซึ่ง

จะตองพยายามออกแรงใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได เพื่อใหน้าํหนักที่นาํมาใชฝกนัน้เคลื่อนไปอยาง
เร็ว แตแทที่จริงแลวไมสามารถที่จะเคลื่อนที่ไปอยางรวดเร็วตามที่ตองการได เนื่องจากน้าํหนักที่
นํามาใชฝกนัน้มีความหนักนั่นเอง 
 2. วิธีการฝกแบบผสม (Mixed method) ลักษณะสําคญัของวิธีนี ้คือ การพัฒนาความ       
แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ และพลงักลามเนื้อในโปรแกรมการฝกเดยีวกนั โดยออกแรงเอาชนะ       
น้ําหนกัในลักษณะตางๆ ดังนี ้
  2.1 วิธีการฝกความแข็งแรงแบบรวดเร็ว (Speed strength method) 

ความหนกั     30-50%  ของหนึง่อารเอ็ม  
 จํานวนครั้ง     7  คร้ัง 
 จํานวนชุด     5   ชุด 
 เวลาพัก      3 – 5   นาท ี
 จังหวะของการยก    เร็ว (เฉพาะขณะความยาวลดลง) 

  2.2 วิธีการฝกแบบปรามิด (Pyramid method) 
ความหนกั 80 85 90 95 100 95 85% ของหนึง่อารเอ็ม  
จํานวนครั้ง 7 5 3 2 1 2 5 คร้ัง 
จํานวนชุด      7   ชุด 
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เวลาพัก       3 – 5   นาท ี
จังหวะของการยก     เร็ว 
 
 บอมพา (Bompa, 1993.) ไดเสนอแนะวิธกีารฝกพลงักลามเนื้อ โดยการฝกดวยน้าํหนกั 
(Weight training) ดังนี ้
 1. วิธีการฝกแบบไอโซโทนิก (Isotonic method) โดยการพยายามที่จะทําใหน้าํหนัก  
เคลื่อนที่ใหเร็วที่สุดและแรงทีสุ่ดเทาที่จะทําไดตลอดชวงของการเคลื่อนที่ น้ําหนกัที่ใชนั้นเปน    
แรงตานภายนอก (External resistance) สวนแรงที่จะเอาชนะความเฉือ่ยของน้าํหนกัที่ใชนั้นเปน
ความ     แข็งแรงภายใน (Internal strength) ซึ่งจะตองมากกวาแรงตานทานภายนอก ถาความ      
แข็งแรงภายในเพิม่ข้ึนก็จะสามารถทําใหน้ําหนกัเคลื่อนที่ดวยความเรงเพิ่มข้ึน ชวงของการ
เคลื่อนที่ลาํบากที่สุดก็คือชวงเริ่มตนของการเคลื่อนที ่ดังนั้นความแข็งแรงสูงสุดจึงมคีวามสาํคัญ
ตอการฝกพลงักลามเนื้อ โดยเฉพาะอยางยิ่งจะทําใหเกดิการเริ่มตนเคลื่อนที่ในลกัษณะเปนแรง
ระเบิดเพิ่มข้ึน และที่สําคัญไปกวานัน้ก็คือ จะตองมีความสามารถที่จะใชความแข็งแรงสูงสุดนัน้
ดวยความเร็วสูง โปรแกรมการฝกดังนี ้
 ความหนกั 
  นักกฬีาที่ใชความพยายามซ้ําๆ กนั 30 – 50%  ของหนึง่อารเอ็ม 

  นักกฬีาที่ใชความพยายามครั้งเดียว 50 – 80%  ของหนึง่อารเอ็ม 
  จํานวนครั้ง    4 – 10   คร้ัง 
  จํานวนชุด    3 - 6   ชุด 
  เวลาพัก     2 - 6   นาท ี
  จังหวะของการยก   เร็ว 
  ความถี่ของการฝก   2 - 3  คร้ังตอสัปดาห 
 2. วิธีการฝกแบบพลังตาน (Power – resisting method) โดยการสลับความหนกัของการ
ฝก ซึ่งใชน้าํหนักมากกอน เพื่อเปนการกระตุนการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ แลว
ตามดวยการใชน้ําหนกันอยในทนัทโีดยใชจังหวะการยกที่เร็วเปนลักษณะของแรงระเบิด มี
โปรแกรมการฝกดังนี ้
 ความหนกั 
  น้ําหนกัมาก    80 – 90 %  ของหนึง่อารเอ็ม 

  น้ําหนกันอย    30 – 50%  ของหนึง่อารเอ็ม 
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จํานวนครั้ง       
  น้ําหนกัมาก    2 – 4    คร้ัง 
  น้ําหนกันอย    2 – 4   คร้ัง 
  รวม     4 – 8    คร้ัง 
  จํานวนชุด    3 – 5   ชุด 
  เวลาพัก     2 – 4   นาท ี
 จังหวะของการยก    
  น้ําหนกัมาก    ชา 
  น้ําหนกันอย    เร็ว 
  ความถี่ของการฝก   1 – 2   คร้ังตอสัปดาห 
 
ขอดีของการฝกดวยน้าํหนัก 
 
 การใชความหนักในระดับสูง คือ 80 – 90% ของหนึง่อารเอ็ม จะเปนการรับประกันไดวา 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะตองเพิม่ข้ึนอยางแนนอน (Berger, 1962) จึงทาํใหพลงักลามเนื้อ
เพิ่มข้ึนดวย เนื่องจากความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) มีความสัมพันธสูงกับพลัง
กลามเนื้อ (Rutherford et al., 1986) 
 
ขอเสียของการฝกดวยน้ําหนัก 
 
 เอลเลียท, วิลสัน และเคอร (Elliot, Wilson and Kerr, 1989) พบวา ถายกน้ําหนกัในทา 
เบนชเพรส (Bench press) ดวยความเร็วเต็มที่ โดยใชความหนกั 1 อารเอ็ม จะมีชวงของการลด
ความเร็วเปน 24% จากอัตราความเร็วของการทาํงานในลักษณะหดสัน้เขา แตถาลดความหนักลง
เหลือ 81% ของ 1 อารเอ็ม กลับทําใหชวงของการลดความเร็วเพิ่มข้ึนเปน 52% ทั้งนีเ้นื่องมาจาก 
เมื่อเร่ิมยกดวยอัตราความเร็วสูงขึ้นนั้น กต็องผอนความเร็วลงในระยะที่จะสุดชวงของการเคลื่อนที่ 
เพื่อใหน้ําหนกัหยุดนิง่อยูที่จดุสิ้นสุดการเคลื่อนทีพ่อดี 
  
 จากสูตร  Power   =  Strength  x Speed 
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 จะเหน็ไดวา ถาตองการใหพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึน จะตองทําใหความแข็งแรงเพิม่ข้ึน หรือ
ความเร็วเพิ่มข้ึน  หรือทัง้ความแข็งแรง และความเรว็เพิม่ข้ึน ดังนัน้พลังกลามเนื้อทีเ่พิ่มข้ึนจากการ
ฝกดวยน้ําหนกัตามแบบที่ใชทั่วไป จึงมีขอจํากัด 
 ในขณะทีน่ิวตนั และเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) ใหความเห็นวา การที่ผู    
เชี่ยวชาญในการฝกความแข็งแรงและสมรรถภาพทางกายหลายทานเชือ่วาในขณะทีค่วามแข็งแรง
สูงสุดของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน จะทําใหพลังกลามเนื้อและความสามารถในการเคลื่อนไหวเพิ่มข้ึนนัน้
เปนเรื่องที่ถูกตอง แตถาพิจารณาใหลึกซึ้งไปกวานั้นจะเห็นไดวาความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ
นั้น เปนการทาํงานของกลามเนื้อดวยอัตราความเร็วต่ํา ซึ่งเปนองคประกอบหนึ่งที่สนับสนนุใหเกดิ
พลังระเบิด การเคลื่อนไหวในลักษณะพลงัระเบิดเปนการเคลื่อนไหวโดยเริ่มจากอัตราความเรว็เปน
ศูนยหรือจากอัตราความเรว็ต่ํา ดงันัน้ ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อจึงมีสวนชวยพฒันาพลงั
กลามเนื้อในระยะเริ่มตนการเคลื่อนไหวเทานัน้ 
 อยางไรก็ตามในขณะที่กลามเนื้อเร่ิมหดตัวสั้นลงดวยอตัราความเร็วที่สูงนั้น ความแข็งแรง
สูงสุดของกลามเนื้อที่ทาํงานดวยอัตราความเร็วต่ําก็จะสงผลแตเพียงเล็กนอยตอความสามารถ
ของกลามเนื้อในการที่จะออกแรงมากขึน้ในอัตราความเร็วที่สูงดงักลาว 
 
สรุป 
 
 1. การฝกดวยน้ําหนกัตามประเพณีนยิม โดยการใชความหนกัในระดบัสูงและกลามเนื้อ
ทํางานดวยอตัราความเร็วต่ํา จะนําไปสูการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดเปนหลกั และการพฒันา 
ลดลงเมื่อกลามเนื้อทํางานดวยอัตราความเร็วสูงขึ้น สวนการฝกดวยน้าํหนกัโดยการใชความหนกั
ในระดับตํ่าลงมา และกลามเนื้อทาํงานดวยอัตราความเร็วสูงขึ้น จะนาํไปสูการพฒันากลามเนื้อให
ออกแรงทํางานดวยอัตราความเร็วไดสูงมากขึ้น และมีอัตราการพฒันาแรงสูงขึ้น (Hakkinen and 
Komi, 1985) 
 2. ถึงแมวาการปรับตัวของกลามเนื้อจะเกดิขึ้นจากการฝกดวยอัตราความเร็วใดๆ นั้น 
ความสามารถที่เปลี่ยนไปก็ใชวาจะเปนไปตามหลกัการนี้เสมอไป ทั้งนี้เนื่องมาจากลักษณะทาง
ธรรมชาติที่สลับซับซอนของการทาํงานแบบพลังระเบิดของกลามเนื้อ และการรวมกนัระหวาง
ความตองการของการออกแรงที่ชาและเร็วภายในความสมบูรณของการเคลื่อนไหวแตละครั้งยิ่งไป
กวานัน้ก็ยากที่จะสงัเกตผลของการปรับตัวในผูที่ไมเคยไดรับการฝก เนื่องจากมีตวัแปรแทรกซอน
ตางๆ ที่สงผลกระทบตอการพัฒนาความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อ นิวตัน และเครเมอร (Newton 
and Kraemer, 1988) 
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 3. การปรับตัวของกลามเนื้อข้ึนอยูกับสภาวะของการฝกแตละคน อาจไมเปนไปตาม    
หลักการที่กลามเนื้อจะพฒันาการออกแรงทาํงานในอัตราความเรว็ทีฝ่กนัน้ คนที่มพีื้นฐานความ 
แข็งแรงต่ําอาจพัฒนาตลอดการฝกไมวาจะใชความหนกัของการฝกในระดับใด หรือใชวิธีการฝก
แบบใด (Komi and Hakkinen, 1988) 
 4. การปรับตัวของกลามเนื้อในองคประกอบใดองคประกอบหนึง่ (แรงสูง พลังสงู) จะ
เกิดขึ้นหลงัจากมีพืน้ฐานการฝกความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อเทานัน้ หรืออีกนยัหนึ่งถานักกฬีา
มี พืน้ฐานความแข็งแรงเพียงพอแลว การพัฒนาพลงัระเบิดของกลามเนื้อโดยการฝกดวยน้ําหนกั
ตามประเพณนีิยมก็จะไมสงผลดี ดังนัน้จงึตองคิดคนวิธกีารฝกที่เฉพาะเจาะจงมากกวานี้ 
(Hakkinen, 1989) 
 5. การพัฒนาพลังกลามเนื้อของนักกีฬาที่เคยไดรับการฝกมาแลว คงจะตองใชยทุธวธิีการ
ฝกเชิงซอน มากกวาที่จะใชตามแนวคิดทีผ่านมา (Wilson et. al., 1993) 
 6. กีฬาประเภทที่ตองใชพลงักลามเนื้อจะตองอาศัยความเร็วและความสัมพันธระหวาง
ประสาทกับกลามเนื้อในการปฏิบัติทักษะกีฬาบางประเภทเปนการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วดวย
ความแข็งแรง (Speed – Strength) ซึ่งตองการความเร็วมากกวาความแข็งแรง เชน วิง่ระยะสัน้ 
กีฬาบางประเภทเปนการเคลื่อนไหวอยางแข็งแรงดวยความเรว็ เชน ยกน้ําหนัก ถึงแมวาจะตองมี
การรวมกนัระหวางกนัทั้งความเร็วและความแข็งแรงก็ตาม เปอรเซน็ตของการรวมกนัระหวางกนั
จะแตกตางกนัไปตามลกัษณะเฉพาะของกีฬาแตละประเภท (Yessis, 1994) 
 
การวิจัยในประเทศทีเ่กี่ยวกับการฝกดวยน้ําหนัก 
 
 ถาวร กมทุศรี (2541) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกยกน้ําหนกัในระดับความหนกั
ตางกนัทีม่ีตอพลังกลามเนื้อขา โดยมวีัตถปุระสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของ
การฝกยกน้าํหนกัในระดับความหนกัตางกันที่ระดับ 60% 70% และ 80% ของหนึง่อารเอ็มที่มีตอ
พลังกลามเนื้อขา และความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร กลุมตัวอยางประชากรเปนนกัศึกษา
ชายระดับปริญญาตรี สาขาวทิยาศาสตรการกีฬา วิทยาลัยวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา 
มหาวิทยาลยัมหิดล ปการศกึษา 2540 อายุระหวาง 18 – 20 ป โดยการสุมตัวอยางแบบงาย 
จํานวน 40 คน ทดสอบพลงักลามเนื้อเหยียดขาขางที่ถนัด พลงักลามเนื้อเหยียดขาขางที่ไมถนัด 
และความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร แลวนําคาพลงักลามเนื้อเหยียดขาขางที่ถนัด มาแบง
นักศึกษาออกเปนกลุมที่มีคาเฉลี่ยไมแตกตางกนั จาํนวน 4 กลุม กลุมละ 10 คน 
 กลุมที ่1 ควบคุม (รวมกิจกรรมตามปกต)ิ 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

  38
  

 กลุมที ่2 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 60% ของหนึง่อารเอ็ม 40 นาที ในวนัจนัทร พุธ และวนั
ศุกร 
 กลุมที ่3 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 70% ของหนึง่อารเอ็ม 40 นาที ในวนัจนัทร พุธ และวนั
ศุกร 
 กลุมที ่4 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 80% ของหนึง่อารเอ็ม 40 นาที ในวนัจนัทร พุธ และวัน
ศุกร 
 ใชเวลาในการฝก 9 สัปดาห ทั้งในการยกน้าํหนักจะตองปฏิบัติอยางรวดเร็วตามสัญญาณ
ของเครื่องใหจงัหวะ โดยมีการควบคุมความหนกัดวยการหาคาหนึง่อารเอ็มทุก 3 สัปดาห  
ผลการวิจยัพบวา  
 1. หลังการฝกยกน้าํหนักที่ระดับ 60% ของหนึ่งอารเอ็ม การฝกยกน้าํหนกัที่ระดับ 70% 
ของหนึง่อารเอ็ม และการฝกยกน้ําหนกัทีร่ะดับ 80% ของหนึ่งอารเอ็ม เปนเวลา 9 สัปดาห พบวา
คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขา ในการทดสอบกอน และหลังการทดลอง มีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. หลังการฝกยกน้าํหนักที่ระดับ 60% ของหนึ่งอารเอ็ม การฝกยกน้าํหนกัที่ระดับ 70% 
ของหนึง่อารเอ็ม และการฝกยกน้ําหนกัทีร่ะดับ 80% ของหนึ่งอารเอ็ม เปนเวลา 9 สัปดาห พบวา  
คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขา ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 
วิธีการพัฒนาพลงักลามเนื้อตามแนวคิดการรวมกนัระหวางการฝกพลัยโอเมตริกกับการ 
ฝกดวยน้าํหนัก 
 

เอบเบน และวตัต (Ebben and Watt, 1998) ไดสํารวจเอกสารตางๆ ที่ไดมีผูกลาวถึงการ
รวมกันระหวางการฝกพลัยโอเมตริกกับการฝกดวยน้าํหนัก ไวดังนี ้
 ชมิทไบลเชอร (Schmidtbleicher, 1992) ลงความเหน็วา ความแข็งแรงสูงสุดของ
กลามเนื้อกับพลังกลามเนื้อ ไมไดแยกออกจากกันอยางแทจริง และพลังกลามเนื้อกเ็ปนผลจาก
การใชวิธกีารฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงสูงสุด และการฝกโดยใชวงจรเหยียด – สั้น 
 ยัง (Young, 1993) เสนอแนะวา คนเราตองการที่จะฝกทัง้แบบที่ใชน้ําหนกัมากและแบบที่
ใชน้ําหนกันอย เพื่อพัฒนาการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วดวยความแข็งแรง 
 วิลสัน และคณะ (Wilson et. al., 1993) เสนอแนะวา การฝกดวยน้าํหนกัตามประเพณี
นิยม การฝกพลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้ําหนกัแบบเคลื่อนที่ (Dynamic weigth training) ควร
จะนํามารวมกนัระหวางกนัเพื่อเพิ่มประสทิธิภาพการเคลื่อนไหวของนกักีฬา 
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 สโตน (Stone, 1993) เตือนวาในการฝกจะตองเนนไปที่การพัฒนาพลังกลามเนื้อและ
ความเร็วในระยะสุดทายของการฝก ซึง่ในการฝกนั้นจะตองใชความเรว็เฉพาะ และเหมาะสมกับ
ความเร็วในการแขงขัน ยิง่ไปกวานัน้การฝกความแข็งแรงโดยใชน้าํหนักมากแตเพยีงอยางเดียวจะ
ทําใหความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเพิม่ข้ึนในระยะเริ่มแรกของการฝก แตจะมีผลทําใหลดการ
พัฒนาพลงักลามเนื้อในระยะหลงั 
 นิวตัน และเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) กลาววา วิธีการฝกแบบผสม (Mixed 
– method training) กับการฝกดวยน้ําหนกัแตเพียงอยางเดียว สามารถฝกไดทั้งความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และความเรว็ในการออกแรงของกลามเนื้อ ซึ่งเปนองคประกอบของพลงัสูงสุดของ
กลามเนื้อ 
 เยสซิส (Yessis, 1995) กลาววา กฬีาสวนใหญตองการการรวมกนัระหวางความแขง็แรง
ของกลามเนื้อกับความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ สวนจะสัมพันธกันเพียงใดนัน้ขึ้นอยูกับ
ชนิดของกฬีา และตําแหนงที่เลน 
 ชู (Chu, 1996) ไดเนนย้ําถงึความสัมพันธของการรวมกนัระหวางการฝกดวยน้ําหนกัและ
การฝกพลยัโอเมตริก และแนะนาํวาการฝกโดยใชแรงตาน ตามอุดมคติแลวเปนสิ่งทีคู่กับการฝก 
พลัยโอเมตริก 
 เอบเบน และวตัต (Ebben and Watt, 1998 ) ไดสํารวจเอกสารตางๆ ที่ไดมีผูกลาวถึง
ความสัมพันธระหวางการฝกดวยน้ําหนกักับการฝกพลยัโอเมตริก สรุปไดวา กอนทีจ่ะฝกพลยัโอ
เมตริก จําเปนตองผานการฝกดวยน้ําหนกัมากอน ซึง่มีผูเสนอแนะดงันี ้
 บูเออร และคณะ (Bauer et al., 1990) และชู (Chu, 1992) แนะนําใหฝกพลยัโอเมตริก 
หลังจากที่ไดพัฒนาความแข็งแรงมาแลว 
 ชู (Chu, 1992) แนะนําใหฝกพลัยโอเมตริก หลงัจากมีประสบการณในการฝกกระโดดขั้น
พื้นฐาน และฝกดวยน้ําหนกั 
 อัลเลอไฮลิแกน (Allerheiligen, 1994) และวาเธน (Wathen, 1993) ไดเสนอแนะวิธกีาร
ทดสอบความแข็งแรง ในระดับที่ฝกพลยัโอเมตริกตอไปได โดยมีเกณฑดังนี ้
 สวนลางของรางกาย – สามารถแบกน้าํหนักยอตัวได 1.5 - 2.5 เทาของน้าํหนักตัว หรือ
แบกน้ําหนกัยอตัวดวยน้าํหนักขนาด 60% ของน้ําหนกัตัวได 5 คร้ัง ภายในเวลาไมเกิน 5 วินาท ี
 เฮดริค (Hedrick, 1994) แนะนําใหฝกพลยัโอเมตริก หลงัจากการฝกวิง่เร็ว และฝกดวย     
น้ําหนกัมาแลว 4 – 6 สัปดาห 
 อัลเลอไฮลิแกน (Allerheiligen, 1994) แนะนําใหฝกพลยัโอเมตริก หลงัจากการฝกวิง่เร็ว 
และฝกดวยน้าํหนักมาแลวหลายสปัดาหหรือหลายเดือน 
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 สรุปไดวา การฝกดวยน้ําหนกัเปนการเตรียมตัวกอนทีจ่ะฝกพลัยโอเมตริก เพื่อลดโอกาส
ของการบาดเจ็บ พัฒนาความแข็งแรงพืน้ฐาน และเตรียมระบบกลามเนื้อและโครงกระดูก 
(Musculoskeletal) ใหรับแรงกระเเทกที่หนักได 
 

นอกจากนีช้นนิทรชัย อินทิราภรณ (2544) ไดกลาวถึงการฝกดวยน้าํหนักและการฝก    
พลัยโอเมตริกวา การฝกทั้งสองตางก็มีผลตอกันตอการพัฒนากลามเนื้อดังนั้นในระยะหลงัๆ ที่ผาน
มานี้จงึมกีารวจิัยเกี่ยวกับการรวมกันระหวางการฝกดวยน้ําหนกักับการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อใหได
ประโยชนสงูสดุ ซี่งสรุปวา มสีามรูปแบบดังนี ้
 1.การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้าํหนัก (Combined plyometric training 
and weight training) เปนการรวมกนัในลกัษณะที่ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกกอนแลวตาม
ดวยฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักในวนัเดียวกัน หรือรวมกันในลักษณะฝกตามโปรแกรมฝก
ดวยน้าํหนักแลวฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกในวนัเดยีวกนัหรือรวมกันในลกัษณะการฝกตาม
โปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกคนละวนักับการฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้าํหนัก ซึ่งไมวาจะเปนการ
รวมกันในลักษณะใดก็ตาม ผลการวิจัยพบวามีผลทําใหพลงักลามเนือ้เพิ่มข้ึนมากกวาการฝกดวย  
น้ําหนกัอยางเดียวหรือการฝกพลัยโอเมตริกอยางเดียว  

2.การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกั (Plyometric training with weight) เปนการรวมกันใน
ลักษณะทีเ่ปนรูปแบบหนึ่งของการฝกใชพลัยโอเมตริก แตใชน้ําหนักจากภายนอกเพิม่เขาไปโดย
การแบกน้าํหนัก 30% ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ ซึ่งผลการวิจัยพบวามผีลทําใหพลงั
กลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนมากกวาการฝกดวยน้าํหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกแตเพียงอยางเดียว และ
ยังไดเรียกวธิีการฝกแบบนีว้า การฝกแบบพลังสงูสุด (Willson et. al., 1993) 

3.การฝกเชงิซอน (Complex training) เปนการรวมกนัโดยฝกดวยน้ําหนกัแลวตามดวยฝก 
พลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการฝก จากการวิจัยของเวอโคชานสกีและทัตยนั
(Verkhoshanskyn and tatyan, 1973 อางถึงใน Ebbenson and Watts, 1988) ทีเ่ปรียบเทียบ
การฝกเชงิซอนกับการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั ทั้งในลักษณะที่ฝกตาม
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกกอนและในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมที่ฝกดวยน้าํหนักกอน แตไม
ปรากฏผลการวิจัย แมกระนัน้ก็ตามการฝกเชิงซอนไดเปนทีย่อมรับกนัมากขึ้นโดยอาศัยแนวคิด
ที่วาการฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนกัในระดับสูงเปนการฝกกลามเนื้อชนิด IIb และทําใหเสนใย
กลามเนื้อชนดิ IIc ไดทํางานแบบเสนใยกลามเนื้อชนิด IIb ซึ่งหลังการฝกดวยน้ําหนกัใหใชการ
ฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดการฝก ซึ่งเปนการเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิดดวย ทาที่ใชกลุม
กลามเนื้อเดียวกันกับทาของการฝกดวยน้าํหนักที่ใชกระตุนกลามเนื้อในข้ันแรกแลว และสามารถ
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นําทักษะการเคลื่อนไหวของกีฬาชนิดตางๆ มาฝกในลักษณะของการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อใชพลงั
กลามเนื้อทีพ่ฒันาขึน้จากการฝกเชิงซอนในการเลนกฬีาไดในทันที  
 
การวิจัยในตางประเทศที่เกี่ยวกับการรวมกันระหวางพลัยโอเมตริกกับการฝกดวยน้ําหนัก 
 
 คลัทซ และคณะ (Clutch et. al., 1983) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของเด็พธจัมพ และการ
ฝกดวยน้ําหนกัที่มีตอความแข็งแรงของขาและการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง กลุมตัวอยางประชากร
จํานวน 32 คน ซึง่เปนนกัศึกษาที่ลงทะเบยีนเรียนวิชาการฝกดวยน้ําหนัก จํานวน 16 คน และ       
นักกฬีาวอลเลยบอลชายของมหาวทิยาลยั จํานวน 16 คน แลวแบงออกเปน 2 กลุม โดยการสุม  
(randomly  assignment) 
  กลุมที ่1 ฝกเด็พธจมัพควบคูการฝกดวยน้าํหนัก 
   เด็พธจัมพ ชุดที่  1  จากความสงู .75  เมตร  10 คร้ัง 
     ชุดที่  2  จากความสงู 1.10  เมตร   10 ครั้ง 
     ชุดที่  3  จากความสงู .75  เมตร    10 คร้ัง    
       ชุดที่  4  จากความสงู 1.10  เมตร  10 คร้ัง 
     ฝกดวยน้ําหนกัทาเดดลิฟท นอนดนับนมานั่ง และแบกน้าํหนักยอตัวให
ตนขาขนานกบัพื้น (Parallel  squat) ความหนกั 80% ของหนึ่งอารเอ็ม 6 คร้ัง 3 ชุด 
  กลุมที ่2 ฝกดวยน้าํหนักเพยีงอยางเดียว 
   ฝกดวยน้ําหนกัทาเดดลิฟท  นอนดันบนมานัง่ และแบกน้ําหนกัยอตัวให
ตนขาขนานกบัพื้น (Parallel  Squat) ความหนกั 80% ของหนึ่งอารเอ็ม 6 คร้ัง 3 ชุด 
 ทําการฝก 2 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 16 สัปดาห สาํหรับนักกฬีาวอลเลยบอลนัน้ มกีาร
ฝกกีฬาวอลเลยบอลเพิ่มเตมิอีก 5 วันตอสัปดาห วนัละ 2 ชั่วโมงครึ่ง ผลการวิจยัพบวากลุมที่ฝก
ดวย  น้าํหนักอยางเดยีว (ไมไดฝกเด็พธจมัพ หรือไมไดฝกกีฬาวอลเลยบอล) จะมีความสามารถใน
การกระโดดขึ้นในแนวดิ่งไมเพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญ  สวนกลุมที่ฝกเดพ็ธจัมพควบคูการฝกดวย         
น้ําหนกัหรือฝกดวยน้ําหนกัอยางเดยีว  แตมีการฝกกฬีาวอลเลยบอลเพิ่มเติมจะมีความสามารถ     
ในการกระโดดขึ้นในแนวดิง่เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญ 
 ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (Kritpet,  1988) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกดวยน้าํหนักทา
แบกน้ําหนกัยอตัวและพลัยโอเมตริกเปนเวลา 6 สัปดาห ที่มีตอพลงักลามเนื้อกลุมตัวอยาง     
ประชากรเปนนักศึกษาชาย 15 คน และหญิง 2 คน ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝกดวยน้ําหนักขั้น
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สูง ในภาคฤดหูนาว นกัศึกษา 9 คน ฝกดวยน้าํหนักทาแบกน้ําหนกัยอตัว และอีก 8 คน ฝกดวย
น้ําหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลยัโอเมตริกทาเดพ็ธจัมพ  และบ็อกซจัมพดงันี ้

กลุมที่ฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัว 
 สัปดาหที่  1-2  70% ของความสามารถ 8-10  คร้ัง 3  ชุด 
 สัปดาหที่  3-4  80% ของความสามารถ 5       คร้ัง 3  ชุด 
 สัปดาหที่  5-6  90% ของความสามารถ 3       คร้ัง 3  ชุด 

กลุมที่ฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลยัโอเมตริก 
 สัปดาหที่  1-2 แบกน้ําหนกัยอตัว  70% ของความสามารถ 10 คร้ัง 2  ชุด 
   เด็พธจัมพ จากความสงู .71 เมตร   5 คร้ัง 2  ชุด 
   บ็อกซจัมพ จากความสงู .71 เมตร  5 คร้ัง   2  ชุด 
 สัปดาหที่  3-4 แบกน้ําหนกัยอตัว  80%ของหนึ่งอารเอ็ม   5 คร้ัง  2 ชุด 
   เด็พธจัมพ จากความสงู .71 เมตร   5 คร้ัง  3 ชุด 
   บ็อกซจัมพ จากความสงู .71 เมตร  5 คร้ัง  3 ชุด 
 สัปดาหที่  5-6 แบกน้ําหนกัยอตัว  90% ของหนึ่งอารเอ็ม    2 คร้ัง  2 ชุด 
   เด็พธจัมพ จากความสงู .71 เมตร   7 คร้ัง  3 ชุด 
   บ็อกซจัมพ จากความสงู .71  เมตร  7 คร้ัง  3 ชุด 
 ใชเวลาในการทดลอง 6 สัปดาห ผลการวจิัยพบวา 
 1. หลังการฝกดวยน้าํหนักทาแบกน้าํหนักยอตัว และการฝกดวยน้าํหนักทาแบกน้ําหนกั
ยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก เปนเวลา 6 สัปดาห พบวา ไมมีความแตกตางกนัอยางนยัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ของการฝกทั้ง 2 โปรแกรม 
   2.  หลังการฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้ําหนกัยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก  เปนเวลา 6 สัปดาห  
พบวา คาเฉลีย่ของพลงักลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นในแนวดิง่ทีท่ดสอบไดกอนและหลังการ
ทดลอง มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
    3. หลังการฝกดวยน้าํหนักทาแบกน้าํหนักยอตัว  และการฝกดวยน้าํหนักทาแบกน้ําหนกั
ยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก เปนเวลา 6 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยของความแข็งแรงและพลังกลามเนือ้
ขาทอนบนดานหนามีการเปลี่ยนแปลงดีข้ึนอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 ดุค และอีลียาฮู (Duke and Eliyahu, 1992) ไดทําการศกึษาเรื่อง พลยัโอเมตริก : การ
พัฒนาความสามารถทางกฬีาในดานการกระโดดในแนวดิ่งกลุมตัวอยางประชากรเปนนกักฬีา
ระดับมหาวิทยาลัย จํานวน 10 คน ทดสอบความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง แลวแบง
นักกฬีาออกเปน 2 กลุม 
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  กลุมที ่ 1 ฝกดวยน้ําหนกัอยางเดียว 
  กลุมที ่ 2 ฝกดวยน้ําหนกัควบคูพลัยโอเมตริก 
 ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห ผลการวจิัยพบวา กลุมที่ 2 ที่ฝกดวย
น้ําหนกัควบคูพลัยโอเมตริก พัฒนาความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิง่ไดดีกวา 
 
 อดัมส และคณะ (Adams et. al., 1992) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกดวยน้าํหนกั
ทาแบกน้ําหนกัยอตัว พลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้าํหนกัทาแบกน้าํหนักยอตัวควบคูพลัยโอ
เมตริก เปนเวลา 6 สัปดาห ที่มีผลตอพลงักลามเนื้อ กลุมตัวอยางประชากร จาํนวน 48 คน 
ทดสอบความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิง่ แลวแบงออกเปน 4 กลุม เทาๆ กันดังนี ้
 กลุมที ่ 1 เปนกลุมควบคุม 
 กลุมที ่ 2 ฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้าํหนักยอตัวอยางเดียว  
 กลุมที ่ 3 ฝกพลัยโอเมตริกอยางเดียว 
 กลุมที ่ 4 ฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้าํหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตรกิ 
 ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห ผลการวจิัยพบวา กลุมที่ 4 ที่ฝกดวย     
น้ําหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลยัโอเมตริก  พัฒนาพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นใน
แนวดิ่งไดดีที่สดุ 
 
 ลัวเบอร (Luaber, 1993) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกพลยัโอเมตริก ที่มีตอความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา เพื่อเปรียบเทียบกับการฝกดวยน้ําหนกั การฝกพลยัโอเมตริก      
และ การฝกดวยน้าํหนักควบคูพลัยโอเมตริก กลุมตัวอยางประชากรเปนนกัศึกษาหญิงของ
มหาวิทยาลยัมิชิแกน จํานวน 39 คน ทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดในแนวดิ่งแลวแบง
ออกเปน 4 กลุม ดังนี ้
 กลุมที ่ 1 เปนกลุมควบคุม 
 กลุมที ่ 2 ฝกดวยน้ําหนกัควบคูพลัยโอเมตริก 
 กลุมที ่ 3   ฝกดวยน้ําหนกัอยางเดียว  
 กลุมที ่ 4 ฝกพลัยโอเมตริกอยางเดียว 
 ผลการวิจยัพบวา กลุมที่ 2 ที่ฝกดวยน้าํหนักควบคูพลัยโอเมตริก มพีลังกลามเนื้อขาใน
การกระโดดขึ้นในแนวดิ่งดทีี่สุด  

วิลสัน และคณะ (Wilson et. al., 1993) ไดทําการศึกษาเรื่อง ภาระงานของการฝกที ่    
เหมาะสมที่สดุสําหรับการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกีฬา โดยมวีัตถุประสงคเพื่อ
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เปรียบเทียบวธิีการฝก 3 แบบ ที่มีผลตอการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกฬีาใน
ลักษณะของการวิ่ง การกระโดด และการขีจ่ักรยาน กลุมตัวอยางประชากรเปนผูที่อยูในระหวาง
การฝกดวยน้าํหนกั มีประสบการณในการฝกมาแลวไมต่าํกวา 1 ป และสามารถแบกน้ําหนกัยอตัว
ไดมากกวาน้าํหนกัตัว จาํนวน 64 คน ทดสอบความสามารถในการเคลือ่นไหวทางกฬีา 
ประกอบดวย  

- ยืนกระโดดสูงในลักษณะยอตัวลงแลวกระโดดขึ้นทันที (Countermovement jump) 
- ยืนกระโดดสูงในลักษณะยอตัวลงคางไวแลวกระโดด (Static  jump) 
- แรงเหยียดขาแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic  leg  extension) 
- วิ่ง  30  เมตร (30 – m sprint) 
- พลังสงูสุดในการขี่จักรยาน 6 วนิาที (6 – s  Cycle peak force) 
- แรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกในทาแบกน้ําหนกัยอตัว (Maximum  isometric  force) 
- อัตราการพัฒนาแรง (Rate  of  force  development) 

แลวแบงออกเปนกลุมที่มีความสามารถไมแตกตางกนั 4 กลุม กลุมละ 16  คน 
 กลุมที ่1 ฝกดวยน้าํหนักตามแบบที่ใชทัว่ไป โดยใชน้ําหนัก 6  -  10 อารเอ็ม 
ฝกสัปดาหละ 2 วัน ดังนี ้
 สัปดาหที่ 1  -  2 จํานวน  3 ชุด 
 สัปดาหที่     3 จํานวน  4 ชุด 
 สัปดาหที่     4 จํานวน  5  ชุด 
 สัปดาหที่  5  -  10  จํานวน  6 ชุด 
 กลุมที ่2 ฝกพลัยโอเมตริก โดยใชเด็พธจัมพ จาํนวน 6  -  10 คร้ัง ฝกสปัดาหละ 2 วัน ดังนี ้
 สัปดาหที่  1  -  2 จํานวน    3 ชุด จากความสงู .20 เมตร 
 สัปดาหที่      3  จํานวน    4 ชุด จากความสงู .40 เมตร 
 สัปดาหที่      4  จํานวน    5 ชุด จากความสงู .60 เมตร 
 สัปดาหที่  5  -  10 จํานวน    6 ชุด จากความสงู .80 เมตร 
 กลุมที ่ 3  ฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  โดยกระโดดในจากทายอตัว  ใชน้ําหนกั
ประมาณ  30% ของความแข็งแรงสูงสุด จาํนวน 6  -  10 คร้ัง ฝกสัปดาหละ 2 วนั ดังนี ้
 สัปดาหที่   1  -  2   จํานวน  3 ชุด  
 สัปดาหที่       3  จํานวน  4 ชุด 
 สัปดาหที ่ 4  จํานวน  5 ชุด 
 สัปดาหที่   5  -  10  จํานวน  6 ชุด 
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 กลุมที ่ 4  เปนกลุมควบคุม ใหทาํกิจกรรมในชีวิตประจาํวนัตามปกติตลอด 10 สัปดาห 
 ทดสอบความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกฬีา หลงัจากฝกสัปดาหที่ 5 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 10 ผลการวิจยัพบวา 

1. หลังจากฝกเปนเวลา 5 สัปดาห พบวาคาเฉลี่ยของความสามารถในการยนืกระโดดสูง
ในลักษณะยอตัวลงแลวกระโดดขึ้นทันที ของกลุมที่ 3 ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัเพิ่มข้ึน
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 และหลังจากฝก 10 สัปดาห พบวาคาเฉลีย่ของกลุมที่  1   
ซึ่งฝกดวยน้าํหนกัตามแบบที่ใชทัว่ไป กลุมที่ 2 ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกและกลุมที่ 3 ซึ่งฝกพลยัโอ
เมตริกดวยน้ําหนกัมีคาเฉลีย่เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการฝกเปนเวลา 5 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยของความสามารถในการยนืกระโดดสูง  
ในลักษณะยอตัวลงคางไวแลวกระโดด ของกลุมที่ 3 ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัเพิ่มข้ึนอยาง
มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝก 10 สัปดาห พบวาคาเฉลี่ยของกลุมที่ 1 ซึ่งดวย
น้ําหนกัตามแบบที่ใชทัว่ไป และกลุมที ่3 ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัมีคาเฉลีย่เพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. หลังการฝกเปนเวลา 5 สัปดาห และ 10 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยของความสามารถใน
การออกแรงเหยียดขาแบบไอโซคิเนติก ของกลุมที่ 3 ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัเพิ่มข้ึนอยาง
มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05วิ่ง 30 เมตร   

4. หลังการฝกเปนเวลา 10 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยของความสามารถในการวิ่ง 30 เมตร  
ของกลุมที ่3 ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกั เพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 

5. หลงัการฝกเปนเวลา 5 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยของแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกในทา สค
วอท ของกลุมที่ 1 ซึ่งฝกดวยน้ําหนกัตามแบบที่ใชทัว่ไปเพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

6. หลังการฝกเปนเวลา 5 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยของแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกในทา สค
วอท ของกลุมที่ 1 ซึ่งฝกดวยน้ําหนกัตามแบบที่ใชทัว่ไป เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

อนึ่งแรงสงูสุดแบบไอโซเมตริกในทาแบกน้าํหนักยอตัว และอัตราพัฒนาแรงไมสามารถทํา
การทดสอบหลังการฝกเปนเวลา 10 สัปดาหได เนื่องจากผูรับการทดลองเกิดอาการบาดเจ็บ
ในขณะทดสอบหลังการฝกเปนเวลา 5 สัปดาห 
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ตารางสรุปการพัฒนาของความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกฬีา ภายหลงัการฝก      
10 สัปดาห 
 

รายการทดสอบ ฝกดวย
น้ําหนกั 

(%) 

ฝกพลัยโอ
เมตริก 

(%) 

ฝกพลัยโอเมตริก
ดวยน้าํหนัก 

(%) 

ควบคุม 
(%) 

ยืนกระโดดสูงในลักษณะยอตัวลง
แลวกระโดดขึ้นทนัท ี

5 10* 18* ไม 
เปลี่ยนแปลง 

ยืนกระโดดสูงในลักษณะยอตัวลง
คางไวแลวกระโดด 

7 ไม 
เปลี่ยนแปลง 

15* ไม 
เปลี่ยนแปลง 

แรงเหยียดขาแบบไอโซคิเนติก ไม 
เปลี่ยนแปลง 

ไม 
เปลี่ยนแปลง 

7* ไม 
เปลี่ยนแปลง 

วิ่ง  30  เมตร 
 

ไม 
เปลี่ยนแปลง 

ไม 
เปลี่ยนแปลง 

1.5** ไม 
เปลี่ยนแปลง 

พลังสงูสุดในการขี่จักรยาน          
6  วินาท ี

6 ไม 
เปลี่ยนแปลง 

5* ไม 
เปลี่ยนแปลง 

แรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกในทา
แบกน้ําหนกัยอตัว 

16 ไม 
เปลี่ยนแปลง 

ไม 
เปลี่ยนแปลง 

ไม 
เปลี่ยนแปลง 

* P  <  .05 
** P  <  .01 
จากการศึกษาผลการวิจยัที่เกี่ยวกบัการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกั  จะเห็นไดวา

ความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกีฬาบางประการมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นภายใน  5  สัปดาห
ความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกีฬาบางประการมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นภายใน  10  
สัปดาห 
 
 
การวิจัยในประเทศทีเ่กี่ยวกับการรวมกันระหวางพลัยโอเมตรกิกับการฝกดวยน้ําหนกั 
 
 พรหมเมศ  จกัษุรักษ (2535)  ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกเสริมดวยน้าํหนักและ 
พลัยโอเมตริก ที่มีตอความแข็งแรงและพลงักลามเนื้อของนักกีฬารักบีฟุ้ตบอล โดยมวีัตถุประสงค
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เพื่อศึกษาเปรยีบเทียบผลของการเสริมการฝกดวยน้ําหนัก และการเสริมการฝกพลยัโอเมตริกทีม่ี
ตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อของนกักีฬารักบี้ฟุตบอล กลุมตัวอยางประชากรเปนนกักฬีา
รักบี้ฟุตบอลระดับเยาวชนทมีชาติ และระดับโรงเรียนทีก่ําลังศกึษาอยูในโรงเรยีนเตรียมทหารป
การศึกษา 2534มีอายุระหวาง16-19 ป จาํนวน 40 คน ทดสอบความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ     
แลวแบงนกักฬีาออกเปนกลุมที่มีความสามารถเทากัน 4 กลุม กลุมละ 10 คน 
 กลุมที ่1 ฝกเสริมดวยน้าํหนกั 30 นาท ีแลวฝกแบบปกตอีิก 1 ชั่วโมง ในวนัจันทร วันพุธ 
และวันพฤหัสบดี 
 กลุมที ่2 ฝกเสริมดวยพลยัโอเมติก 30 นาท ีแลวฝกแบบปกติอีก 1 ชั่วโมง ในวนัจันทร    
วันพุธ และวันพฤหัสบดี 
 กลุมที ่3 ฝกเสริมดวยน้าํหนกัควบคูกับพลยัโอเมตริก 30 นาท ี(โดยฝกพลัยโอเมตริกกอน) 
ทั้งนี้จะลดจาํนวนชุดของการฝกเสริมดวยน้ําหนกั  และการฝกเสริมดวยพลยัโอเมตริก ใหจาํนวน
คร้ังของทาฝกในการฝกเสริมทั้งหมดในแตละแบบเทากบัคร่ึงหนึง่ของจํานวนเดมิ แลวฝกแบบปกติ
อีก  1  ชั่วโมง ในวนัจันทร  วนัพุธ และวนัพฤหัสบด ี
 กลุมที ่4 ฝกแบบปกติ 1 ชั่วโมง ในวนัจนัทร  วันพุธ  และวันพฤหัสบด ี
 ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ผลการวิจยัพบวา 
 1.  หลังการฝกเสริมดวยน้ําหนกั เปนเวลา 8 สัปดาห พบวาคาเฉลีย่ของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา พลังกลามเนื้อขา พลงักลามเนื้อแขนและไหล ในการทดสอบกอนและหลังการ
ทดลองมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 
   2. หลังการฝกเสริมดวยพลยัโอเมตริก  เปนเวลา 8 สัปดาห พบวาคาเฉลี่ยของพลงั
กลามเนื้อแขนและไหล ในการทดสอบกอนและหลงัการทดลองมีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 
 3.  หลังการฝกเสริมดวยน้ําหนกัควบคูกับพลัยโอเมตริก เปนเวลา 8 สัปดาหพบวา 
คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนซายและแขนขวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา พลงั
กลามเนื้อขา และพลังกลามเนื้อแขนและไหล ในการทดลองกอนและหลังการทดลองมีความ
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัที่ระดับ .05 
   4.  หลังการฝกแบบปกติ เปนเวลา 8 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขนซาย ความแขง็แรงของกลามเนื้อขา พลงักลามเนื้อขา และพลังกลามเนื้อแขนและ
ไหล ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญที่ระดับ .05 
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    5. หลังการฝกเสริมดวยน้าํหนัก การฝกเสรมิดวยพลยัโอเมตริก การฝกเสริมดวยน้าํหนัก
ควบคูกับพลัยโอเมตริก และการฝกแบบปกติเปนเวลา 8 สัปดาห พบวา คาเฉลีย่ของความแข็งแรง
และพลังกลามเนื้อไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 
   วันชยั บุญรอด (2538)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  การพฒันาโปรแกรมการฝกนกักรีฑาดวย
การเสริมวิธกีารฝกแบบพลยัโอเมตริกและไอโซคิเนติก  โดยมวีัตถุประสงคเพื่อพัฒนาและประเมนิ
โปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวธิีการฝกแบบพลัยโอเมตริก  และไอโซคิเนติก ที่มีตอ
ความสามารถในการวิ่ง  100  เมตร  200  เมตร  ทุมน้ําหนกั  ขวางจักร  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและพลังกลามเนื้อ  กลุมตัวอยางประชากรเปนนิสิต ภาควิชาพลศึกษา  คณะคุรุศาสตร
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ปการศึกษา  2537  ที่ผานการเรียนหรือกาํลงัเรียนวิชาเทคนิคและ
ทักษะกรีฑาลูหรือเทคนิคและทักษะกรฑีาลานมาแลว  มีอายุระหวาง  18-24  ป  จาํนวน  84  คน  
แบงนิสิตออกเปน  12  กลุม  โดยการสุมแบบกําหนดลงกลุมละ 7  คน  ฝกตามโปรแกรม ดังนี ้
 โปรแกรมการฝกวิ่ง  100  เมตร 
 1.  กลุมฝกเสริมดวยพลยัโอเมตริก  ฝกดวยน้ําหนัก 30 นาที  ฝกแบบพลัยโอเมตริก 25 
นาที  แลวฝกทักษะกรีฑา วิง่ 100 เมตร  อีก 50 นาท ี ในวนัจันทร วันพุธ และวันศกุร สวนวัน
อังคาร และวนัพฤหัสบดี  ใหฝกทักษะกรฑีาวิ่ง 100 เมตร 55 นาท ี
    2.  กลุมฝกเสริมดวยไอโซคิเนติก ฝกดวยน้าํหนัก 30 นาที  ฝกแบบไอโซคิเนติก 10 นาท ี 
แลวฝกทกัษะกรีฑาวิ่ง 100 เมตร  อีก 50 นาที  ในวันจนัทร วนัพุธ และวันศกุร สวนวนัอังคาร และ
วันพฤหัสบดี  ใหฝกทกัษะกรีฑาวิง่ 100 เมตร 55 นาท ี
  3. กลุมควบคุม  ฝกดวยน้ําหนกั 55 นาที  แลวฝกทักษะกรีฑาวิ่ง 100  เมตร  อีก 50 นาที  
ในวนัจันทร  วนัพุธ  และวันศุกร สวนวนัอังคาร  และวนัพฤหัสบดี ใหฝกทักษะกรฑีาวิ่ง 100 เมตร   
55  นาท ี
  ดังนัน้ การฝกทักษะกรีฑาวิง่ 100 เมตรจะเพิ่มข้ึนจาก 50 นาที  เปน 55 นาที และจาก        
55  นาที  เปน 60 นาที  ในสปัดาหที่ 11 และ 12 
 โปรแกรมการฝกวิ่ง  200  เมตร 
    1.  กลุมฝกเสริมดวยพลยัโอเมตริก  ฝกดวยน้ําหนัก 30 นาที  ฝกแบบพลัยโอเมตริก 25 
นาที  แลวฝกทักษะกรีฑา วิง่ 200  เมตร  อีก 50 นาท ี ในวนัจันทร วันพุธ และวันศกุร สวนวัน
อังคาร และวนัพฤหัสบดี ใหฝกทักษะกรฑีาวิ่ง 200 เมตร 55 นาท ี
    2.  กลุมฝกเสริมดวยไอโซคิเนติก ฝกดวยน้าํหนัก  30  นาท ี ฝกแบบไอโซคิเนติก  10  นาท ี 
แลวฝกทกัษะกรีฑาวิ่ง 200 เมตร  อีก 50 นาที  ในวันจนัทร  วนัพุธ  และวันศุกร  สวนวันองัคาร  
และวันพฤหัสบดี  ใหฝกทกัษะกรีฑาวิง่ 200 เมตร 55 นาท ี
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  3. กลุมควบคุม  ฝกดวยน้ําหนกั 55 นาที  แลวฝกทักษะกรีฑาวิ่ง 200 เมตร  อีก 50 นาที  
ในวนัจันทร  วนัพุธ  และวันศุกร สวนวนัอังคาร  และวนัพฤหัสบดี ใหฝกทักษะกรฑีาวิ่ง 200 เมตร   
55  นาท ี
  ทั้งนี้การฝกทกัษะกรฑีาวิ่ง 200 เมตรจะเพิ่มข้ึนจาก 50 นาท ี เปน 55 นาท ีและจาก 55 
นาที  เปน  60  นาที  ในสัปดาหที ่ 11  และ   12 
 
 โปรแกรมการฝกทุมน้ําหนัก 
 1.  กลุมฝกเสริมดวยพลยัโอเมตริก ฝกทักษะทุมน้าํหนัก 50 นาที ฝกดวยนาํหนัก 30 นาท ี 
แลวฝกแบบพลัยโอเมตริก 25 นาที ในวนัจนัทร และวนัศุกร ฝกดวยน้าํหนกั 30 นาที ฝกแบบ    
พลัยโอเมตริก 25 นาที และฝกทักษะทุมน้าํหนัก 50 นาที ในวนัอังคาร และวันพฤหสับดี สวนใน 
วันพุธ ใหฝกทกัษะทุมน้าํหนกั 50 นาท ี
    2.  กลุมฝกเสริมดวยไอโซคิเนติก ฝกทกัษะทุมน้ําหนกั 50 นาที ฝกดวยน้ําหนัก 30 นาที  
แลวฝกแบบไอโซคิเนติก 10  นาที  ในวันจนัทร  และวนัศุกร ฝกดวยน้าํหนัก 30 นาที ฝกแบบ      
ไอโซคิเนติก  10   นาท ี และฝกทกัษะทุมน้ําหนกั 50 นาท ีในวันองัคาร และวนัพฤหัสบดี สวนใน
วันพุธ ใหฝกทกัษะทุมน้าํหนกั 50 นาท ี
  3. กลุมควบคุม  ฝกทกัษะทุมน้ําหนัก 50 นาที แลวฝกดวยน้าํหนัก 55 นาท ีในวันจนัทร   
วันพุธ และวันศุกร ฝกดวยน้าํหนัก 55 นาที แลวฝกทกัษะทุมน้าํหนัก 50 นาที ในวนัอังคาร และ  
วันพฤหัสบดี สวนในวนัพุธ ใหฝกทกัษะทุมน้ําหนัก 50 นาท ี
 
  โปรแกรมการฝกขวางจักร 
 1.  กลุมฝกเสริมดวยพลยัโอเมตริก  ฝกทกัษะขวางจักร 50 นาที  ฝกดวยน้าํหนัก 30 นาท ี 
แลวฝกแบบพลัยโอเมตริก 25 นาที แลวฝกทักษะขวางจกัร  50 นาที ในวนัอังคารและวันพฤหัสบด ี    
สวนในวนัพุธ ใหฝกทกัษะขวางจักร 50 นาท ี
    2.  กลุมฝกเสริมดวยไอโซคิเนติก ฝกทกัษะขวางจักร 50 นาท ี  ฝกดวยน้ําหนัก 30 นาที  
แลวฝกแบบไอโซคิเนติก 10 นาท ี ในวนัจนัทร และวนัศุกร ฝกดวยน้าํหนกั 30 นาที ฝกแบบ        
ไอโซคิเนติก 10 นาที และฝกทักษะขวางจกัร 50 นาท ีในวนัอังคาร และวันพฤหัสบดี สวนใน      
วันพุธ ใหฝกทกัษะขวางจกัร 50 นาท ี
  3. กลุมควบคุม ฝกทักษะขวางจักร 50 นาที แลวฝกดวยน้ําหนกั 55 นาท ีในวันจนัทร       
วันพุธ  และวนัศุกร ฝกดวยน้ําหนกั 55 นาท ีแลวฝกทักษะขวางจักร 50 นาที ในวนัอังคาร และ    
วันพฤหัสบดี สวนในวนัพุธใหฝกทักษะขวางจักร 50 นาท ี
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 โดยที่กลุมควบคุมทั้ง  4  กลุมนั้น ฝกตามโปรแกรมของสมาคมกรีฑาสมัครเลนแหง
ประเทศไทยทีไ่ดปรับปรุงใหเหมาะสมกับนักกรฑีาที่เร่ิมเลน 
 ใชเวลาในการฝก  12  สัปดาห  ผลการวิจยัพบวา 
 1.  โปรแกรมการฝกนกักรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริก  โปรแกรมการฝก
นักกรฑีาดวยการเสริมวิธกีารฝกแบบไอโซคิเนติก  และโปรแกรมการฝกนักกรีฑาของสมาคมกรีฑา
สมัครเลนแหงประเทศไทย  มีผลตอความสามารถในการวิ่ง  100   เมตร  ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติระดับ   .05 
 2. โปรแกรมการฝกนกักรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริก มีผลตอ
ความสามารถในการวิ่ง 200 เมตร ดีกวาโปรแกรมการฝกนักกรีฑาของสมาคมกรีฑาสมัครเลนแหง
ประเทศไทย หลังการฝกสปัดาหที่ 8 และ 12 อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และโปรแกรม
การฝกนักกรฑีาดวยการฝกเสริมวิธกีารฝกแบบไอโซคิเนติก มีผลตอความสามารถในการวิ่ง 200 
เมตร ดีกวาโปรแกรมการฝกนักกรฑีาของสมาคมกรฑีาสมัครเลนแหงประเทศไทย หลังการฝก
สัปดาหที่ 12 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
 3. โปรแกรมการฝกนกักรีฑาของสมาคมกรฑีาสมัครเลนแหงประเทศไทย มีผลตอ      
ความสามารถในการทุมน้ําหนัก ดกีวาโปรแกรมการฝกนกักรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกแบบ             
พลัยโอเมตริก หลงัการฝกสปัดาหที่ 8 และ 12 อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และดีกวา
โปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการฝกเสรมิวิธีการฝกแบบไอโซคิเนติก หลังการฝกสปัดาหที่ 12 
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
 4. โปรแกรมการฝกนกักรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริก โปรแกรมการฝก
นักกรฑีาดวยการฝกเสริมวธิีการฝกแบบไอโซคิเนติก และโปรแกรมการฝกนกักรีฑาของสมาคม
กรีฑาสมัครเลนแหงประเทศไทย มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อดีกวาโปรแกรมการฝก        
นักกรฑีาดวยการเสริมวิธกีารฝกแบบพลยัโอเมตริกและโปรแกรมการฝกนักกรฑีาดวยการฝกเสริม
วิธีการฝกแบบไอโซคิเนติก อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ภูสิต ถาดา (2540) ไดทําการศึกษาเรื่อง การเปรียบเทยีบผลระหวางการฝกเสริม ไอโซโท
นิกควบคูพลัยโอเมตริกกับไอโซโทนิก ไอโซเมตริกควบคูกับพลัยโอเมตริก ที่มีตอพลังกลามเนื้อขา
และแขน โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลและเปรียบเทียบระหวางการฝกเสริมไอโซโทนิกควบคู
กับพลัยโอเมตกิกับไอโซโทนกิ ไอโซเมตริกควบคูกับพลัยโอเมตริก ที่มตีอพลังกลามเนื้อขาและแขน 
กลุมตัวอยางเปนนกักฬีาฟุตบอล และรักบีฟุ้ตบอล ของวทิยาลยัพลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม ป
การศึกษา 2540 มีอายุระหวาง 18 – 22 ป โดยวธิีการสุมแบบเจาะจง จาํนวน 65 คน ทดสอบพลัง
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กลามเนื้อขาและแขน นาํผลการทดสอบมาเรียงลาํดับต้ังแต 1 – 65 แลวตัดนักกฬีาที่มีพลงั
กลามเนื้อขาและแขนที่ดีที่สุดและต่ําที่สุด 10 ลําดับแรกและหลังออก คัดเอาลําดับที ่11 - 55 
จํานวน 45 คน แลวแบงนกักีฬาออกเปน 3 กลุม โดยการสุมแบบกําหนดลงกลุมละ 15 คน แลวนาํ
ทั้ง 3 กลุมมาทําการสุมอยางงาย เพื่อเลือกโปรแกรมการฝกดังนี ้

1. กลุมควบคุม ฝกปกต ิ90 นาที ในวนัจันทร พธุ และวันศุกร 
2. กลุมทดลองที ่1 ฝกเสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซโทนิกควบคูพลัยโอเมตริก 30 นาที 

(โดยฝกพลัยโอเมตริกกอน) แลวฝกปกติอีก 60 นาท ีในวันจนัทร พุธ และวันศุกร 
3. กลุมทดลองที ่2 ฝกเสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซโทนิก แบบไอโซเมตริกควบคูพลัยโอ

เมตริก 30 นาที (โดยฝกพลยัโอเมตริกกอน) แลวฝกปกติอีก 60 นาท ีในวนัจันทร พธุ และวนั
ศุกร 

ใชเวลาในการฝก 6 สัปดาห ผลการวิจยัพบวา  
1. หลังการฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซโทนิกควบคูพลัยโอเมตริก การ

ฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยน้ําหนักแบบไอโซโทนกิ ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตรกิ เปนเวลา  6 
สัปดาห พบวา พลงักลามเนือ้แขนและขา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและแขนเพิม่ข้ึนอยางมี
นัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซโทนิกควบคูพลัยโอเมตริก การ
ฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยน้ําหนักแบบไอโซโทนกิ ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตรกิ เปนเวลา  6 
สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อแขนและขา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและแขนเพิ่มข้ึน
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 และเมื่อทดสอบเปนรายคู พบวา คาเฉลีย่ พลงักลามเนื้อ
แขนและขาของกลุมควบคุม ซึ่งฝกแบบปกติกับกลุมทดลองที ่2 ซึ่งเปนการฝกแบบปกติและฝก
เสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซโทนกิ ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก มีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมควบคุมซ่ึงฝกแบบปกติกับกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกแบบปกติ
และฝกเสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซโทนกิ ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก ไมมีความแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 และพบวา กลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที ่2 ไมมีความ
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

3. หลังการฝกแบบปกติ การฝกเสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซโทนิกควบคูพลัยโอเมตริก และ
การฝกเสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซโทนกิ ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก เปนเวลา 8 สัปดาห 
พบวา คาเฉลีย่ความแข็งแรงกลามเนื้อแขนและขามีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และเมื่อทดสอบเปนรายคู พบวา คาเฉลีย่ความแข็งแรงกลามเนื้อแขนและขาของกลุม
ควบคุม ซึง่ฝกแบบปกติกับกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกแบบปกติ และฝกเสรมิดวยน้ําหนกัแบบไอโซ     
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โทนกิ ควบคูพลัยโอเมตริก กบักลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซ
โทนกิ ไอโซเมตริกควบคูพลยัโอเมตริก มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
และพบวา กลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที ่2 ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 
การฝกเชิงซอน 
 
 ชู (Chu, 1996) กลาววาในรางกายมนุษย มีทั้งเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วและเสนใย
กลามเนื้อทีห่ดตัวไดชา เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชา เรียกวา ชนิด I ซึ่งสามารถออกแรงเกือบ
สูงสุดไดในระยะเวลานาน เปนเสนใยกลามเนื้อที่ใชในการทํางานแบบออกซิเจน เชน การวิง่
ระยะไกล เปนตน เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วนัน้แบงออกเปนชนิด IIa และชนิด IIb ซึ่งสามารถ
ออกแรงสูงสุดไดในระยะเวลาอันสัน้ เปนเสนใยกลามเนือ้ที่ใชในการทาํงานแบบใชความแข็งแรง
ของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อ เชน นกักีฬาฟุตบอล และนักวิง่ระยะสั้น เปนตน ความแตกตาง
ระหวางเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วทั้งสองชนิดนี้ก็คอื ชนิด IIa มีความอดทนในการหดตัว
มากกวา ในขณะที่ชนิด IIb มีความเรว็ในการหดตัวมากกวา ในกีฬาหลายชนิดที่เสนใยกลามเนือ้ที่
หดตัวไดเร็วทัง้สองชนิดทีถ่กูใชงานซึง่ชนดิ IIb จะหดตวักอน เมื่อเกิดความเมื่อยลาแลว ชนิด IIa ก็
จะหดตัวแทนตอไป นอกจากนัน้ยังมีกลามเนื้อชนิด IIc ซึ่งสามารถพฒันาใหทาํงานไดทั้งแบบเสน
ใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็ว และแบบเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชา ทัง้นี้ขึ้นอยูกับวิธกีารฝก 
 ถึงแมจะถือไดวานักกฬีาประเภทที่ใชความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อ
จะตองมีเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วมากกวาเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาก็ตาม แตสนใย
กลามเนื้อทัง้สองลักษณะนี้ตางกม็ีความสําคัญตอการพฒันานักกีฬาในภาพรวมทัง้หมด เสนใย
กลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วชวยใหนักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วและในลกัษณะแรง
ระเบิด เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาจะทาํหนาที่รักษาความมัน่คง และทาทางของนักกฬีาใน
ขณะที่ทาํการเคลื่อนไหว ทาํใหเปนการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ 
 ในบริบทของการฝกเชิงซอนนั้น เปาหมายหลักของนักกฬีาประเภทที่ใชความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและพลังกลามเนื้อก็คือ เนนการฝกเสนใยกลามเนื้อชนิด IIb เปนสําคัญ และใหเสนใย
กลามเนื้อชนดิ IIc ไดพัฒนาใหทํางานแบบเสนใยกลามเนื้อชนิด IIb เสนใยกลามเนือ้ชนิด IIa 
ถึงแมวาจะเปนเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็ว แตก็มักจะไมคอยจะมีประโยชนตอนักกีฬาหลาย
ชนิด เชน ยกน้าํหนัก และนักเพาะกาย ไดมกีารฝกเพื่อพฒันาเสนใยกลามเนื้อชนิด IIa เปนอยาง
มากแตก็ไมสามารถทีจ่ะแสดงความแข็งแรงที่เกิดขึน้มานั้นในลักษณะการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วได 
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อีกตัวอยางหนึ่งก็คือ ความแข็งแรงของกลุมกลามเนื้อแฮมสตริง (Hamstring) ซึ่งมคีวามสาํคัญ
เปนอันดับแรกของนกัวิง่ระยะสั้น และกลุมกลามเนื้อนีจ้ะประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อชนิด IIb 
เปนสวนใหญ สามารถพิสูจนไดวากลุมกลามเนื้อแฮมสตริง ของนกัวิง่ระยะสั้นจะพฒันาขึน้
มากกวานักเพาะกาย อยางเห็นไดชัด 
 ในการฝกโดยใชแรงตานที่นาํมาเปนสวนหนึ่งของการฝกเชิงซอนนัน้ จะทําใหมีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อและความมัน่คงมากขึ้น ซึง่มีความสําคัญตอการพัฒนานกักฬีาในภาพรวม
ทั้งหมด โดยเฉพาะอยางยิ่งมีความสาํคัญตอการปองกนัการบาดเจ็บอีกดวย อยางไรก็ตามใน
ขณะที่นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายสูงขึน้นั้น จะตองลดปริมาณของการทํางานของกลามเนื้อชนดิ 
IIa ลง และเนนทีก่ารทาํงานของเสนใยกลามเนื้อชนิด IIb 
 ความมหัศจรรยและศักยภาพอันมหาศาลของรางกายมนุษยนัน้ มกัจะถูกละเลย
แมกระทัง่ในความรูสึกของนกักีฬาชั้นยอดทั้งหลาย เมื่ออยูในสถานการณของการทาทาย รางกาย
มนุษยก็จะมีความสามารถทีจ่ะเปลี่ยนแปลงที่สาํคัญได สิ่งหนึ่งในนัน้ก็คือ การเปลีย่นแปลงหนาที่
การทาํงานของเสนใยกลามเนื้อ จากผลของการวิจัยแสดงใหเห็นวา มีความเปนไปไดที่จะฝกเสน
ใยกลามเนื้อทีห่ดตัวเร็วใหทาํงานในลักษณะของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชา และในทางตรงขาม
ฝกเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชาใหทํางานในลักษณะของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็ว (ดังนั้น
นักกฬีาประเภทที่จะตองอาศัยการทาํงานของกลามเนื้อแบบใชออกซิเจน จะตองระมัดระวังไมใหมี
การฝกเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วมากจนเกินไป มฉิะนั้นจะเปนภัยตอเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัว
ไดชา ซึ่งจะเรยีนรูการทํางานในลักษณะของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว) อยางไรก็ตามการ
เปลี่ยนแปลงทั้งสองลักษณะนี้เกิดขึน้ไดยาก และตองการปริมาณการฝกที่มาก และเปนเรื่องที่นา
ทึ่งวา เหตุผลตางๆ ของสถานการณของการทาทายนัน้ มีความแตกตางกนัโดยสิน้เชิง 
 ความยากในการฝกกลามเนือ้ เนื่องมาจากผลของการประกอบภารกิจประจําวนัทีม่กีาร
เคลื่อนไหวดวยความเร็วต่ํา จึงเปนสภาวะที่ทาํใหรางกายทํางานอยางชาๆ ดังนั้นทุกส่ิงทุกอยางที่
นักกฬีาทํานอกเหนือไปจากโปรแกรมของการฝก จึงเปนอุปสรรคตอโปรแกรมการฝกที่มุงเนนให
กลามเนื้อหดตัวไดเร็วขึ้นทัง้สิ้น เปรียบเสมือนทกุๆ สองกาว ในการพฒันาของการฝกจะมีการถอย
หลังกลบัมาหนึ่งกาว เพื่อมชีีวิตความเปนอยูตามปกตทิีน่อกเหนือจากโปรแกรมการฝกเสมอ โชคดี
ที่เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วทีน่ักกฬีามอียูในตัวแลวนัน้มั่นคงมากกวาอุปสรรคที่ทาํให
เปลี่ยนแปลง ในการเปลีย่นลักษณะการทาํงานของกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วไปสูลักษณะการทาํงาน
ของกลามเนื้อที่หดตัวไดชานั้น ตองใชโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานที่หนักใชจาํนวนครั้งของการ
ปฏิบัตินอย และเคลื่อนไหวไปดวยความเร็วต่ํา ละเวนการปฏิบัติดวยความเร็วสงูและลักษณะเปน
แรงระเบิดไปอยางสิน้เชงิ 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

  54
  

 การทาํงานของระบบกลามเนื้อจะคลายกบัระบบคอมพวิเตอรในแงทีว่า นักกฬีาปอนอะไร
เขาไปจะไดรับส่ิงนัน้กลับออกมา กลามเนือ้จะตองทาํงานอยางสมบูรณดวยอาการที่มี
ประสิทธิภาพมากที่สุดเทาที่กลามเนื้อไดเรียนรูมา ถานกักีฬาสอนใหกลามเนื้อทาํงานอยางชาๆ 
แตเพียงอยางเดียว กลามเนือ้ก็จะทาํดวยอาการเชนนัน้ ในทํานองเดียวกัน นักกฬีาทีต่องการให
กลามเนื้อทาํงานดวยความเร็วสูงขึ้น จึงตองฝกใหกลามเนื้อไดเรียนรูถงึการทํางานอยางเหมาะสม 
ดวยความเร็วที่สูงขึน้นัน้ การฝกใหกลามเนื้อทาํงานดวยความเร็วต่ําจึงไมสามารถที่จะพัฒนาพลัง
กลามเนื้อได 
 
 เยสซิส (Yessis, 1994) กลาววาในวงการกีฬานัน้ เปนทีเ่ขาใจกันโดยทั่วไปวาพลงั 
(Power) เปรียบดุจดังแรงระเบิด (Explosiveness) ซึ่งเปนการรวมกนัระหวางความเร็ว (Speed) 
กับ ความ  แข็งแรง (Strength) แรงระเบิด (Explosiveness) นี้จะแสดงออกมาเมื่อนักกีฬาเอาชนะ
แรงตานทานหรือน้ําหนักไดภายในเวลาทีส่ั้นที่สุดเทาทีจ่ะทําได  
 
  จากสูตร P  = F x d 
         t 
  ในทีน่ี้   P  = พลัง 
    F = แรง (Force) 
    d = ระยะทาง (Distance) 
    t  = เวลา (Time)  
  ในเมื่อ          ความเรว็ = ระยะทาง 
          เวลา 
  ดังนัน้   พลัง = แรง  x  ความเร็ว  
 
 ในการปฏิบัตทิักษะกีฬาใดๆ ใหเกิดพลัง (Power) สูงสุดนั้น มักจะเปนการรวมกนัระหวาง
การออกแรงมาก กับการเคลื่อนไหวที่เร็วมาก มากกวาการพยายามที่จะออกแรงใหมากที่สุด หรือ
เคลื่อนไหวใหเร็วที่สุด แตเพยีงอยางเดียว 
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 ชู (Chu , 1996) ไดเสนอแนะกระบวนการ 2 ข้ันของการฝกเชิงซอน (Complex Training) 
ซึ่งแตละขั้นมคีวามสาํคัญเทาเทียมกันดงันี ้
  ขั้นที่ 1 เปนการฝกดวยน้าํหนักโดยใชความหนกัในระดบัสูง ซึง่เปนการฝกเสนใย
กลามเนื้อชนดิ IIb และใหเสนใยกลามเนือ้ชนิด IIc ไดทํางานแบบเสนใยกลามเนื้อชนิด IIb  
  ขั้นที่ 2 เปนการฝกใหกลามเนื้อไดทํางานดวยความเร็วทีสู่งที่สุดเทาที่จะทําไดซึง่
หลังจากเสร็จส้ินการฝกดวยน้ําหนักในแตละชุดนั้น จึงใชการฝกพลยัโอเมตริกทนัท ีซึ่งเปนการ
เคลื่อนไหวแบบแรงระเบิด โดยใชทาที่เสมอเหมือนกับทาของการฝกดวยน้าํหนักเพือ่กระตุน  
กลามเนื้อในข้ันแรก 
 
 ชู (Chu , 1996) และเวอโควานสกี (Verkhovansky, 1986) ไดลงความเหน็วากลไกในการ
เปลี่ยนแปลงที่สําคัญที่สุดที่เกิดจากการฝกเชิงซอน คอืประสาทกลามเนื้อ (Neuromuscular) ซึ่ง
การฝกดวยน้าํหนกัที่ใชความหนักในระดบัสูง จะเปนการเพิ่มการกระตุนเสนใยประสาทและการ
เสริมฤทธของรีเฟล็กซ็ (Reflex Potentiation) ซึ่งเกิดสภาวะที่เหมาะสมตอการฝกพลัยโอเมตริกที่
ตามมา ความเมื่อยลาที่เกิดจากการฝกดวยน้ําหนักจะเปนแรงกระตุนใหระดมหนวยยนตมาทาํงาน
เพิ่มข้ึนในชวงของการฝกพลยัโอเมตริก 
 
 เอบเบนและวตัต (Ebben and Watt, 1998) กลาววา ปจจุบันนี้ยังเปนการยากในการให
คําอธิบายที่เชือ่ถือไดตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาที่เกิดจากการฝกเชิงซอน ในทางทฤษฎีนัน้ 
มีองคประกอบตางๆ ที่มีบทบาทในการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยานี้ ไดแก 

- ประสาทกลามเนื้อ 
- ฮอรโมน 
- การเผาผลาญอาหาร 
- การสรางเนื้อเยื่อกลามเนื้อ 
- การเรียนรูทางกลไก 

 
เอบเบนและวตัต (Ebben and Watt, 1998) ไดสรุปขอเสนอแนะเกี่ยวกับการฝกเชิงซอนที่

ไดมีผูกลาวถงึไว ดังนี ้
1. การฝกเชิงซอน เปนเรื่องจําเปนที่จะตองจัดไวในโปรแกรมการฝกซอม ซึ่งนักกีฬา

จะตองมีความแข็งแรงพื้นฐานโดยการฝกดวยน้าํหนักมากอน และควรจะใชการฝกพลัยโอเมตริก
โดยใชความหนักในระดับตํ่าควบคูไปดวยในระยะเตรียม และเริ่มมีการจับคูทาฝกการฝกดวย
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น้ําหนกักับการฝกพลัยโอเมตริก มาฝกในลักษณะของการฝกเชิงซอนไดตั้งแตระยะกอนการแขงขัน 
แลวคอยๆ ปรับกิจกรรมของการเคลื่อนไหวในการฝกเชงิซอนใหเหมือนกับการเคลื่อนไหวในการ
แขงขันจริง อีกทั้งยังเปนการประหยัดเวลาและเพิ่มความหลากหลายของการฝกระยะแขงขันอีก
ดวย 

2. ความหนักและปริมาณของการฝกที่ใชในการฝกเชิงซอนนัน้จาํเปนตองใชความหนกัใน
ระดับสูงทัง้การฝกดวยน้าํหนัก และการฝกพลัยโอเมตริก ในปริมาณที่ไมมากเพื่อปองกันความ 
เมื่อยลาที่มากเกินไปจนนกักฬีาไมสามารถมุงความสนใจไปยังกิจกรรมการฝกไดควรอยูระหวาง 2 
ถึง 5 ชุด โดยในแตละชุดมีการฝกดวยน้ําหนัก 2-8 คร้ัง และการฝกพลยัโอเมตริก 5-15 คร้ัง 

3. การเลือกทาฝกทีน่าํมาใชในการฝกเชิงซอน ควรคํานงึถึงหลักการทางดานชวีกลศาสตร 
และความเร็วที่ตองการในกฬีาแตละชนิด ซึ่งทาของการฝกดวยน้ําหนกันัน้ควรเปนทาฝกที่ใชหลาย
ขอตอดวยกัน และตามดวยทาฝกของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีการเคลื่อนไหวในลักษณะเดียวกัน 
นอกจากนัน้ควรมีการใชทาฝกที่ใชแขนหรือขาเพียงขางเดียวเพื่อใหมีการกระตุนหนวยยนตเต็มที ่
 4. ความถี่ของการฝกและเวลาพักในการฝกเชิงซอน มีการฝก 1-3 คร้ังตอสัปดาห โดยมี
การพักระหวางการฝกแตละครั้ง 48-96 ชั่วโมง สาํหรับการพักกลามเนือ้มัดที่ไดรับการฝกนัน้ เปน
การปองกนัปญหาที่เกิดจากการฝกดวยน้ําหนกัในวันหนึง่ แลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกในวนั
ถัดไป ซึ่งกลามเนื้อไดรับการฝกนั้นเวลาพกัไมเพียงพอ การฝกเชงิซอนในระยะกอนการแขงขันมี
การฝก 2-3 คร้ังตอสัปดาห และเมื่อถึงระยะแขงขันก็จะลดลงเหลือ 1-2 คร้ังตอสัปดาห โดยการใช
ความหนกัในระดับสูงและปรมิาณที่ไมมาก 
 5. ลําดับของทาฝกในการฝกเชิงซอน ที่เร่ิมจากการฝกดวยน้าํหนักกอนนัน้ก็เพื่อเพิม่การ
กระตุนระบบประสาทใหมีการระดมหนวยนตจํานวนมาก และเมื่อตามดวยการฝกพลัยโอเมตริก
ในทนัทกี็จะเกดิพลังกลามเนือ้มาก ทัง้ทีก่ารฝกเชิงซอนทีใ่ชหลายขอตอดวยกนันี้ควรจะจัดใหมีการ
ฝกกอนกิจกรรมอ่ืนๆ เพื่อใหแนใจวานักกฬีาไดฝกในกิจกรรมที่อยูในระดับความหนกัที่ตองการ
จริงๆ 
 6. เวลาพกัหลงัจากสิน้สุดการฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยฝกพลัยโอเมตริกในทนัท ี
ภายในเวลาไมเกิน 30 วินาที เพื่อใชประโยชนจากการระดมหนวยยนตจํานวนมากนั้นเมื่อจบการ
ฝก 1 ชุดในลักษณะของการฝกเชิงซอนแลวใชเวลาพัก 2-10 นาท ี
 โดยสรุปแลวผูฝกสอนและนกัวิทยาศาสตรการกีฬาที่มีชือ่เสียงทั้งหลายตางเหน็พอง
ตองกันวา การฝกเชิงซอนเปนวิธกีารฝกที่มีประโยชนและอาจจะเปนวิธีที่ดทีี่สุดในการพัฒนาพลงั 
กลามเนื้อก็ได 
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 เวอโคซานสก ีและทัตยัน (Verkhoshansky and Tatyan, 1973) ไดศึกษาเพื่อ
เปรียบเทียบการฝกเชิงซอนกับการฝกพลยัโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้าํหนัก ทัง้ในลักษณะที่
ฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกกอน และในลักษณะทีฝ่กตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกักอน 
โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักกรีฑาประเภทลูและประเภทลานที่เพิง่เริ่มเลน จาํนวน 96 คน ใชเวลา
ในการฝก 14 สัปดาห แตไมปรากฏผลการวิจัย นอกจากนั้นในปเดียวกนัยงัไดศึกษาเพื่อ
เปรียบเทียบการฝกเชิงซอน ทั้งในลักษณะที่ฝกดวยน้าํหนักแลวตามดวยการฝกพลยัโอเมตริก
ในทนัทีและในลักษณะที่ฝกพลัยโอเมตริกและตามฝกดวยน้าํหนักในทนัท ีโดยใชกลุมตัวอยางเปน
นักกรฑีาประเภทลูและประเภทลานที่เพิ่งเริ่มเลน จาํนวน 96 คน ใชเวลาในการฝก 12 สัปดาห ซึง่
ไมปรากฏผลการวิจัย  เชนเดยีวกนั 
 จากการศึกษาการวิจยัเกี่ยวกบัการฝกเชิงซอนดังกลาว จะเหน็ไดวา ระยะเวลาที่ใชในการ
ทดลองอยูระหวาง 12-14 สัปดาห แมวาจะไมปรากฏผลการวิจยัก็ตาม 
 
 ชู (Chu, 1996) ไดเสนอแนะใหแบงระยะเวลาของการฝกเชิงซอนออกเปนสี่ระยะคือ 

1. ระยะเตรียม (Preparation phase) ใชเวลา 2-6 สัปดาห 
 ฝกดวยน้ําหนกั ฝกพลัยโอเมตริก 

ความหนกั 60-70% ของหนึง่อารเอ็ม พลัยโอเมตริกระดับที่ 1 
จํานวนครั้ง 10-15 คร้ัง 10-12 คร้ัง 
จํานวนชุด 2-4 ชุด 2-3 ชุด 

 
2. ระยะกอนการแขงขัน (Precompetition phase) ใชเวลา 8-12 สัปดาห 

ระยะแรก 
 ฝกดวยน้ําหนกั ฝกพลัยโอเมตริก 

ความหนกั 70-85% ของหนึง่อารเอ็ม พลัยโอเมตริกระดับที่ 1 
จํานวนครั้ง 6-10  คร้ัง 10-12 คร้ัง 
จํานวนชุด 3 ชุด 3 ชุด 

ระยะหลงั 
 ฝกดวยน้ําหนกั ฝกพลัยโอเมตริก 

ความหนกั 70-85% ของหนึง่อารเอ็ม พลัยโอเมตริกระดับที่ 1 
จํานวนครั้ง 4-6  คร้ัง 5-10 คร้ัง 
จํานวนชุด 4 ชุด 4 ชุด 
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3. ระยะแขงขัน (Compettition phase) ใชเวลา 4 สัปดาห 
 ฝกดวยน้ําหนกั ฝกพลัยโอเมตริก 

ความหนกั 80-100% ของหนึ่งอารเอ็ม พลัยโอเมตริกระดับที่ 2 
จํานวนครั้ง 1-3 คร้ัง 5-6 คร้ัง 
จํานวนชุด 3-5 ชุด 3-5 ชุด 

 
 4. ระยะสงผาน (Transition phase) หรือระยะเวลาของการพัก โดยมกีิจกรรม (Active 
rest) ซึ่งเปนการหลีกหนจีากโปรแกรมการฝกเชิงซอนในระยะเวลาหนึ่ง โดยใชกิจกรรมเบาๆ ที่ใช
ระบบพลังงานแบบแอโรบิก และเตรียมตัวเขาสูระยะเวลาของการฝกในปตอไป 
 นอกจากนี ้ช ูไดเสนอแนะแนวทาฝกพลยัโอเมตริกสําหรับกลามเนื้อขาไว ดังนี ้
  พลัยโอเมตริก ระดับที่ 1 ไดแก 

- ยืนกระโดดไกล (Standing long jump) 
- กระโดดขามสิง่กีดขวาง (Barrier jump) ในความสูงระดบัตางๆ 
- กระโดดขามสิง่กีดขวางทางดานขาง (Lateral barrier jump)  
- กระโดดลงจากกลอง (Jump from box) 
- กระโดดขึ้นกลอง (Jump to box) 
- กระโดดขึ้นกลองในแนวดิ่ง (Vertical jump) 
พลัยโอเมตริกระดับที่ 2 ไดแก  
- ยืนเขยงกาวกระโดด (Standing triple jump) 
- เด็พธจัมพ (Depth jump) 
- เขยงขามร้ัว (Hurdle hop) 
- กระโดดไปขางหนาหลายครั้ง (Multiple jumps) 
- เขยงขามสิง่กดีขวางหลายทศิทาง (Multidirectional barrier hop) 
- กระโดดในแนวราบ (Bounding) 
- เขยงขาเดียว (Single – leg hop) 
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การวิจัยทีเ่กีย่วของกับการฝกเชิงซอน 
 
 ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ไดทําการศึกษาเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการฝก      
พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั การฝกพลยัโอเมตริกดวยน้ําหนกั และการฝกเชิงซอน  
ที่มีตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อขา โดยมีกลุมตัวอยางเปนนกักีฬาประเภททีมของวิทยาลัยพล
ศึกษาจงัหวัดสมุทรสาคร จาํนวน 72 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม กลุมละ 18 คน มีกลุม
ควบคุมการฝกปกติ กลุมทดลองการฝกพลัยโอเมตริกควบคูฝกดวยน้ําหนกั กลุมทดลองฝกพลยัโอ
เมตริกดวยน้ําหนกั และกลุมทดลองฝกเชิงซอน ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห และฝก 12 สัปดาห ทาํ
การทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และความแข็งแรงสูงสุด
แบบไอโซโทนกิของกลามเนือ้ขาตอน้ําหนกัตัว กอนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 12 สัปดาห ผลการวิจยัพบวา 
 1. การฝกพลยัโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกั และ
การฝกเชงิซอน มีผลตอการพัฒนาพลงักลามเนื้อขาไมแตกตางกนั 
  2. การฝกเชิงซอนมีผลตอการพัฒนาพลังความอดทนของกลามเนื้อขามากกวาการฝก    
พลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 3. การฝกเชิงซอนและการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้าํหนัก มีผลตอการ
พัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนกัตัว มากกวาการฝกพลัยโอ
เมตริกดวยน้ําหนกั อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2545) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกเชิงซอนที่มีตอการเรง
ความเร็วของนักวิง่ 100 เมตร ทีมชาติไทย กลุมตัวอยางเปนนักวิ่ง 100 เมตรทีมชาติไทย จาํนวน 8 
คน โดยใชวิธกีารจัดกระทาํแบบสุม แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 4 คน มกีลุมทดลอง
ฝกเชิงซอน และกลุมควบคมุฝกพลัยโอเมตริกควบคูฝกดวยน้าํหนัก ทาํการฝก 2 วันตอสัปดาห 
เปนเวลา 6 สัปดาห มีการทดสอบความเรว็ที่จุด 10 เมตร จุด 20 เมตร จุด 30 เมตร และจดุ 40 
เมตร กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห  
 ผลการวิจยัพบวา 
 1. กลุมฝกเชิงซอน สามารถเรงความเรว็จากเสนเริ่มถึงจดุ 20 เมตร จดุ 30 เมตร และ    
จุด 40 เมตร ไดมากกวากอนการทดลอง อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  
 2. กลุมฝกเชิงซอน สามารถเรงความเรว็จากเสนเริ่มถึงจดุ 40 เมตร ไดมากกวากลุมฝก 
พลัยโอเมตริกควบคูฝกดวยน้ําหนกั อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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การยงิประตู 
 
 เดนเยอร (Denyer, 1976) กลาววา การยงิประตูมีความสําคัญในการเลนฟุตบอล 
โดยเฉพาะขณะที่ทมีเปนฝารุกเพราะถาไมสามารถยิงประตูไดในการแขงขันก็ไมมทีางทีท่ีมจะเปน
ฝายชนะ ในการแขงขันนัน้จะมีโอกาสยิงประมาณ 15 คร้ังหรือมากกวานัน้ ดงันัน้ถาการยิงประตู
ไมเขาประตูเลยก็จะไมเปลีย่นการยงินั้นเปนคะแนนไดเลย  การยงิประตูนั้นสามารถยิงไดตั้งแต
บริเวณเขตโทษและการยงิทีด่ีนั้นควรจะไมมีผูเลนกีดขวางในการยิงประตู 
 หลักการยิงประตู 
 1. การควบคุมลูกบอล – ผูเลนจะไมสามารถควบคุมการยิงไดไมวาจะยิงเบา ยงิแรง หรือ
ยิงไดแมนยาํถาการควบคุมลูกบอลยังทําไดไมดี 
 2. ในการยงิทีด่ีตาจะตองมองบนลกูบอล สายตาไมมองที่เปาหมายเมือ่จะยิง เมื่อสามารถ
ควบคุมลูกบอลใหพรอมที่จะยิงไดแลว จงึเลือกเปาหมายที่จะยิงลกูบอลออกไป  
 ในการยงิประตูนั้นขาขางที่ไมไดใชยิงประตูจะตองอยูขางลูกบอล หัวอยูเหนือลูกบอล ใน
การเตะที่ดีจะตองเหวี่ยงเทาไปดานหลงักอนแลวจึงเหวีย่งไปดานหนา ในการเตะที่ดนีั้นหัวเขา
จะตองอยูเหนอืลูกฟุตบอลกอนจะยืดเหยยีดขาขางทีเ่ตะออกไป  และนิว้หวัแมเทาจะตองชี้ต่ําลง 
ขาขางที่ไมไดเตะลูกจะตองอยูกลางลูกฟตุบอล และเปลี่ยนน้ําหนกัจากขางที่ไมไดเตะไปยังขาที่ใช
ในการเตะลกู เละสงเทาตามไปขางหนาหลังจากลูกพุงออกไปแลว 

 
ซอนเดอร (Saunder, 1974) กลาวถงึการยิงประตูวา ความสามารถในการทําใหลูกบอล

ไปสูตาขายนัน้เปนคุณสมบัติของผูเลนทกุคนโดยเฉพาะในตําแหนงกองหนา 
  

รอย และ วอลกเกอร (Roy and Walker, 1979) กลาววา ในการแขงขันฟุตบอลนัน้คะแนน
ที่ไดจากการยงิประตูนัน้มีความสาํคัญเพราะจะมีผลในการหาผูชนะ การฝกยงิประตูนั้นไมเพียงแต
จะตองใหฝกจากการยิงเทานั้น แตจะตองเสริมสรางพลงั ควบคูไปกับสมรรถภาพทางกายดวย ใน
การยิงประตูนัน้จะพัฒนามาจากการเทคนคิ ทักษะการสงลูกบอล โดยมาใชในโอกาสการยิงประตู 
 กฏพื้นฐานของการยงิประตคูือ  
 1. เทาที่ไมไดเตะลูกจะตองอยูขางกับลูกบอล ในการเตะขาจะไมยืดตรงในชวงกระทบ
บอล 
 2. หัวจะตองอยูเหนือลูกฟุตบอล และตามองที่ลูกบอล 
 3. การยิงประตูขาจะตองเหวี่ยงไปขางหนา 
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 4. น้ําหนักของตัวจะตองทิง้ไปที่ขาที่ไมไดเตะบอล 
 5. ขาที่ยิงประตูออกไปจะตองสงเทาตาม และนิ้วหัวแมเทาชี้ไปขางหนาในลักษณะต่าํลง 
 ในกลไกนีจ้ะทาํใหบอลพุงหมุนไปขางหนาและต่ําลง และในการยิงประตูที่ดีนัน้ผูเลน
จะตองยงิดวยพลังและความแมนยาํในการยิงประตูเพือ่ใหลูกบอลผานผูรักษาประตูเขาประตูไป 
 

ประโยค สุทธสิงา (2527) กลาววา การยงิประตู (Shooting) หมายถงึ การใชสวนตางๆ 
ของเทาทัง้สองเตะลูกใหเขาประตู ซึ่งควรจะยิงใหแรงทีสุ่ดเปนนิสยั สวนการจะยงิไป ณ จุดใดของ
ประตูนั้นก็ข้ึนอยูกับโอกาส 

 
นิพนธ กิติกุล (2527) กลาววา วา การยิงประตูนั้นคือการนําเทคนิคการเตะบอลทัง้หมดใน

สวนที่เปนเทคนิคในการสงลกูบอลนัน้ มาประยุกตใชสําหรับการยงิประตูเชนเดียวกนั และจุด     
มุงหมายการยงิประตูนัน้คลายกับการสงลกูบอลมาก โดยเหตุทีว่าทัง้การสงลูกและการยิงประตนูั้น
ปราถนาที่จะสงลูกบอลไปยังจุดหมายเฉพาะดวยความแมนยาํ และการยิงประตูจะประกอบดวย
ส่ิงสําคัญใหญ 2 ประการ คอื ความแมนยาํ และพลัง 

 
เชิดชัย โชครัตนชัย (2529) ไดกลาวถงึหลกัทั่วๆ ไปในการยิงประตูไววา 

1. ใชเทคนิคการเตะลูกทีง่ายๆ แตแมนยํา 
2. ตามองดูที่ลกูตลอดเวลา 
3. ยิงอยางรวดเรว็ มีความรนุแรงและแมนยาํ 
4. ชําเลืองมองดกูรอบประตูกอนยิง 
5. พยายามยิงใหเลียดไปกับพืน้ จะทาํใหผูรักษาประตูรับไดยากกวาลกูโดง 
6. ยิงมุมกวางหรือเสาไกลเสมอ 
7. ถาไมมีมมุยิง หรือคิดวาไมมโีอกาสไดประตูอยายิง 
8. มีสมาธิควบคุมอารมณในขณะที่ยงิประตไูมกลัวคูตอสู 
9. การยิงประตูทีแ่มนยํามีความสําคัญกวาการยิงประตทูี่รุนแรง 
10. ไมรีบรอนจนเกินไปในขณะที่ยิงประตู 

 
สิทธี วนชิชาชวีะ (2530) ไดกลาวถึงการยงิประตูวา หมายถงึ การสงลกูบอลใหไปสู

เปาหมายที่ตองการ ซึ่งการยิงประตูมีลักษณะคลายกบัการสงลกู จะตางกนัที่ความรนุแรงเทานัน้ 
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หลักทั่วไปการยิงประตูมีดังนี ้
1. ความแมนยํา 
2. พลัง 
3. การตั้งสมาธิใหจดจอกับการยิงประตูและจังหวะ 
4. การยิงประตูทีถู่กตอง ซึ่งจุดสัมผัสระหวางเทากับลูกบอล จะเปนชวงกลาง 

หรือคอนไปทางดานบนเล็กนอย 
  
การวิจัยทีเ่กีย่วของกับการการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลยัโอเมตริก หรือการรวมกัน
ระหวางการฝกดวยน้าํหนัก ที่มีผลตอทักษะกฬีา 
 
 เนื่องจากผูวิจยัไมพบการฝกดวยน้ําหนกั การฝกพลยัโอเมตริก หรือการรวมกันระหวาง
การฝกดวยน้าํหนกักับการฝกพลัยโอเมตริก กับการฝกทกัษะกฬีาฟุตบอลดังนัน้ผูวิจยัจึงขอเสนอ
ในสวนที่เกี่ยวกับการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริก หรือการรวมกันระหวางการฝกดวย
น้ําหนกักับการฝกพลัยโอเมตริก กับการฝกทักษะที่ใชสวนลางของรางกาย ดงันี ้
 ดินติแมน (Dintiman, 1971) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการวิ่งเต็มที่บนลูกลที่มีตอความเร็ว
ในการวิ่งเร็ว โดยใชนักศึกษาชาย 8 คน แบงออกเปน 2 กลุม โดยวิธีจบัคู (Matched pairs) กลุมที่ 
1 เปนกลุมทดลอง ใหฝกดวยน้ําหนักและวิ่งดวยความเร็วเต็มที่บนทางวิง่ลูกล (Treadmill) กลุมที ่
2 เปนกลุมควบคุม ใหฝกยกน้ําหนกัและวิง่บนลูกล แตวิ่งดวยความเร็วธรรมดา ใชเวลาฝกทัง้สิน้ 8 
สัปดาหๆ ละ 3 วัน ผลปรากฏวา กลุมทดลองดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสาํคัญ แสดงวาการฝก
ดวยความเร็วเต็มที่บนลูกลใหผลดีกวาการฝกวิ่งดวยความเร็วธรรมดาบนลูกล 

 
โสรัตน สีสรรพ  (2530) ไดทําการศึกษาเรื่อง ความแมนยําในการเตะลูกรักบี้จากผลการ

ฝก 2 วิธี กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาชายวทิยาลยัพลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม ปการศึกษา 2529 
ซึ่งผานการเรียนวิชารักบี้ฟุตบอลมาแลว จาํนวน 60 คนที่ไดมาโดยการสุมแบบธรรมดาแบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือกลุมควบคุม ฝกความแมนยําในการเตะลูกรักบี้เพยีงอยางเดยีว กลุม
ทดลอง  ฝกความแมนยาํในการเตะลูกรักบี้ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาโดยการ
ถวงน้ําหนักตามวิธีของเดอโลม โดยทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ และวันศกุร วนัละ 
1 ชั่วโมง และทําการทดสอบความแมนยาํในการเตะลกูรักบี้ฟุตบอล ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 
4, 6 และ 8 วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ t – test ผลการวิจยัพบวา การฝกความแมนยาํในการเตะ
ลูกรักบี้ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา มีผลตอความแมนยําในการเตะลูกรักบี้
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ฟุตบอลทัง้ 2 ระยะ ในสัปดาหที่ 2 และ 4 ไมแตกตางกนัแตในสัปดาหที่ 6 และ 8 ระยะทาง 20 
เมตร และ 30 เมตร กลุมฝกความแมนยําในการเตะลกูรักบี้ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา มีความแมนยาํสูงกวากลุมฝกการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลเพยีงอยางเดียว แตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 และ .01 ตามลําดับ นอกจากนีร้ะยะเวลา 8 สัปดาห มีผลตอ
ความแมนยําในการเตะลกูรักบี้ฟุตบอลสูงขึ้นกวากอนการฝกทัง้ 2 กลุม ทัง้ 2 ระยะแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

 
เกียรติวัฒน วชัญากาญจน (2535) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนัก

ที่มีตอความสามารถในการเสิรฟเซปกตะกรอ กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชาย ระดับมธัยมศึกษา
ตอนปลาย โรงเรียนศรีสะเกษวิทยาลยั จงัหวัดศรีสะเกษ ปการศึกษา 2534 ซึ่งผานการเรียนวิชา
เซปกตะกรอมาแลว จาํนวน 24 คน แบงออกเปน 2 กลุม กลุมควบคมุ ฝกการเสิรฟตะกรอเพยีง
อยางเดยีว และกลุมทดลอง ฝกการเสิรฟตะกรอควบคูกบัการฝกดวยน้ําหนกั ฝกเปนเวลา 8 
สัปดาห สปัดาหละ 3 วัน ผลการวิจยัพบวา คาเฉลีย่ของคะแนนความสามารถในการเสิรฟเซปก
ตะกรอกอนและหลังสปัดาหที ่2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลอง ซึ่งฝกการเสิรฟตะกรอควบคูกับการ
ฝกดวยน้ําหนกัมีอัตราการเพิ่มสูงกวากลุมควบคุมซ่ึงฝกทักษะการเสริฟตะกรอเพียงอยางเดียว 

 
สมพงษ วัฒนาโภคยกิจ (2541) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกโดยใช

กลองระดับความสูงตางกนัทีม่ีความสามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลชายโดยมี         
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลและหาคาความแตกตางของการฝกพลยัโอเมตริก โดยใชกลองระดับ
ความสงูตางกนัที่มีตอความสามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลชาย กลุมตัวอยาง
ประชากรเปนนักกฬีาวอลเลยบอลชายตวัแทนโรงเรียนศึกษาสงเคราะห อําเภอชะอํา จงัหวัด
เพชรบุรี อายุระหวาง  16 - 18  ป จํานวน 40 คน ทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดแตะฝา
ผนัง  แลวแบงนักกฬีาออกเปน 4 กลุม กลุมละ 10 คน โดยการสุมตัวอยางแบบงาย 
 กลุมควบคุม ฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว 60 นาที ในวนัจันทร วนัพุธ และวนัศกุร 
 กลุมทดลองที ่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกดวยกลองไมสูง 45 เซนตเิมตร 30 นาที แลวฝก
วอลเลยบอลอีก 60 นาท ีในวันจนัทร วนัพธุ และวนัศุกร 
 กลุมทดลองที ่ 2  ฝกพลัยโอเมตริกดวยกลองไมสูง 60 เซนติเมตร 30 นาท ีแลวฝก
วอลเลยบอลอีก 60 นาท ีในวันจนัทร วนัพธุ และวนัศุกร 
 กลุมทดลองที ่ 3  ฝกพลัยโอเมตริกดวยกลองไมสูง 75 เซนติเมตร 30 นาท ีแลวฝก
วอลเลยบอลอีก 60 นาท ีในวันจนัทร วนัพธุ และวนัศุกร 
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 ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ทั้งนี้ในการฝกพลัยโอเมตริก จะไมมีการเปลี่ยนแปลงกิจกรรม  
ตลอดระยะเวลาของการฝก  ผลการวิจัยพบวา 
 1. หลังการฝกพลัยโอเมตริก ดวยกลองไมสูง 45 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล  
การฝกพลยัโอเมตริกดวยกลองไมสูง 60 เซนติเมตรควบคูกับการฝกวอลเลยบอลและการฝกพลยั
โอเมตริกดวยกลองไมสูง 75 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล เปนเวลา 8 สัปดาห พบวา
คาเฉลี่ยความสามารถในการยนืกระโดดแตะฝาผนงั ในการทดลองกอนและหลงัการทดลอง มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
 2. หลังการฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว การฝกพลยัโอเมตริกดวยกลองไมสูง  
45 เซนติเมตรควบคูกับการฝกวอลเลยบอล การฝกพลัยโอเมตริกดวยกลองไมสูง 45 เซนติเมตร 
ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล การฝกพลัยโอเมตริกดวยกลองไมสูง 60 เซนติเมตรควบคูกับการฝก
วอลเลยบอล การฝกพลยัโอเมตริกดวยกลองไมสูง 75 เซนตเิมตรควบคูกับการฝกวอลเลยบอล 
เปนเวลา 8 สัปดาห พบวาคาเฉลี่ยความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนงั มีความแตกตาง
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 และเมื่อทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี 
พบวาคาเฉลี่ยความสามารถในการยนืกระโดดแตะฝาผนงัของกลุมควบคุม ซึ่งฝกวอลเลยบอล
เพียงอยางเดยีว กับ กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกดวยกลองไมสูง 60 เซนติเมตร ควบคูกับ
การฝกวอลเลยบอล มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
สรุป  
 
 การฝกดวยน้าํหนกั การฝกพลัยโอเมตริก หรือการรวมกนัระหวางการฝกดวยน้ําหนกั มีผล
ตอการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยเฉพาะมดักลามเนื้อที่ไดรับการฝกฝน ตลอดจนทํา
ใหสามารถแสดงทักษะกฬีาอยางมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะการฝกทีม่ีลักษณะการเคลื่อนไหวที ่
ใกลเคียงกับทกัษะที่ใชจริงกจ็ะทําใหสามารถนําทักษะที่ไดรับการฝกนัน้มาใชไดทนัทแีละเมื่อ
นํามาพฒันากลามเนื้อสวนลางของรางกายก็สงผลใหการแสดงทักษะกีฬามีประสิทธิภาพสงูกวา
กลุมที่ไมไดรับการฝก 

 

 



  

บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 
การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบ      

ผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน ทีม่ีตอความสามารถในการยงิประตูฟุตบอล ซึ่งผูวิจัยได
เสนอขั้นตอนในการวิจัย  ดังตอไปนี้ 

1. กลุมตัวอยาง 
2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. วิธีดําเนินการทดลอง 
4. การเก็บรวบรวมขอมูล 
5. รูปแบบของการวิจัย 
6. การวิเคราะหทางสถิต ิ

 

กลุมตวัอยาง 

 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้เปนนกักีฬาฟุตบอลชายวทิยาลัยพลศึกษากรงุเทพ      

ที่ผานการคัดเลือกเพื่อเปนตวัแทนของวทิยาลัยพลศึกษากรุงเทพ ปการศึกษา 2545 ทําการเลือก
กลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive random sampling) ไดกลุมตัวอยาง คือ นักกีฬา
ฟุตบอลชาย วทิยาลยัพลศึกษากรุงเทพ จาํนวน 30 คน มีอายุระหวาง 16 - 25 ป แลวทาํการสุม
อยางงาย (Random sampling) เพื่อเลือกกลุมตัวอยางจํานวน 20 คนเพื่อใชในการดําเนินการวจิัย 
และนํากลุมตัวอยางทัง้ 20 คนมาทําการสุมอยางงาย (Random sampling) อีกครั้งหนึง่เพื่อเลอืก
โปรแกรมการฝก  ดงันี ้

1. กลุมควบคุม จํานวน 10 คน ฝกตามโปรแกรมการฝกของนักกีฬาฟุตบอล วทิยาลยั 
พลศึกษากรุงเทพ  ในแตละวัน  

2. กลุมทดลอง จาํนวน 10 คน ฝกตามโปรแกรมการฝกเสรมิดวยการฝกเชิงซอน ใชเวลา 
2 คร้ัง / สัปดาห ระยะเวลาทีใ่ชในการฝก 8 สัปดาห ใชเวลาในการฝกวนัละ 30 นาที 
คือ วันจนัทร และวันพฤหัสบดี ระหวางเวลา 16.00 - 16.30 น. และฝกตามโปรแกรม
การฝกของนักกีฬาฟุตบอล วิทยาลัยพลศกึษากรงุเทพในแตละวนั 
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เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 

 
1. โปรแกรมการฝก 
การสรางโปรแกรมการฝกเชงิซอน มีข้ันตอนดังนี ้

1.1 ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลักการทฤษฎี และงานวิจยัที่เกีย่วของ 
1.2 นําโปรแกรมการฝกไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความถกูตอง จาํนวน 5 ทาน  

เพื่อศึกษาหาความเปนไปไดของโปรแกรมการฝก  
ในการฝกตามโปรแกรมการฝกเชิงซอนนัน้จะทําการฝกดวยน้าํหนักเพือ่สรางความแข็งแรง

สูงสุดของกลามเนื้อเหยียดเขา โดยใชการฝกดวยทา ซีทต เลก เอก็ซเทนชั่น (Seated leg 
extension) โดยในการปฏบิัติใหฝกขาทลีะขางตามโปรแกรม และตามดวยการเตะลูกฟุตบอลดวย
ขาที่มีการฝกอยางเรว็และแรงทนัทีในลักษณะการยงิประตู จํานวน 12 ลูก โดยแยกฝกขาทีถ่นัด 
จํานวน 3 ชุด และขาขางที่ไมถนัด จํานวน 3 ชุด 

 1.3 กําหนดโปรแกรมการฝกยิงประตูในลกัษณะการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน  
8 สัปดาห ดังนี ้

   - โปรแกรมการฝกเชิงซอน ในสัปดาหที ่1 - 4  ซึ่งประกอบดวยฝกความแข็งแรง
สูงสุดของกลามเนื้อเหยียดเขา โดยใชการฝกดวยทาซทีต เลก เอกเทนชั่น (Seated leg extension) 
โดยหาจากจํานวน  เปอรเซน็ต หนึง่อารเอม็ ของนักกฬีา และตามดวยการเตะลูกฟุตบอลทันที  ฝก
สัปดาหละ 2 วัน วนัจันทร และวันพฤหัสบดี รวมทัง้การฝกตามปกติของวทิยาลยัพลศึกษากรงุเทพ 
 
กลุม ความหนกั 

(% ของ 1 
อารเอ็ม) 

จํานวนครั้ง 
ทา ซีทต เลก 
เอกเทนชัน่  

จํานวนครั้ง 
การเตะลูก
ฟุตบอล 

จังหวะการ
ฝกแตละ
คร้ัง 

เวลา
พัก 

(นาท)ี 

จํานวน
ชุด 

รวม
เวลา 

กลุม
ควบคุม 

- - - - - - - 

กลุม
ทดลอง 

ประมาณ 
85% 

6 12 เร็วที่สุด
เทาที่จะทํา

ได 

3-4 3 30 

 
กลุมควบคุม  ฝกตามโปรแกรมการฝกนักกฬีาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพทุกวนั 
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กลุมทดลอง ฝกดวยน้ําหนกัดวยทาซทีต เลก เอกเทนชัน่ (Seated leg extension) 
จํานวน 6 คร้ัง ตามดวยการเตะลูกฟุตบอล จํานวน 12 ลูก ไปในบริเวณที่กําหนดให โดยฝกขาทีละ
ขางตามโปรแกรม และฝกตามโปรแกรมการฝกนกักีฬาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพทกุวนั 

 - โปรแกรมการฝกเชิงซอน ในสัปดาหที ่5 - 8  ซึ่งประกอบดวยฝกความแข็งแรง
สูงสุดของกลามเนื้อเหยียดเขา โดยใชการฝกดวยทาซทีต เลก เอกเทนชั่น (Seated leg extension) 
โดยหาจากจํานวน  เปอรเซน็ต หนึง่อารเอม็ ของนักกฬีา และตามดวยการเตะลูกฟุตบอลทันที  ฝก
สัปดาหละ 2 วัน วนัจันทร และวันพฤหัสบดี รวมทัง้การฝกตามปกติของวทิยาลยัพลศึกษากรงุเทพ 

 
กลุม ความหนกั 

(% ของ 1 
อารเอ็ม) 

จํานวนครั้ง 
ทา ซีทต เลก 
เอกเทนชัน่  

จํานวนครั้ง 
การเตะลูก
ฟุตบอล 

จังหวะการ
ฝกแตละ
คร้ัง 

เวลา
พัก 

(นาท)ี 

จํานวน
ชุด 

รวม
เวลา 

กลุม
ควบคุม 

- - - - - - - 

กลุม
ทดลอง 

ประมาณ 
85% 

6 12 เร็วที่สุด
เทาที่จะทํา

ได 

3-4 3 30 

 
กลุมควบคุม  ฝกตามโปรแกรมการฝกนักกฬีาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพทุกวนั 
กลุมทดลอง ฝกดวยน้ําหนกัดวยทาซทีต เลก เอกเทนชัน่ (Seated leg extension) 

จํานวน 6 คร้ัง ตามดวยการเตะลูกฟุตบอลจํานวน 12 ลูก ไปในบริเวณที่กําหนดให โดยฝกขาทีละ
ขางตามโปรแกรม และฝกตามโปรแกรมการฝกนกักีฬาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพทกุวนั 
 2. แบบทดสอบวัดความสามารถในการยงิประตูฟุตบอล ซึ่งประกอบดวยการวัดความแรง 
และวัดความแมนยาํในการเตะลกูฟุตบอลจํานวน 20 คร้ัง  

2.1 วัดความแรง ไดดวยขอมูลความเรว็จากเครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร  
(Newtest  Powertimer 10.0) แลวจึงนําไปคํานวณหาความแรงดวยสตูร  
แรง = มวล X ความเรง (รายละเอียดในภาคผนวก ง.) 

2.2  แบบวัดความแมนยาํในการยิงประตู ของ ครรชิต สมิตานนท (2518) มีคา 
ความตรงเทากับ 0.69 และมีสัมประสิทธิค์วามเที่ยงเทากับ .074 (รายละเอียดในภาคผนวก ง.)  

3. อุปกรณการฝกเสริมดวยการฝกเชงิซอน ประกอบดวยเครื่องฝกดวยน้ําหนัก ชนดิฝก 
กลามเนื้อเหยยีดเขา  

4. ลูกฟุตบอลจํานวน 12 ลูก 



   

 

  68
  

 

วิธีดําเนินการทดลอง 
 

1. ผูวิจัยทําหนงัสือขออนุญาตชมรมกีฬาฟุตบอล วทิยาลยัพลศึกษากรุงเทพเพื่อ          
ขอความอนุเคราะหในการเกบ็ขอมูลและทาํการทดลอง 

2. ทําการปฐมนิเทศ โดยการแยกกลุมปฐมนเิทศเพื่อใหแตละกลุมทราบรายละเอยีด    
เกี่ยวกับวัตถุประสงคของการวิจัย วิธีฝกในระหวางการทดลอง ขอปฏิบัติสําหรับกลุมทดลอง   
กลุมควบคุม และขอความรวมมือปฏิบัติตนเปนไปตามวธิีที่กาํหนด 

3. ใหกลุมทดลอง และกลุมควบคุมทําการฝกตามโปรแกรมของแตละกลุม ดังนี ้
กลุมทดลอง ฝกการยงิประตใูนลักษณะโปรแกรมการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน   

30 นาที ติดตอกันเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 2 วัน คือ วนัจันทร และวนัพฤหัสบดี ระหวางเวลา 
16.00 - 16.30 น. โดยใชสถานที่ของสนามฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ และฝกตาม
โปรแกรมการฝกของนกักีฬาฟุตบอล วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ ในแตละวัน 

กลุมควบคุม ฝกตามโปรแกรมการฝกของนักกฬีาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษา 
กรุงเทพในแตละวัน 

4. ทําการทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล กอนเขารับการฝก (Pre-test)    
และภายหลงัการฝกสัปดาหที ่8 (Post-test) โดยทดสอบ ดังนี ้

- ทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ของขาขางที่ถนัด และขาขางที ่
ไมถนัด ซึง่ประกอบดวย ทดสอบความแรง จากเครื่องนวิเทสต เพาเวอรไทมเมอร 10.0 (Newtest  
Powertimer 10.0) และทดสอบความแมนยํา จากแบบวดัการยิงประตขูอง ครรชิต สมิตานนท 
(2518) 

- วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางทีถ่นัด และขางที่ไมถนัด 
โดยวัดไดจากการหา “1 อารเอ็ม” (One-repetition maximum : 1RM) ของผูทดสอบ โดยใหผู
ทดสอบใชขาออกแรงยกน้ําหนกัดวยทา ซทีต เลก เอ็กซเทนชัน่ (Seated leg extension) ใหไดสูง
ที่สุดในหนึง่ครั้ง  

5. ผูวิจัยควบคุมการทดลองและเก็บคะแนนที่ไดจากการทดสอบความแข็งแรงของกลาม 
เนื้อเหยียดเขา ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล จากใบบันทึกคะแนนของแตละกลุม โดยทาํ
การวิจยัระหวางเดือน ธนัวาคม 2545 – กุมภาพนัธ 2546 
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การเก็บรวบรวมขอมลู 

 
1. ผูวิจัยทําหนงัสือขออนุญาตชมรมกีฬาฟุตบอล วทิยาลยัพลศึกษากรุงเทพเพื่อ 

ขอความอนุเคราะหในการเกบ็ขอมูลและทาํการทดลอง 
2. ผูวิจัยควบคุมการทดลอง และเก็บขอมูลดวยตนเอง 
3. ผูวิจัยเริ่มตนการวิจัย ระหวางเดือน ธันวาคม 2545 – กุมภาพันธ 2546 
 

รูปแบบของการวิจัย 
 
 การวิจยัครั้งนี ้เปนการวิจัยเชงิทดลอง โดยออกแบบการทดลองที่มีการจัดดําเนินการแบบ
สุมและมีกลุมควบคุมไวสําหรับการเปรียบเทียบ (True – experimental design)  
 Pretest – Post test Control Group Design 
 
 
 
 
   
  
 

มีการทดสอบ 2 คร้ังคือ 
1. ทดสอบครั้งที ่1 กอนการทดลองประกอบดวย  

- ทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ของขาขางที่ถนัด            
ซึ่งประกอบดวย ทดสอบความแรง และทดสอบความแมนยํา 

- ทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ของขาขางไมที่ถนัด        
ซึ่งประกอบดวย ทดสอบความแรง และทดสอบความแมนยํา 

- วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางทีถ่นัด 
- วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางไมทีถ่นัด 

2. ทดสอบครั้งที ่2 หลังการทดลองประกอบดวย  
- ทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ของขาขางที่ถนัด            

ซึ่งประกอบดวย ทดสอบความแรง และทดสอบความแมนยํา 

  
  R  O1  T  O2  
  R  O3    O4 
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- ทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ของขาขางไมที่ถนัด        
ซึ่งประกอบดวย ทดสอบความแรง และทดสอบความแมนยํา 

- วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางทีถ่นัด  
- วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางไมทีถ่นัด 

การวิเคราะหขอมูล 
 

นําขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมมาวิเคราะหโดยการใชโปรแกรมสถติิสําเร็จรูปทาง
สังคมศาสตรสําหรับโปรแกรมวินโดวส รุน 10.0 (Statistical package for the social science for 
windows version 10.0) เพือ่หาสถิติตามลําดับตอไปนี้ 

1. หาคาเฉลี่ย (Means) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviations) ของความ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา คะแนนความแรง และความแมนยําในการยิงประตูของ   
ขาขางที่ถนัด และขาขางที่ไมถนัด กอนและหลังไดรับการฝก 

2. เปรียบเทียบความแตกตางของความแรงในการยงิประตขูองขาขางที่ถนัด กอนและ 
หลังไดรับการฝก และความแตกตางระหวางควบคุมและกลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน 
ดวยคา “ท”ี (Independent–samples t-test) 

3. เปรียบเทียบความแตกตางของความแรงในการยงิประตขูองขาขางที่ไมถนัด กอนและ 
หลังไดรับการฝก และความแตกตางระหวางควบคุมและกลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน 
ดวยคา “ท”ี (Independent–samples t-test) 

4. เปรียบเทียบความแตกตางของความแมนยําในการยงิประตูของขาขางที่ถนัด กอน 
และหลังไดรับการฝก และความแตกตางระหวางควบคมุและกลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝก
เชิงซอน ดวยคา “ที” (Independent–samples t-test) 

5. เปรียบเทียบความแตกตางของความแมนยําในการยงิประตูของขาขางที่ไมถนัด กอน 
และหลังไดรับการฝก และความแตกตางระหวางควบคมุและกลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝก
เชิงซอน ดวยคา “ที” (Independent–samples t-test) 

6. เปรียบเทียบความแตกตางของความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาของขาขางที ่
ถนัด กอนและหลังไดรับการฝก และความแตกตางระหวางควบคุมและกลุมทดลองฝกเสริมดวย
การฝกเชงิซอน ดวยคา “ท”ี (Independent–samples t-test) 
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7. เปรียบเทียบความแตกตางของความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาของขาขางที่ไม 
ถนัด กอนและหลังไดรับการฝก และความแตกตางระหวางควบคุมและกลุมทดลองฝกเสริมดวย
การฝกเชงิซอน ดวยคา “ท”ี (Independent–samples t-test) 

8. ในการวิจัยครัง้นีท้ดสอบความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
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แผนภูมิที่ 1  แสดงขั้นตอนการทาํวิจยั 
 

เลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง 

ใชวิธีการสุมอยางงายเพื่อเลอืกกลุมตัวอยางในการวิจัย 

ใชวิธีการสุมอยางงายเพื่อเลอืกกลุมในการทดลอง 

ใชโปรแกรมการฝกของแตละกลุม 

 

นักกฬีาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรงุเทพ จํานวน 30 คน 

นักกฬีาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรงุเทพจํานวน 20 คน 

กลุมควบคุม จํานวน 10 คน ฝก
ตามโปรแกรมการฝกของนักกีฬา
ฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ  

กลุมทดลองจาํนวน 10 คน ฝกเสริมดวยการ
ฝกเชิงซอนใชเวลา 2 คร้ัง / สัปดาห คือ วนั

จันทร และวนัพฤหัสบดี ฝก 8 สัปดาห และฝก
ตามโปรแกรมการฝกของนักกีฬาฟุตบอล
วิทยาลัยพลศกึษากรงุเทพใแตละวัน 

ทําการทดสอบ คร้ังที ่1 กอนการทดลอง 

ทําการทดสอบ คร้ังที ่2 หลังการทดลอง 



บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

ผลการวิเคราะห 

 
ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลและนําไปวิเคราะหทางสถิต ิผลจากการวเิคราะหขอมูลนํามา

เสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดงันี ้
 

ตารางที ่1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ของขอมูลทั่วไปกอนการทดลองของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t 
 

p 

อายุ (ป) 21.30 1.15 21.20 1.22 .187 .854 
น้ําหนกั 

(กิโลกรัม) 
63.00 6.89 64.20 3.93 .478 .640 

สวนสงู 
(เซนติเมตร) 

169.30 5.59 170.10 4.55 -.350 .730 

P >.05  
 

จากตารางที ่1 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง คาเฉลีย่อายุของกลุมควบคุม เทากบั     
21.30 ป กลุมทดลอง ฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน เทากับ 21.20 ป  

 คาเฉลี่ยน้ําหนักของกลุมควบคุม เทากับ 63.00 กิโลกรัม กลุมทดลอง ฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอน เทากับ 64.20 กิโลกรัม 

คาเฉลี่ยสวนสงูของกลุมควบคุม เทากับ 169.30 เซนติเมตร กลุมทดลอง ฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอน เทากับ 170.10 เซนติเมตร 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยอาย ุน้าํหนัก และสวนสงู กอนการทดลอง
ของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแรงเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขางที่ถนัดกอนการทดลองของกลุมควบคุม    
และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

ความแรงเฉลีย่
ในการยงิประตู
ของขาขางที่ถนัด
(นิวตัน) 

11.84 1.31 12.04 1.42 -.330 .745 

P >.05  
  
 จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง ความแรงเฉลี่ยในการยงิประตูของขาขาง
ที่ถนัดของกลุมควบคุม เทากับ 11.84 นิวตัน และกลุมทดลอง ฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝก
เชิงซอน เทากบั 12.04 นิวตนั 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด กอน
การทดลองของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน ไมแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตารางที ่3 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแรงเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด หลงัการทดลอง 8 สัปดาห     
ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

ความแรงเฉลีย่
ในการยงิประตู
ของขาขางที่ถนัด 
(นิวตัน) 

11.67 1.81 13.00 1.52 -1.765 0.95 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตู
ของขาขางที่ถนัดของกลุมควบคุม เทากับ 11.67 นิวตัน และกลุมทดลอง ฝกเสริมดวยโปรแกรม
การฝกเชงิซอน เทากับ 13.00 นิวตัน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด       
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน 
ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตารางที ่4 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแรงเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขางที่ถนัดกอนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

ความแรงเฉลีย่
ในการยงิประตู
ขาขางที่ถนัด  
(นิวตัน) 

11.84 1.31 11.67 1.81 -.232 .819 

P >.05 
 
 จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวา ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด กอนการ
ทดลอง ของกลุมควบคุม เทากับ 11.84 นวิตัน และหลงัการทดลอง 8 สัปดาหเทากบั 11.67 นิวตนั 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด      
กอนการทดลอง และหลังการทดลอง  8 สัปดาห ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตารางที ่ 5 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแรงเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขางที่ถนัดกอนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 
 

ความแรงเฉลีย่
ในการยงิประตู
ขาขางที่ถนัด 
 (นิวตนั) 

12.04 1.42 13.00 1.52 -1.444 .166 

P >.05  
  
 จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวา ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัดของ     
กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน กอนการทดลอง เทากับ 12.04 นวิตัน  
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห เทากับ 13.00 นิวตนั 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด       
กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝก 
เชิงซอนไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที ่ 6 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแรงเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัดกอนการทดลองของกลุม     
ควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

ความแรงเฉลีย่
ในการยงิประตู
ของขาขางที่ไม
ถนัด (นิวตนั) 

6.38 1.66 7.75 2.35 -1.493 .155 

P >.05  
  
 จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง ความแรงเฉลี่ยในการยงิประตูของขาขาง
ที่ไมถนัดของกลุมควบคุมเทากับ 6.38 นวิตัน และกลุมทดลอง ฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝก
เชิงซอน เทากบั 7.75 นิวตัน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด กอน
การทดลองของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน ไมแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตารางที่ 7 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแรงเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด หลงัการทดลอง 8 สัปดาห 
ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

ความแรงเฉลีย่
ในการยงิประตู
ของขาขางที่ไม
ถนัด (นิวตนั) 

6.33 1.42 9.00 2.39 -3.023* .009 

*P <.05  
  
 จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตู
ของขาขางที่ไมถนัดของกลุมควบคุม เทากับ 6.33 นิวตนั และกลุมทดลอง ฝกเสริมดวยโปรแกรม
การฝกเชงิซอน เทากับ 9.00 นิวตนั 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด หลงั
การทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน มีความแรงเฉลี่ยในการยิง
ประตูฟุตบอลของขาขางที่ไมถนัดมากกวากลุมควบคมุ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตารางที ่8 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแรงเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัดกอนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

ความแรงเฉลีย่
ในการยงิประตู
ขาขางที่ไมถนดั 
(นิวตัน) 

6.38 1.66 6.33 1.42 0.80 0.937 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัดของ 
กลุมควบคุม กอนการทดลอง เทากับ 6.38 นิวตนั และหลังการทดลอง  8 สัปดาห เทากับ 6.33  
นิวตัน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด กอน
การทดลอง และหลังการทดลอง  8 สัปดาห ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที ่9 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแรงเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัดกอนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

ความแรงเฉลีย่
ในการยงิประตู
ขาขางที่ไมถนดั 
(นิวตัน) 

7.75 2.35 9.00 2.39 -1.177 .255 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวา ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด        
ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน กอนการทดลอง เทากับ 7.75 นิวตัน      
และหลังการทดลอง  8 สัปดาห เทากับ 9.00 นิวตัน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด    
กอนการทดลอง และหลังการทดลอง  8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝก
เชิงซอน ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที ่10 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูองขาขางที่ถนัดกอนการทดลองของ
กลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

คะแนนความ
แมนยําเฉลี่ยใน
การยิงประตูของ
ขาขางที่ถนัด 
(คะแนน) 

2.74 0.40 2.66 0.66 -.328 .748 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 10 แสดงใหเหน็วา กอนการทดลอง คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิง
ประตูของ    ขาขางที่ถนัดของกลุมควบคุม เทากับ 2.74 คะแนน และกลุมทดลอง ฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอน เทากับ 2.66 คะแนน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขาง    
ที่ถนัด กอนการทดลองของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน   
ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตารางที ่11 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูองขาขางที่ถนัด หลงัการทดลอง          
8 สัปดาห ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

คะแนนความ
แมนยําเฉลี่ยใน
การยิงประตูของ
ขาขางที่ถนัด 
(คะแนน) 

2.48 0.32 2.76 0.32 -1.917 .071 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 11 แสดงใหเหน็วา หลงัการทดลอง 8 สัปดาห คะแนนความแมนยําเฉลีย่   
ในการยงิประตูของขาขางทีถ่นัดของกลุมควบคุม เทากบั 2.48 คะแนน และกลุมทดลอง ฝกเสริม
ดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน เทากับ 2.76 คะแนน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขาง    
ที่ถนัด หลงัการทดลองของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน      
ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตารางที ่12 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูองขาขางที่ถนัดกอนการทดลอง และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

คะแนนความ
แมนยําเฉลี่ยใน
การยิงประตูขา
ขางทีถ่นัด 
(คะแนน) 

2.74 0.40 2.48 0.32 1.586 .131 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 12 แสดงใหเหน็วา คะแนนความแมนยําเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขาง      
ที่ถนัดของกลุมควบคุม กอนการทดลอง เทากับ 2.74 คะแนน และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห 
เทากับ 2.48 คะแนน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขาง    
ที่ถนัด กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที ่13 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูองขาขางที่ถนัดกอนการทดลอง และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

คะแนนความ
แมนยําเฉลี่ยใน
การยิงประตูขา
ขางทีถ่นัด 
(คะแนน) 

2.66 0.66 2.76 0.32 -.430 .674 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 13 แสดงใหเหน็วา คะแนนความแมนยําเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขาง      
ที่ถนัดของกลุมควบคุม กอนการทดลอง เทากับ 2.66 คะแนน และหลงัการทดลอง  8 สัปดาห   
เทากับ 2.76 คะแนน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่
ถนัด กอนการทดลอง และหลังการทดลอง  8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการ
ฝกเชิงซอน ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถติิที่ระดับ .05 
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ตารางที ่14 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูองขาขางที่ไมถนัดกอนการทดลอง
ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

คะแนนความ
แมนยําเฉลี่ยใน
การยิงประตูของ
ขาขางที่ไมถนดั
(คะแนน) 

2.30 0.57 2.30 0.56 .000 1.000 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 14 แสดงใหเหน็วา กอนการทดลอง คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิง
ประตูของขาขางที่ไมถนัดของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง ฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน 
เทากับ 2.30 คะแนน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่
ไมถนัด กอนการทดลองของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน  
ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตารางที ่15 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูองขาขางที่ไมถนัด หลงัการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

คะแนนความ
แมนยําเฉลี่ยใน
การยิงประตูของ
ขาขางที่ไมถนดั 
(คะแนน) 

2.32 0.31 2.52 0.32 1.387 .182 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 15 แสดงใหเหน็วา หลงัการทดลอง 8 สัปดาห คะแนนความแมนยําเฉลีย่   
ในการยงิประตูของขาขางทีไ่มถนัดของกลุมควบคุม เทากับ 2.32 คะแนน และกลุมทดลองฝกเสรมิ
ดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน เทากับ 2.52 คะแนน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขาง    
ที่ไมถนัด หลงัการทดลองของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน 
ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตารางที ่16 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูองขาขางที่ไมถนัดกอนการทดลอง 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

คะแนนความ
แมนยําเฉลี่ยใน
การยิงประตูขา
ขางที่ไมถนัด 
(คะแนน) 

2.30 0.57 2.32 0.31 -.096 .925 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 16 แสดงใหเหน็วา คะแนนความแมนยําเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขาง      
ที่ไมถนัดของกลุมควบคุม กอนการทดลอง เทากับ 2.30 คะแนน และหลังการทดลอง  8 สัปดาห 
เทากับ 2.32 คะแนน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขาง    
ที่ไมถนัด กอนการทดลอง และหลังการทดลอง  8 สัปดาห ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 17 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูองขาขางที่ไมถนัดกอนการทดลอง 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝก
เชิงซอน 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

คะแนนความ
แมนยําเฉลี่ยใน
การยิงประตูขา
ขางที่ไมถนัด 
(คะแนน) 

2.30 0.56 2.52 0.32 -1.060 .307 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 17 แสดงใหเหน็วา คะแนนความแมนยําเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขาง       
ที่ไมถนัดของกลุมควบคุม กอนการทดลอง เทากับ 2.30 คะแนน และหลังการทดลอง  8 สัปดาห 
เทากับ 2.52 คะแนน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขาง    
ที่ไมถนัด กอนการทดลอง และหลังการทดลอง  8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรม
การฝกเชงิซอน ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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ตารางที ่ 18 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัดกอนการทดลองของกลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
เหยียดเขาขางที่
ถนัด (กิโลกรัม)     

50.00 8.16 52.00 9.19 .514 .613 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 18 แสดงใหเหน็วา กอนการทดลอง คาเฉลีย่ความแข็งแรงของกลามเนือ้
เหยียดเขาขางที่ถนัด ของกลุมควบคุม เทากับ 50.00 กิโลกรัม และกลุมทดลอง ฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอน เทากับ 52.00 กิโลกรัม  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัดกอน
การทดลองของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน ไมแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตารางที่ 19  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัดหลงัการทดลอง 8 สัปดาห     
ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
เหยียดเขาขางที่
ถนัด (กิโลกรัม)  

82.20 9.33 91.10 4.33 2.736* .017 

*P >.05 
  
 จากตารางที่ 19 แสดงใหเหน็วา หลงัการทดลอง 8 สัปดาห  คาเฉลีย่ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยยีดเขาขางที่ถนัด ของกลุมควบคุม เทากับ 82.20 กิโลกรัม และกลุมทดลองฝกเสริม
ดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน เทากับ 91.10 กิโลกรัม  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัด     
หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยยีดเขาขางที่ถนัดมากกวากลุมควบคุม อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที ่20 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัดกอน และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุม  

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
เหยียดเขาขางที่
ถนัด (กิโลกรัม)     

50.00 8.16 82.00 9.33 -8.212* .000 

P <.05 
  
 จากตารางที่ 20 แสดงใหเหน็วา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางทีถ่นัด 
ของกลุมควบคุม กอนการทดลอง เทากับ 50.00 กิโลกรัม และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห เทากับ 
82.00 กิโลกรัม  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัด      
ของกลุมควบคุม หลงัการทดลอง 8 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัด       
มากกวากอนการทดลองอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 
 
 
 
 
 
 
 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

93

ตารางที ่21 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัดกอน และหลังการทดลอง           
8 สัปดาห ของกลุมกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
เหยียดเขาขางที่
ถนัด (กิโลกรัม)  

52.00 9.18 91.10 4.33 -12.171* .000 

*P <.05 
  
 จากตารางที่ 21 แสดงใหเหน็วา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที ่ 
ถนัดของกลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน กอนการทดลอง เทากับ 52.00 กิโลกรัม       
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห เทากับ 91.10 กิโลกรัม  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัด      
ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัดมากกวากอนการทดลองอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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ตารางที ่22 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนัดกอนการทดลองของกลุม   
ควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
เหยียดเขาขางที่
ไมถนัด(กิโลกรัม) 

53.00 9.49 48.00 7.89 -1.282 .217 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 22 แสดงใหเหน็วา กอนการทดลอง คาเฉลีย่ความแข็งแรงของกลามเนือ้
เหยียดเขาขางที่ไมถนัด ของกลุมควบคุม เทากับ 53.00 กิโลกรัม และกลุมทดลอง ฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอน เทากับ 48.00 กิโลกรัม  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนดักอน
การทดลองของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน ไมแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตารางที ่23 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางไมที่ถนัดหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
เหยียดเขาขางที่
ไมถนัด 
(กิโลกรัม) 

79.50 9.55 88.80 5.81 2.631* .019 

*P <.05 
  
 จากตารางที่ 23 แสดงใหเหน็วา หลงัการทดลอง 8 สัปดาห  คาเฉลีย่ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยยีดเขาขางที่ไมถนัด ของกลุมควบคุม เทากับ 79.50 กิโลกรัม และกลุมทดลองฝก
เสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน เทากบั 88.80 กิโลกรัม  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนดัหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอนมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยยีดเขาขางที่ไมถนัดมากกวากลุมควบคมุอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

 
 
 
 
 
 
 
 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

96

ตารางที ่24 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนัด กอนและหลังการทดลอง     
8 สัปดาห ของกลุมควบคุม  

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
เหยียดเขาขางที่
ไมถนัด(กิโลกรัม)  

53.00 9.48 79.50 9.54 -6.226* .000 

*P <.05 
  
 จากตารางที่ 24 แสดงใหเหน็วา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางทีไ่ม
ถนัด ของกลุมควบคุม กอนการทดลองเทากับ 53.00 กิโลกรัม และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
เทากับ 79.50 กิโลกรัม  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนดัของ
กลุมควบคุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเนือ้เหยียดเขาขางที่ไมถนัด   
มากกวากอนการทดลองอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตารางที ่25 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนัดกอน และหลังการทดลอง   
8 สัปดาห ของกลุมกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
เหยียดเขาขางที่
ไมถนัด(กิโลกรัม)  

48.00 7.88 88.80 5.80 -13.171* .000 

*P <.05 
  
 จากตารางที่ 25 แสดงใหเหน็วา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางทีไ่ม
ถนัด ของกลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน กอนการทดลอง เทากับ 48.00 
กิโลกรัม และหลังการทดลอง 8 สัปดาห เทากับ 88.80 กิโลกรัม  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนดัของ
กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน หลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยยีดเขาขางที่ไมถนัดมากกวากอนการทดลองอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 2  แสดงการเปรยีบเทียบคาความแรงเฉลีย่ในการยงิประตขูองขาขางที่ถนัด  
ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม       
และกลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน  

เมื่อเปรียบเทยีบเปนเปอรเซ็นตการพัฒนาหลงัการทดลอง 8 สัปดาหของความแรงเฉลี่ย
ในการยงิประตู ขาขางที่ถนดัของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝก
เชิงซอน พบวา 

1.กลุมควบคมุ  

กอนการทดลอง    = 11.84   นิวตัน 

หลังการทดลอง    = 11.67   นิวตัน 

เปอรเซ็นตการพัฒนา   = -1.43% (หรือลดลง 1.43%) 

  2.กลุมทดลอง   

กอนการทดลอง    = 12.04  นิวตัน  

หลังการทดลอง    = 13.00  นิวตัน 

เปอรเซ็นตการพัฒนา   = 7.97%   
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แผนภูมิที่ 3 แสดงการเปรยีบเทียบคาความแรงเฉลีย่ในการยงิประตขูองขาขางที่ไมถนัด  
ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน 

เมื่อเปรียบเทยีบเปนเปอรเซ็นตการพัฒนาหลงัการทดลอง 8 สัปดาหของความแรงเฉลี่ย
ในการยงิประตู ขาขางที่ไมถนัดของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝก
เชิงซอน พบวา 

1.กลุมควบคมุ  

กอนการทดลอง    = 6.38   นิวตัน 

หลังการทดลอง    = 6.33   นิวตัน 

เปอรเซ็นตการพัฒนา   = -0.78% (หรือลดลง 0.78%) 

2.กลุมทดลอง   

กอนการทดลอง    = 7.75   นิวตัน 

หลังการทดลอง    = 9.00   นิวตัน 
เปอรเซ็นตการพัฒนา   = 16.12%   
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แผนภูมิที่ 4 แสดงการเปรยีบเทียบคาความแมนยาํเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด  
ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน 

เมื่อเปรียบเทยีบเปนเปอรเซ็นตการพัฒนาหลงัการทดลอง 8 สัปดาหของคะแนนความ
แมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูาขางที่ถนัดของกลุมควบคมุ และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรม
การฝกเชงิซอน พบวา 

1.กลุมควบคมุ  

กอนการทดลอง    = 2.74  คะแนน 

หลังการทดลอง    = 2.48  คะแนน 

เปอรเซ็นตการพัฒนา   = -9.48% (หรือลดลง 9.48%) 

  2.กลุมทดลอง   

กอนการทดลอง    = 2.66  คะแนน 

หลังการทดลอง    = 2.76  คะแนน 
เปอรเซ็นตการพัฒนา   = 3.75% 
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แผนภูมิที่ 5 แสดงการเปรยีบเทียบคาความแมนยาํเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด  
ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม และกลุม
ทดลองฝกเสรมิดวยการฝกเชิงซอน 

เมื่อเปรียบเทยีบเปนเปอรเซ็นตการพัฒนาหลงัการทดลอง 8 สัปดาหของคะแนนความ
แมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูาขางที่ไมถนดัของกลุมควบคุมและกลุมทดลองฝกเสรมิดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอน พบวา 

1.กลุมควบคมุ  

กอนการทดลอง    = 2.30  คะแนน 

หลังการทดลอง    = 2.32  คะแนน 

เปอรเซ็นตการพัฒนา   = 0.86% 

  2.กลุมทดลอง   

กอนการทดลอง    = 2.30  คะแนน 

หลังการทดลอง    = 2.52  คะแนน 

เปอรเซ็นตการพัฒนา   = 9.56% 
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แผนภูมิที่ 6  แสดงการเปรยีบเทียบคาความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาของขาขางที่ถนัด 
ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม       
และกลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน 

 เมื่อเปรียบเทยีบเปนเปอรเซ็นตการพัฒนาหลงัการทดลอง 8 สัปดาหของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเหยียดเขาขาขางทีถ่นัดของกลุมควบคุมและกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการ
ฝกเชิงซอน พบวา 

1.กลุมควบคมุ  

กอนการทดลอง    = 50.00   กิโลกรัม 

หลังการทดลอง    = 82.20   กิโลกรัม 

เปอรเซ็นตการพัฒนา   = 64.40%    

  2.กลุมทดลอง   

กอนการทดลอง    = 52.00   กิโลกรัม 

หลังการทดลอง    = 91.10   กิโลกรัม 

เปอรเซ็นตการพัฒนา   = 75.19%    
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แผนภูมิที่  7 แสดงการเปรยีบเทียบคาความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาของขาขางที่ไม
ถนัด ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม       
และกลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน 

เมื่อเปรียบเทยีบเปนเปอรเซ็นตการพัฒนาหลงัการทดลอง 8 สัปดาหของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเหยียดเขาขาขางที่ไมถนัดของกลุมควบคมุและกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรม
การฝกเชงิซอน พบวา 

1.กลุมควบคมุ  

กอนการทดลอง    = 53.00   กิโลกรัม 

หลังการทดลอง    = 79.50   กิโลกรัม 

เปอรเซ็นตการพัฒนา   = 50.00%   

  2.กลุมทดลอง    

กอนการทดลอง    = 48.00   กิโลกรัม 

หลังการทดลอง    = 88.80   กิโลกรัม 

เปอรเซ็นตการพัฒนา   = 85.00%   
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บทที่  5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

สรุปผลการวจิัย 

 
การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบ       

ผลของการฝกยิงประตูฟุตบอลลักษณะการฝกเสริมดวยการฝกเชงิซอน ที่มีตอความสามารถใน
การยิงประตูฟตุบอล  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนีเ้ปนนกักฬีาฟตุบอลชายวทิยาลัยพลศึกษา
กรุงเทพ ที่ผานการคัดเลือกเพื่อเปนตวัแทนของวทิยาลยัพลศึกษากรงุเทพ ปการศกึษา 2545 ทํา
การเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive random sampling) ไดกลุมตัวอยางที่ใชใน
การวิจยัครั้งนี ้คือ   นักกฬีาฟุตบอลชาย วทิยาลยัพลศึกษากรุงเทพ จาํนวน 30 คน มีอายุระหวาง 
16 - 25 ป แลวทาํการสุมอยางงาย (Random sampling) เพื่อเลือกกลุมตัวอยางจํานวน 20 คน
เพื่อใชในการดําเนนิการวิจยั และนาํทั้ง 20 คนมาทําการสุมอยางงาย (Random sampling)    
เพื่อเลือกโปรแกรมการฝก  ดงันี ้กลุมควบคุม จํานวน 10 คน ฝกตามโปรแกรมการฝกของนักกีฬา
ฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ  ในแตละวัน และกลุมทดลอง จํานวน 10 คน ฝกตามโปรแกรม
การฝกเสริมดวยการฝกเชงิซอน ใชเวลา 2 คร้ัง / สัปดาห ระยะเวลาทีใ่ชในการฝก 8 สัปดาห       
ใชเวลาในการฝกวันละ 30 นาที คือ วันจนัทร และวนัพฤหัสบดี ระหวางเวลา 16.00 - 16.30 น. 
และฝกตามโปรแกรมการฝกของนักกีฬาฟตุบอล วิทยาลยัพลศึกษากรงุเทพในแตละวัน มีการ
ทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ซึ่งประกอบดวยความแรง และความแมนยาํใน   
การยิงประตู  ของขาของขาขางทีถ่นัด และขาขางที่ไมถนัด กอนการทดลอง หลงัการทดลอง        
8 สัปดาห และทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขาของขาขางทีถ่นัด และขาขางที่ไม
ถนัด กอนการทดลอง หลงัการทดลองสัปดาหที ่4 เพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝก และหลังการทดลอง 
8 สัปดาห 

หาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมทดลองทัง้    
2 กลุม และความแตกตางกอนและหลงัไดรับการฝก ดวยคา “ท”ี (Independent–Samples t-test) 
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ผลการวิจัยพบวา 
 
 

1. ความแรงในการยิงประต ู
1.1 ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด หลงัการทดลอง 8 สัปดาห ของ

กลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน ไมแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.2 ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด กอนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

1.3 ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด กอนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

1.4 ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด หลังการทดลอง 8 สัปดาห
ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน มากกวากลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

1.5 ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด กอนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

1.6 ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด กอนการทดลอง และหลงัการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

2. ความแมนยําในการยงิประตู 
2.1 คะแนนความแมนยาํเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด หลงัการทดลอง       

8 สัปดาหของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน ไมแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05   

2.2 คะแนนความแมนยาํเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด กอนการทดลอง  
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05   

2.3 คะแนนความแมนยาํเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด กอนการทดลอง  
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  
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2.4  คะแนนความแมนยาํเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด หลงัการทดลอง  
8 สัปดาห ของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน ไมแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

2.5 คะแนนความแมนยาํเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด กอนการทดลอง 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  

2.6 คะแนนความแมนยาํเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด กอนการทดลอง 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน ไมแตก   
ตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา 
3.1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางทีถ่นัด หลงัการทดลอง 8 สัปดาห  

กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขาขาง      
ที่ถนดัมากกวากลุมควบคมุ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

3.2 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางทีถ่นัดของกลุมควบคุม หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัดมากกวากอนการทดลอง
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

3.3 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางทีถ่นัด ของกลุมทดลองฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอนหลงัการทดลอง 8 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขาขางที่
ถนัดมากกวากอนการทดลองอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

3.4 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนัดหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขาขางที่ไม
ถนัดมากกวากลุมควบคุมอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

3.5 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนัดของกลุมควบคมุ หลงัการ 
ทดลอง 8 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนัดมากกวากอนการทดลอง 
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

3.6 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนัดของกลุมทดลองฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอน หลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่
ไมถนัดมากกวากอนการทดลองอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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อภิปรายผลการวิจัย   

 
1. ความแรงในการยงิประตฟูุตบอล 
ความแรงเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด หลงัการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม 

ควบคุมและกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอนไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 จึงไมเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว แตอยางไรก็ตามเมื่อเปรียบเทยีบการพัฒนา 
พบวา กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน มีความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูฟุตบอล
เพิ่มข้ึน 7.97 เปอรเซ็นต ในขณะที่กลุมควบคุม มีความแรงเฉลี่ยลดลง 1.43 เปอรเซ็นต 

ความแรงเฉลีย่ในการยิงประตูฟุตบอลของขาขางที่ไมถนัด หลงัการทดลอง 8 สัปดาห 
ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน มากกวากลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 เปนไปตามสมมุติฐานทีต่ั้งไว เมื่อเปรียบเทียบการพฒันา พบวา กลุมทดลองฝก 
เสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน มีความแรงเฉลี่ยเพิม่ข้ึน 16.12 เปอรเซ็นต ในขณะที่กลุม    
ควบคุม มีความแรงเฉลี่ยลดลง 0.78 เปอรเซ็นต 

จะเหน็ไดวาโปรแกรมการฝกเชิงซอนในการยิงประตนูั้นมีผลตอความแรงเฉลี่ยใน 
การยิงประตูฟตุบอลอยางชดัเจนในขาขางที่ไมถนัด เนือ่งมาจากผูเขารับการฝกเสริมนั้นไดรับการ
ฝกยิงประตูโดยโปรแกรมการฝกเสริมดวยการฝกเชงิซอนของขาขางทีไ่มถนัดตลอดระยะเวลาการ
ฝก  ซึง่ในการฝกครั้งนี้ใชการฝกดวยน้าํหนักในระดับ 85% ของหนึง่อารเอ็ม เพื่อพฒันาความ   
แข็งแรง พลงักลามเนื้อ และตามดวยการฝกยิงประตฟูุตบอลในลักษณะพลัยโอเมตริกทันทีจึงทาํ
ใหการยงิประตูของขาขางทีไ่มถนัดเกิดการพัฒนาจนสามารถยงิประตไูดดีกวากลุมควบคุมที่ไดรับ
เพียงการฝกซอมตามปกติของนักกีฬาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ ซึ่งสอดคลองกับชู (Chu, 
1996) ที่กลาวถึงกระบวนการการฝกเชิงซอนวา การฝกดวยน้าํหนักโดยใชความหนกัระดับสูง   
เปนการกระตุนกลามเนื้อกลามเนื้อชนิด IIb และฝกใหเสนใยกลามเนือ้ชนิด IIc ไดทํางานแบบ  
เสนใยกลามเนื้อชนิด IIb และตามดวยการฝกใหกลามเนื้อไดทํางานดวยความเร็วสูงที่สุดเทาที่จะ
ทําไดหลงัจากเสร็จสิ้นการฝกในแตละชุด เพื่อเปนการเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิด โดยใชทา
เหมือนกับทาของการฝกดวยน้ําหนักในขัน้แรก นอกจากนัน้เมื่อพจิารณาจากเปอรเซ็นตการพัฒนา
จะพบวากลุมทดลองฝกเสรมิดวยการฝกเชิงซอนจะมีเปอรเซ็นตการพฒันาของความแรงเฉลี่ยใน
การยิงประตูฟตุบอลที่สูงขึ้น ดังนัน้จึงสามารถกลาวไดวาหลังไดรับการฝกเสริมดวยโปรแกรมการ
ฝกเชิงซอนในการยิงประตู 8 สัปดาหมีผลตอการเพิ่มความแรงเฉลี่ยในการยงิประตฟูุตบอลเพราะ
ในการยงิประตูที่ดีนั้นนักกีฬาจะตองมีความแข็งแรงมีกลามเนื้อที่ใชในการยิงประตูทีแ่ข็งแรง และ
มีทักษะในการยิงประตูที่ดี ซึ่งสอดคลองกับ รอย และ วอลกเกอร (Roy and Walker, 1979) ที่ได
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กลาวไววา ในการแขงขันฟุตบอลนั้นคะแนนที่ไดจากการยิงประตูนัน้มคีวามสาํคัญเพราะจะมีผล
ในการหาผูชนะ การฝกยงิประตูนั้นไมเพียงแตจะตองใหฝกจากการยงิเทานั้น แตจะตองเสริมสราง
พลังควบคูไปกับสมรรถภาพทางกายดวย และในการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนในการ
ยิงประตูนัน้ไดมีการฝกพัฒนาพลงักลามเนือ้เหยียดเขาซึง่เปนกลามเนือ้ที่ใชในการยงิประตู โดยใช
ความแรงจากการฝกดวยน้าํหนกั และตามดวยทกัษะการยิงประตูในลกัษณะพลยัโอเมติกชวย
เชื่อมโยงความแข็งแรงกับความเรว็ และมคีวามสอดคลองกับ ช ู(Chu, 1996) และเวอโคชานสก ี
(Verkhoshansky, 1986) ที่ไดลงความเหน็วากลไกในการเปลี่ยนแปลงที่สาํคัญที่สุดที่เกิดจากการ
ฝกเชิงซอน คอื ระบบประสาทและกลามเนื้อซ่ึงการฝกดวยน้าํหนักที่ใชความหนกัในระดับสูง จะ
เปนการเพิ่มการกระตุนเสนใยประสาท และการเสริมฤทิธของรีเฟล็กซ ซึ่งจะเกิดสภาวะที่เหมาะสม
ตอการฝกพลยัโอเมตริกที่ตามมา ความเมื่อยลาที่เกิดจากการฝกดวยน้ําหนกัจะเปนแรงกระตุนให
ระดมหนวยยนตมาทํางานเพิ่มข้ึนในชวงของการฝกพลัยโอเมตริก ดังนัน้จึงทําใหหลงัการทดลอง
กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนนัน้มีความแข็งแรงของกลามเนื้อมดัที่ใชในการ
ยิงประตูและมทีักษะในการยงิประตูที่ดีโดยใชหลักของการฝกเชิงซอนในการพัฒนาทกัษะยงิประตู
จึงทาํใหกลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอนมีคาความแรงเฉลี่ยในการยิงประตู
ฟุตบอลที่สงูกวา โดยเฉพาะหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการยงิประตูฟุตบอลดวยขาขางที่ไม
ถนัด ของกลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน 
 

2. ความแมนยําในการยงิประตฟูุตบอล 
คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูองขาขางที่ถนัดและขางที่ไมถนัดหลังการ 

ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอนไม
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .05 จึงไมเปนไปตามสมมุติฐานที่ตัง้ไว แตอยางไรก็
ตามเมื่อเปรียบเทียบการพฒันา พบวา กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอนมีคะแนน
ความแมนยําเฉลี่ยในการยิงประตูฟุตบอลของขาขางที่ถนัด และขางทีไ่มถนัด เพิ่มข้ึน 3.75 
เปอรเซ็นต และ 9.56 เปอรเซ็นต ตามลําดบั ในขณะที่กลุมควบคุมมีคะแนนความแมนยาํเฉลี่ยใน
การยิงประตูฟตุบอลของขาขางทีถ่นัด ลดลง 0.78 เปอรเซ็นต และขาขางที่ไมถนัด เพิ่มข้ึน 0.86 
เปอรเซ็นต     

จากเปอรเซน็ตการพัฒนาของคะแนนความแมนยาํเฉลี่ยในการยงิประตูฟุตบอลของ 
กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนนัน้เพิม่ข้ึนมากกวากลุมควบคุม แตไมถึงระดับ
ความมนีัยสาํคัญทางสถิติ แตอยางไรก็ตามเมื่อเปรียบเทียบจากคะแนนความแมนยําเฉลี่ยก็พบวา
คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยงิประตเูพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคมุ จึงเหน็ไดวานกักีฬากลุม
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ทดลองทุกคนไดรับการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอนในการยงิประตู 8 สัปดาห จะทําให
ผูรับการทดลองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาของขาทัง้สองขางมากขึ้น ซึง่เปนกลามเนือ้
ที่ใชในการยงิประตูทําใหผูรับการทดลองมีความสามารถในการยิงประตูดีขึ้น  และมีความแมนยาํ
เฉลี่ยในการยงิประตูฟุตบอลสูงขึ้น ซึ่งสอดคลองกับคํากลาวของ ณัฐ อินทรปาน (2526) ซึ่งกลาว
ไววา ความแมนยําในกฬีานัน้ มีองคประกอบที่สําคัญหลายองคประกอบ คือ การประสานงานกนั
ระหวางกลามเนื้อ (Coordination) ความเฉลียวฉลาด (Intelligent) มีสมาธทิี่ดีสายตา ความอดทน
ของกลามเนื้อ และความแข็งแรงของกลามเนื้อ ฉะนัน้การที่นกักฬีาจะมีความแมนยําไดนัน้ก็ขึ้นอยู
กับการฝกซอมที่ถกูวิธ ีและมีโปรแกรมการฝกที่ดี ในโปรแกรมการฝกนัน้ จะตองมุงเนนใน
องคประกอบที่จะกอใหเกิดการประสานงานของกลามเนื้อ ความเฉลยีวฉลาด สมาธิ สายตา ความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ทีเ่กี่ยวของโดยเฉพาะอยางยิ่ง ความอดทนและความ
แข็งแรงของกลามเนื้อนัน้ นบัเปนสวนสําคัญในการเลนกีฬาแตละประเภท  

นอกจากนัน้ยงัแสดงใหเห็นวา โปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยไดสรางขึ้นเปนไปตาม
หลักการฝกทีว่า การฝกนัน้จะตองฝกใหเกิดความเคยชนิ (Chronic adaptation) กลาวคือ การฝก
จะตองทาํซ้ําๆ อยูเสมอ ในสภาพการณคลายๆ กับการแขงขันหรือใหเขากับสภาพของกีฬานัน้ 
และฝกจนเคยชินเพื่อใหรางกายปรับเขาหาสภาพของกฬีานั้นๆ ในรางกายจะทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพ เชน การปรับตัวระบบประสาท และกลามเนื้อ การใชพลงังานตางๆ เปนตน และ
โปรแกรมการฝกที่ดีจะตองคํานึงถึงหลักความเฉพาะเจาะจง (Specificity) เพราะการฝกที่
เฉพาะเจาะจงนั้น เปนการเตรียมสภาพรางกายใหปรับเขากับสภาพกีฬาและทักษะนัน้ๆ (เทเวศร 
พิริยะพฤนท, 2529) 

จากการดูคะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิงประตูของขางทีถ่นัดและขาขางที่ไม
ถนัดจะเหน็ไดวา หลงัการฝก 8 สัปดาหกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน มี
คาเฉลี่ยที่สูงกวากลุมควบคมุ ทัง้นี้เนื่องมาจากกลุมทดลอง นั้นไดรับการฝกเสริมดวยโปรแกรมการ
ฝกเชิงซอนซึง่เปนการทําใหนกักีฬามีความแข็งแรง และมสีมรรถภาพทีด่ีแลว ก็จะสงผลใหนักกีฬา
สามารถแสดงทักษะไดเต็มทีต่ามที ่แคสซาดี้ (Cassady, 1965) กลาววา การทาํงานมากกวาปกติ
มีอยูหลายวธิดีวยกนั และวธิีที่ดีที่สุดในการปรับปรุงความแข็งแรงและประสิทธิภาพในการเลนกฬีา 
คือ การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) และสอดคลองกับ คลาฟส และอารนเฮม (Klafs and 
Arnheims, 1973) ที่วาการฝกยกน้ําหนกัมีผลตอการเพิม่ขนาดพืน้ที่หนาตัดของกลามเนื้อ ซึง่มีผล
ตอการเพิ่มความแข็งแรงความเร็วและพลงักลามเนื้อ เมือ่ความแข็งแรง เพิ่มข้ึนถงึขดีสุด 
ความสามารถทางทกัษะและความอดทนก็จะตามมา จะเหน็ไดวาจากคํากลาวขางตนการฝกดวย
น้ําหนกันัน้มีสวนสาํคัญในการเพิ่มประสทิธิภาพในการเลนกีฬา และการฝกดวยน้ําหนักเปน
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ขั้นตอนหนึ่งของการฝกเชิงซอนในการยงิประตู เนื่องจากนักกีฬาจะตองฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยยีดเขาของขาทั้งสองขางซึ่งเปนกลามเนื้อที่ใชในการยงิประตูโดยตรง และในการฝก
นั้นจะฝกดวยน้ําหนกัในทาซีทต เลก เอกเทนชัน่ (Seated Leg Extension) ซึ่งเปนการฝกดวย
น้ําหนกัทีม่ีการเคลื่อนไหวในลักษณะที่คลายการยิงประตู ที่ใชกระตุนกลามเนื้อในขั้นแรกแลว และ
ตอดวยการยงิประตูในลักษณะของการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อใชพลังกลามเนื้อทีพ่ัฒนาขึ้นจากการ
ฝกเชิงซอนในการเลนกีฬาไดในทนัทีจะเหน็ไดวานักกฬีาจะไดประยุกตทักษะในการยิงประตูมาใช
ในการฝกอกีดวย ซึง่สอดคลองกับคํากลาวของ ชนนิทรชยั อินทิราภรณ (2544) ที่กลาวไววา ถา
การฝกไมเกีย่วกับเทคนิคและทักษะของกีฬาประเภทนัน้ๆ หรือไมสามารถนาํความแข็งแรงที่
เพิ่มข้ึนนัน้ไปใชในสภาวะการเคลื่อนไหวจริงในกฬีาของตนไดแลว การพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อนัน้ก็เปลาประโยชน ดงันัน้จะเห็นไดวาการฝกเชิงซอนนัน้สามารถทําใหนกักีฬานัน้มี
ความแข็งแรงเพิ่มข้ึนตลอดจนในการฝกนัน้ไดพัฒนาทักษะในการยงิประตูจนเกิดเปนความ
ชํานาญควบคูกันไปอีกดวย ดังนัน้การฝกเชิงซอนจึงทําใหเกิดความสามารถในการยงิประตู
สามารถทําไดอยางแมนยาํ และมีประสิทธิภาพ 

 
3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัดและขางที่ไมถนัด หลงัการทดลอง  
8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนมากกวากลุมควบคุม อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบการพฒันา พบวา กลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝก
เชิงซอนมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขาขางที่ถนัดและขางที่ไมถนัด เพิ่มข้ึน 75.19 
เปอรเซ็นต และ 85.00 เปอรเซ็นตตามลาํดบั ในขณะที่กลุมควบคมุมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เหยียดเขาขางที่ถนัดและขางที่ไมถนัดเพิ่มข้ึนเพียง 64.40 เปอรเซ็นต และ 50.00 เปอรเซ็นต
ตามลําดับ 

จากการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน ทีม่ีผล
ตอความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาทั้งสองขางเปนระยะเวลา 8 สัปดาห วนั พบวาหลังการ
ทดลองมกีารเปลี่ยนแปลงดข้ึีนกวากอนการทดลองทั้งสองกลุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ซึ่งแสดงใหเหน็วาแบบฝกของนกักีฬาฟุตบอลของวิทยาลัยพลศกึษากรงุเทพนัน้มีความ
เหมาะสมกับสภาพของนักศึกษาวทิยาลยัพลศึกษากรงุเทพทีเ่ปนนักกีฬาฟุตบอล เพราะสามารถ
ชวย   ในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาของขาทัง้สองขางได จะเห็นไดจากหลงั
การทดลองนัน้กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยที่สูงขึ้นอยางชัดเจน เชนเดียวกับกลุมทดลองฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอน แตการเปรียบเทียบหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองฝกเสริมดวย
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โปรแกรมการฝกเชิงซอน มคีาเฉลี่ยที่สงูกวากลุมควบคมุอยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05     
ซึ่งแสดงวาการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาจากการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝก
เชิงซอนมีผลทาํกลามเนื้อมีความแข็งแรงมากขึ้นมากกวากลุมควบคุม ซึ่งสอดคลองกับเครียส 
(Kreis, 1989) ที่ไดศึกษาการทําคูมือการเรียนการสอนเกี่ยวกบัการฝกความเร็ว และความแข็งแรง
สําหรับโคชฟตุบอลระดับโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยการสรางโปรแกรมการฝกพลังของ
นักกฬีาที่เรียกวา ความเร็วและความแข็งแรง (พลัยโอเมตริก) ซึ่งโปรแกรมนี้เปนการรวมกันของ
ความเร็วสงูสดุ และความแข็งแรงสูงสุด พลังที่เกิดขึ้นจงึมีพลงัมากทีสุ่ด ผลของการฝกดวยน้าํหนัก
ชวยสรางความแข็งแรง และพลัยโอเมตริกชวยเชื่อมโยงความแข็งแรงกับความเร็ว จะเหน็ไดวาการ
รวมกันระหวางการฝกดวยน้าํหนักกับพลัยโอเมตริกนัน้จะใหประโยชนสูงสุดในการสรางโปรแกรม
การฝกนักกฬีา และในการฝกเชิงซอนนัน้เปนรูปแบบหนึง่ในการฝกแบบรวมกนัระหวางการฝกดวย
น้ําหนกักับพลยัโอเมตริก ตลอดจนในการฝกนี้เปนการฝกที่มุงเนนในเรือ่งของทกัษะการยิงประตู
ดังนัน้การฝกเชิงซอนจึงมีความเหมาะสมทีสุ่ดในการฝกเพราะวาในการฝกเชิงซอนนัน้ไดการ
มุงเนนการฝกความแข็งแรงบนพืน้ฐานของการยงิประตู โดยทีน่ักกฬีาไดความแรงจากการฝกดวย  
น้ําหนกั และการยิงประตูในลักษณะพลยัโอเมติกชวยเชือ่มโยงความแข็งแรงกับความเร็ว ซึง่
สอดคลองกับคํากลาวของ ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ที่กลาวไววา การฝกเชิงซอน (Complex 
training) เปนการรวมกนัโดยฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของ
การฝก ซึ่งเปนการเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิดดวย ทาที่ใชกลุมกลามเนือ้เดียวกนักับทาของการฝก
ดวยน้าํหนักทีใ่ชกระตุนกลามเนื้อในข้ันแรกแลว และสามารถนาํทักษะการ เคลื่อนไหวของกีฬา
ชนิดตางๆ มาฝกในลักษณะของการฝกพลยัโอเมตริกเพือ่ใชพลังกลามเนื้อทีพ่ัฒนาขึน้จากการฝก
เชิงซอนในการเลนกีฬาไดในทนัท ีดังเชนในปถัดมาที่ชนินทรชัย อินทริาภรณ (2545) ได
ทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกเชิงซอนทีม่ีตอการเรงความเรว็ของนกัวิ่ง 100 เมตร ทีมชาติไทย 
พบวา กลุมฝกเชิงซอนสามารถเรงความเร็วจากเสนเริ่มถึงจุด 20 เมตร จุด 30 เมตร และจุด 40 
เมตร ไดมากกวากอนการทดลอง อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมฝกเชิงซอน
สามารถเรงความเร็วจากเสนเริ่มถึงจุด 40 เมตร ไดมากกวากลุมฝกพลยัโอเมตริกควบคูฝกดวย
น้ําหนกั    อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

 
ดังนัน้จึงสามารถสรุปไดวาผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอนในการยงิ

ประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกตามโปรแกรมการฝกของนักกฬีาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรงุเทพ 
หลังการฝกในระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 วัน วนัละ 30 นาที นั้นสามารถทาํใหนักกฬีา
ฟุตบอลมีประสิทธิภาพในการยิงประตทูี่ดีขึ้น กลาวคือ  มีความแรงในการยิงประตูเพิ่มมากขึ้น 
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และมีความแมนยาํในการยงิประตูที่สงูขึ้น แมวาจะไมเพิม่ข้ึนอยางชัดเจนจนถึงระดบัมีความ
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อนําไปเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมอยางไรก็
ตามหลงัจากการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนในการยงิประตฟูุตบอลนัน้ทาํใหนักกีฬามี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาซึ่งเปนกลามเนื้อที่สําคัญในการเลนฟุตบอลตลอดจนเปน
กลามเนื้อที่ใชในการยงิประตูโดยตรงเพิ่มข้ึนอยางชัดเจนหรือเมื่อนําไปเปรียบเทยีบกับกลุม
ควบคุมซึ่งฝกตามโปรแกรมการฝกของนักกีฬาฟุตบอลวทิยาลยัพลศึกษากรุงเทพ พบวามีความ
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเหน็ไดวาในการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝก
เชิงซอนในการยิงประตูฟุตบอลแมวาจะใชเวลาในการฝกเพิ่มข้ึนจากการฝกปกติเลก็นอย แตได
ผลตอบแทนมากกวาการฝกตามปกติเพยีงอยางเดียว จงึมีความเหมาะสมที่จะนาํการฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอนในการยิงประตูฟตุบอลไปฝกนกักีฬาตลอดจนพัฒนาทักษะในการยิง
ประตูของนักกฬีาฟุตบอลใหมีประสิทธิภาพสูงสุดตอไป  
 
ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้ 
 
 1. การฝกดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนในการยิงประตูนัน้มีผลตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยยีดเขามาก ซึง่กลามเนื้อดังกลาวนั้นเปนกลามเนื้อมัดที่ใชในการเลนฟตุบอล ดังนัน้
การฝกเชงิซอนจึงเปนอีกหนึ่งทางเลือกหนึ่งในการฝกกลามเนื้อมัดดังกลาวและยังชวยพฒันา
ทักษะในการยงิประตูอีกดวย เพราะการฝกดังกลาวไดผสมผสานการพฒันาความแขง็แรงของ
กลามเนื้อเหยยีดเขาและพฒันาทักษะการยิงประตูเขาไวดวยกนัในชวงเวลาที่ส้ันลง 
 2. ในการฝกเชิงซอนในการยิงประตูฟุตบอลนั้นทําใหพลังกลามเนื้อเหยียดเขา มีความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึน และทาํใหมีการพัฒนาทักษะความสามารถในการยิงประตู
ฟุตบอลเพิ่มข้ึนควบคูกนัไป ดังนัน้จึงควรนาํการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอนไปพัฒนาใช
กับนักกีฬาในรูปแบบของการฝกปกติตามความเหมาะสมตอไป 

3. การฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอนในการยิงประตูนั้นมีผลตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยยีดเขามาก ตลอดจนทาํใหความสามารถในการยงิประตูดีขึ้น จึงมีความเหมาะสมใน
การนาํรูปแบบโปรแกรมการฝกดังกลาวไปเปนแนวทางพัฒนากับการฝกทักษะกฬีาอื่นๆ 
โดยเฉพาะกฬีาที่เปนประเภททีมเพราะจะชวยประหยัดเวลาในการฝกแตใหผลในการฝกเทากับ
การฝกในรูปแบบตางๆ ที่ปฏิบัติกันในปจจุบนั  
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 4. การฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอนในการยิงประตูนั้นมีผลตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยยีดเขามาก แตเปนการฝกทีม่ีความเสีย่งตอการบาดเจ็บในกลามเนื้อทีใ่ชในการฝก 
ดังนัน้นกักีฬาที่จะใชโปรแกรมการฝกดังกลาวจงึจําเปนตองมีความแข็งแรงพื้นฐานมาก 
นอกจากนัน้ยงัจําเปนตองมทีักษะในทาฝกที่ถกูตองอีกดวย จงึไมเหมาะสมกับนักกฬีาที่เพิง่เริ่ม
เลนหรือ   นักกีฬาที่ไมมพีื้นฐานความแข็งแรงที่เพยีงพอ 
 

 
ขอเสนอแนะในการวิจยัครั้งตอไป 
 

 1. ควรมีการวจิัยเกี่ยวกับการฝกเชิงซอนในกีฬาชนิดตางๆ หรือกับทักษะกีฬาอืน่ๆ ตอไป 
 2. ควรมีการวจิัยเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอน กับการฝกในลกัษณะอื่นๆ เพือ่ใหได
แบบฝกที่เหมาะสมที่สุดสําหรับนักกีฬาประเภทตางๆ  
 3. ควรนําโปรแกรมการฝกเชิงซอนในการยิงประตูนี้ไปทดลองทําการวจิัยกับกลุมตัวอยาง
ประชากรในระดับอ่ืนๆ เชน นักเรียน หรือนักกฬีาในระดบัที่สูงกวาตอไป  
 4. ควรมีการสรางแบบทดสอบทักษะของนักกฬีาฟุตบอลในระดับอุดมศึกษาหรือในระดับ
ที่สูงกวาใหทันยุคสมัยทีเ่ปลีย่นแปลงไปเพือ่การพัฒนาของกีฬาฟุตบอลของประเทศตอไป
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ภาคผนวก ก. 
 

โปรแกรมการฝกเชิงซอนของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 
ระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 2 วัน คือ วนัจันทร และวันพฤหัสบดี 

 
ในการฝกตามโปรแกรมการฝกเชิงซอนนัน้จะทําการฝกดวยน้าํหนักเพือ่สรางความแข็งแรง

สูงสุดของกลามเนื้อเหยียดเขา โดยใชการฝกดวยทา ซีทต เลก เอก็ซเทนชั่น (Seated leg 
extension) โดยในการปฏบิัติใหฝกขาทลีะขางตามโปรแกรม และตามดวยการเตะลูกฟตุบอลดวย
ขาที่มีการฝกอยางเรว็และแรงทนัทีในลักษณะการยงิประตู จํานวน 12 ลูก โดยแยกฝกขาทีถ่นัด 
จํานวน 3 ชุด และขาขางที่ไมถนัด จํานวน 3 ชุด 

 กําหนดโปรแกรมการฝกยิงประตูในลักษณะการฝกเสรมิดวยการฝกเชิงซอน  8 สัปดาห 
ดังนี ้

 
โปรแกรมการฝกเชิงซอน ในสัปดาหที ่1 - 4 
 

ประกอบดวยการฝกความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเหยียดเขา โดยใชการฝกดวยทา
ซีทต เลก เอกเทนชัน่ (Seated leg extension) โดยหาจากจํานวน  เปอรเซ็นต หนึง่อารเอ็ม ของ
นักกฬีา และตามดวยการเตะลูกฟุตบอลทนัท ี ฝกสัปดาหละ 2 วนั ในวันจนัทร และวันพฤหัสบดี 
รวมทัง้การฝกตามปกติของวิทยาลัยพลศกึษากรงุเทพ 
 
กลุม ความหนกั 

(% ของ 1 
อารเอ็ม) 

จํานวนครั้ง 
ทา ซีทต เลก 
เอกเทนชัน่  

จํานวนครั้ง 
การเตะลูก
ฟุตบอล 

จังหวะการ
ฝกแตละ
คร้ัง 

เวลา
พัก 

(นาท)ี 

จํานวน
ชุด 

รวม
เวลา 

กลุม
ควบคุม 

- - - - - - - 

กลุม
ทดลอง 

ประมาณ 
85% 

6 12 เร็วที่สุด
เทาที่จะทํา

ได 

3-4 3 30 

กลุมควบคุม  ฝกตามโปรแกรมการฝกนักกฬีาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพทุกวนั 
กลุมทดลอง ฝกดวยน้ําหนกัดวยทาซทีต เลก เอกเทนชัน่ (Seated leg extension)  
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จํานวน 6 คร้ัง ตามดวยการเตะลูกฟุตบอลจํานวน 12 ลูก ไปในบริเวณที่กําหนดให โดยการฝกให
ฝกขาทีละขางตามโปรแกรม และฝกตามโปรแกรมการฝกของนกักีฬาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษา
กรุงเทพทุกวนั 
 
โปรแกรมการฝกเชิงซอน ในสัปดาหที ่5 - 8 
 

ประกอบดวยการฝกความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเหยียดเขา โดยใชการฝกดวยทา
ซีทต เลก เอกเทนชัน่ (Seated leg extension) โดยหาจากจํานวน  เปอรเซ็นต หนึง่อารเอ็ม ของ
นักกฬีา และตามดวยการเตะลูกฟุตบอลทนัท ี ฝกสัปดาหละ 2 วนั ในวันจนัทร และวันพฤหัสบดี 
รวมทัง้การฝกตามปกติของวิทยาลัยพลศกึษากรงุเทพ 

 
กลุม ความหนกั 

(% ของ 1 
อารเอ็ม) 

จํานวนครั้ง 
ทา ซีทต เลก 
เอกเทนชัน่  

จํานวนครั้ง 
การเตะลูก
ฟุตบอล 

จังหวะการ
ฝกแตละ
คร้ัง 

เวลา
พัก 

(นาท)ี 

จํานวน
ชุด 

รวม
เวลา 

กลุม
ควบคุม 

- - - - - - - 

กลุม
ทดลอง 

ประมาณ 
85% 

6 12 เร็วที่สุด
เทาที่จะทํา

ได 

3-4 3 30 

 
 กลุมควบคุม  ฝกตามโปรแกรมการฝกของนักกฬีาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรงุเทพ
ทุกวนั 

กลุมทดลอง ฝกดวยน้ําหนกัดวยทาซทีต เลก เอกเทนชัน่ (Seated leg extension) 
จํานวน 6 คร้ัง ตามดวยการเตะลูกฟุตบอลจํานวน 12 ลูก ไปในบริเวณที่กําหนดให โดยการฝกให
ฝกขาทีละขางตามโปรแกรม และฝกตามโปรแกรมการฝกของนกักีฬาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษา
กรุงเทพทุกวนั 
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ภาคผนวก ข. 

 
โปรแกรมการฝกของนกักฬีาฟุตบอลวทิยาลัยพลศกึษากรุงเทพ 

 
กลุมควบคุม   
วันจนัทร  ฝกทักษะ     เวลา 16.30 – 19.00 น. 
วันองัคาร  ฝกทักษะ     เวลา 16.30 – 19.00 น. 
วันพุธ  ฝกทักษะ ฝกความเร็ว    เวลา 16.30 – 19.00 น. 
วันพฤหัสบดี ฝกทักษะ     เวลา 16.30 – 19.00 น. 
วันศุกร  ฝกทักษะ     เวลา 16.30 – 19.00 น. 
วันเสาร  ฝกทักษะ ฝกความแข็งแรงดวยน้าํหนัก เวลา 16.30 – 19.00 น. 

   
กลุมทดลอง  
วันจนัทร  ฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน  

ในการยงิประตูฟุตบอล    เวลา 16.00 – 16.30 น. 
 ฝกทักษะ     เวลา 16.30 – 19.00 น. 

วันองัคาร  ฝกทักษะ     เวลา 16.30 – 19.00 น. 
วันพุธ  ฝกทักษะ ฝกความเร็ว    เวลา 16.30 – 19.00 น. 
วันพฤหัสบดี ฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน  

ในการยงิประตูฟุตบอล    เวลา 16.00 – 16.30 น. 
ฝกทักษะ     เวลา 16.30 – 19.00 น. 

วันศุกร  ฝกทักษะ     เวลา 16.30 – 19.00 น. 
วันเสาร  ฝกทักษะ ฝกความแข็งแรงดวยน้าํหนัก เวลา 16.30 – 19.00 น. 
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ภาคผนวก ง. 

 
วิธีการหา “1 อารเอ็ม”  (One-repetition maximum : 1RM)  

ทาฝกดวยน้ําหนักทา ซีทต เลก เอกเทนชั่น (Seated leg extension) 
ของกลามเนือ้เหยียดเขาของขาขางทีถ่นัด และขาขางทีไ่มถนัด 

 
วิธีปฏิบัติ ผูรับการทดลองทดสอบดวยทาซีทต เลก เอกเทนชัน่ (Seated leg extension) 

ดวยน้าํหนักทีม่ากที่สุดเทาที่ผูทดสอบจะทําได 1 คร้ัง โดยยกในขณะที่ผูรับการ
ทดสอบไมมีความเมื่อยลาทีก่ลามเนื้อเหยยีดเขา โดยมีขั้นตอนดังนี้  
- เร่ิมตนใหผูรับการทดสอบอบอุนรางกายโดยการยกน้ําหนกัดวยทาซทีต เลก 

เอกเทนชัน่ (Seated leg extension) ดวยน้ําหนกัที่เบา 5 – 10 คร้ัง  
- พัก 1 นาท ี 
- ผูทําการทดสอบประมาณน้าํหนักที่ผูรับการทดสอบสามารถยกไดหลงัจาก  

การอบอุนรางกาย และเพิม่น้ําหนกัที่เหมาะสมใหกับผูรับการทดสอบ
ประมาณ 14 – 18 กิโลกรัม หรือเพิ่มประมาณ 10 – 20 % (คือการเพิม่
น้ําหนักที่เหมาะสมสาํหรับสวนลางของรางกาย โดยใหยกประมาณ 3 – 5 
คร้ัง  

- พัก 2 นาท ี
- ถายงัสามารถยกไดมากกวา 3 – 5 คร้ัง ผูทาํการทดสอบก็จะตองเพิ่มน้าํหนัก

ที่ใกลเคียงกับน้ําหนกัสูงสุดที่ผูรับการทดสอบจะทาํไดโดยเพิ่มเพิ่มน้ําหนกัที่
เหมาะสมใหกบัผูรับการทดสอบประมาณ 14 – 18 กิโลกรัม หรือเพิ่ม
ประมาณ 10 – 20% (คือการเพิ่มน้าํหนักที่เหมาะสมสําหรับสวนลางของ   
รางกาย) โดยใหยกประมาณ 2 - 3 คร้ัง  

- ถายงัสามารถยกไดมากกวา 3 คร้ัง ก็ใหผูรับการทดสอบยกใหไดจํานวนครั้ง
มากที่สุดจนไมสามารถยกน้ําหนกันัน้ไดอีก  

- นําจาํนวนครั้งที่ผูทดสอบยกไดไปเทียบกับตารางประมาณ 1 อารเอ็ม และ   
น้ําหนกัในการฝก (1RM and Training loads) 
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- การนาํจํานวนครั้งที่ยกไดไปเปรียบเทียบกบัตารางประมาณ 1 อารเอ็ม และ 
น้ําหนกัในการฝก (1RM and Training loads) นั้นจะตองยกไดไมเกนิ      15 
คร้ัง ถาผูรับการทดสอบสามารถยกไดเกิน 15 คร้ัง ใหผูรับการทดสอบมาทาํ
การทดสอบหา  1 อารเอ็ม (1RM)  ของทาฝกดวยน้ําหนกัทา ซทีต เลก เอก
เทนชัน่ (Seated leg extension) ในวนัถดัไปโดยเริ่มตนทาํใหมตัง้แตขั้นตอน
แรกแตผูทําการทดสอบจะตองเพิ่มน้าํหนกัที่เหมาะสมในการเริ่มตนใหผูรับ
การทดสอบ 
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ตารางประมาณ 1 อารเอ็ม และน้าํหนกัในการฝก (1RM and Training loads) 

 
จํานวนครั้ง
ที่ยกไดมาก

ที่สุด 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 12 15 

%1RM 100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 67 65 
10 10 9 9 9 9 8 8 8 8 7 7 
20 19 19 18 17 17 17 16 15 15 13 13 
30 29 28 27 26 26 25 24 23 23 20 20 
40 38 37 36 35 34 33 32 31 30 27 26 
50 48 47 45 44 43 42 40 39 38 34 33 
60 57 56 54 50 51 50 48 46 45 40 39 
70 67 65 63 61 60 58 56 54 53 47 46 
80 76 74 72 70 68 66 64 62 60 54 52 
90 86 84 81 78 77 75 72 69 68 60 59 

100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 67 65 
110 105 102 99 96 94 91 88 85 83 74 72 
120 114 112 108 104 102 100 96 92 90 80 78 
130 124 121 117 113 111 108 104 100 98 87 85 
140 133 130 126 122 119 116 112 108 105 94 91 
150 143 140 135 131 128 125 120 116 113 101 98 
160 152 149 144 139 136 133 128 123 120 107 104 
170 162 158 153 148 145 141 136 131 128 114 111 
180 171 167 162 157 153 149 144 139 135 121 117 
190 181 177 171 165 162 158 152 146 143 127 124 
200 190 186 180 174 170 166 160 154 150 134 130 
210 200 195 189 183 179 174 168 162 158 141 137 
220 209 205 198 191 187 183 176 169 165 147 143 
230 219 214 207 200 196 191 184 177 173 154 150 

น้ําหนกั 
(กิโลกรัม) 

240 228 223 216 209 204 199 192 185 180 161 156 
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จํานวนครั้ง
ที่ยกไดมาก

ที่สุด 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 12 15 

%1RM 100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 67 65 
250 238 233 225 218 213 208 200 193 188 168 163 
260 247 242 234 226 221 216 208 200 195 174 169 
270 257 251 243 235 230 224 216 208 203 181 176 
280 266 260 252 244 238 232 224 216 210 188 182 
290 276 270 261 252 247 241 232 223 218 194 189 
300 285 279 270 261 255 249 240 231 225 201 195 
310 295 288 279 270 264 257 248 239 233 208 202 
320 304 298 288 278 272 266 256 246 240 214 208 
330 314 307 297 287 281 274 264 254 248 221 215 
340 323 316 306 296 289 282 272 262 255 228 221 
350 333 326 315 305 298 291 280 270 263 235 228 
360 342 335 324 313 306 299 288 277 270 241 234 
370 352 344 333 322 315 307 296 285 278 248 241 
380 361 353 342 331 323 315 304 293 285 255 247 
390 371 363 351 339 332 324 312 300 293 261 254 
400 380 372 360 348 340 332 320 308 300 268 260 
410 390 381 369 357 349 340 328 316 308 274 267 
420 399 391 378 365 357 349 336 323 315 281 273 
430 409 400 387 374 366 357 344 331 323 288 280 
440 418 409 396 383 374 365 352 339 330 295 286 
450 428 419 405 392 383 374 360 347 338 302 293 
460 437 428 414 400 391 382 368 354 345 308 299 
470 447 437 423 409 400 390 376 362 353 315 306 
480 456 446 432 418 408 398 384 370 360 322 312 
490 466 456 441 426 417 407 392 377 368 328 319 

น้ําหนกั 
(กิโลกรัม) 

500 475 465 450 435 425 415 400 385 375 335 325 
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จํานวนครั้ง
ที่ยกไดมาก

ที่สุด 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 12 15 

%1RM 100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 67 65 
510 485 474 459 444 434 423 408 393 383 342 332 
520 494 484 468 452 442 432 416 400 390 348 338 
530 504 493 477 461 451 440 424 408 398 355 345 
540 513 502 486 470 459 448 432 416 405 362 351 
550 523 512 495 479 468 457 440 424 413 369 358 
560 532 521 504 487 476 465 448 431 420 375 364 
570 542 530 513 496 485 473 456 439 428 382 371 
580 551 539 522 505 493 481 464 447 435 389 377 
590 561 549 531 513 502 490 472 454 443 395 384 

น้ําหนกั 
(กิโลกรัม) 

600 570 558 540 522 510 498 480 462 450 402 390 
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ภาคผนวก จ. 
 

แบบทดสอบวัดความสามารถในการยงิประตู 
ซ่ึงประกอบดวยวัดความแรง และวัดความแมนยาํในการยงิประตู  

 
การวัดความแรงในการยงิประตู 
 
วัดความแรง  วัดไดดวยขอมูลความเร็วจากเครื่องนวิเทสต เพาเวอรไทมเมอร รุน 10.0 

(Newtest  Powertimer 10.0) แลวจึงนําไปคํานวณหาความแรงดวยสตูร             
แรง = มวล X ความเรง ซึง่ความเรงนัน้หาไดโดย ความเรว็ / เวลา                      
และความเร็วหาไดโดย ระยะทาง / เวลา  

อุปกรณ  ประตูฟุตบอลขนาด ยาว 7.10 เมตร กวาง 2.80 เมตร เครื่องนิวเทสตเพาเวอร
ไทมเมอร รุน 10.0 (Newtest  Powertimer 10.0) ลูกฟตุบอล 1 - 10 ลูก  

สถานที ่ สนามฟุตบอลซึ่งเปนสนามหญา 
วิธีปฏิบัติ ผูรับการทดสอบยิงลูกฟุตบอลที่ระยะ 17.10 เมตร โดยผูทดสอบยืนหลังจุดที่

กําหนดใหและเตะลูกฟุตบอลดวยความแรงเต็มที่ใหลกูฟุตบอลผานเขาประตู
ฟุตบอลบริเวณที่ประตูแสงสิ้นสุดจากเสาประตูฟุตบอลทั้ง 2 ขาง เขามาดานในมี
ขนาดกวาง 2.80 เมตร ยาว 2 เมตร ทัง้ 2 ขาง จาํนวน 20 ลูกโดยตองยิงประตู  
ดังนี้  
- ผูรับการทดสอบจะตองยงิประตูในดานขวามือของผูยิงจํานวน 10 ลูก        

แบงเปนขาขางที่ถนัด จํานวน 5 ลูก และขาขางที่ไมถนัดจํานวน 5 ลูก  
- ผูรับการทดสอบจะตองยงิประตูในดานซายมือของผูยิงจํานวน 10 ลูก        

แบงเปนขาขางที่ถนัด จํานวน 5 ลูก และขาขางที่ไมถนัดจํานวน 5 ลูก  
การคิดคะแนน  นําคะแนนความเร็วที่ผานบริเวณที่ประตูแสงสิ้นสุดทั้ง 20 คร้ัง ของขาทั้ง 2 ขาง 

มาคิดคะแนนดังนี้  
- นําคะแนนความเร็วที่ผานบริเวณที่ประตูแสงสิ้นสุดของขาขางที่ถนัด มา

จัดลําดับจากครั้งที่ความเรว็มากที่สุดไปหาครั้งที่ความเร็วนอยที่สุด และ
เลือกลําดับทีม่ีความเรว็มากที่สุด 5 ลําดบั แลวจึงนาํไปคํานวณหาความแรง 
และนาํความแรงทั้ง 5 คร้ังมารวมกนัแลวหารดวย 5 ออกมาเปนคะแนน
ความแรงเฉลีย่ของขาขางทีถ่นัด 
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- นําคะแนนความเร็วที่ผานบริเวณที่ประตูแสงสิ้นสุดของขาขางที่ไมถนัด มา
จัดลําดับจากครั้งที่ความเรว็มากที่สุดไปหาครั้งที่ความเร็วนอยที่สุด และ
เลือกลําดับทีม่ีความเรว็มากที่สุด 5 ลําดบั แลวจึงนาํไปคํานวณหาความแรง 
และนําความแรงทั้ง 5 คร้ังมารวมกนัแลวหารดวย 5 ออกมาเปนคะแนน
ความแรงเฉลีย่ของขาขางทีไ่มถนัด 

ในกรณีที่ลูกฟตุบอลไมผานบริเวณที่ประตูแสงสิ้นสุดใหถือวาไมไดคะแนน หรือ
เทากับ 0 คะแนน 

ผังการวัดความแรงในการยิงประตู 
 

7.10 เมตร 
 
 
 

 
 
 
 

  ประตูแสงสิ้นสุด 

 
 

 
ประตูฟุตบอล 

 
 
 

 
 
 
 

   ประตูแสงสิน้สุด 

2 เมตร           3.10 เมตร   2 เมตร 
 
 
 

       
17.10 เมตร 

 
 
 

         ประตูแสงเริ่มตน 
    ผูรับการทดสอบ 

2.80
เมตร 
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การวัดความแมนยําในการยิงประตู  
 
วัดความแมนยํา วัดไดดวยแบบวัดความแมนยําในการยิงประตู ของ ครรชิต สมิตานนท 

(2518) มีคาความตรงเทากบั 0.69 และมีสัมประสิทธิ์ความเที่ยง        
เทากับ .074            

อุปกรณ  ประตูฟุตบอลขนาด ยาว 7.10 เมตร กวาง 2.80 เมตร เชือกสีขาว        
ลูกฟุตบอล 10 ลูก  

สถานที ่  สนามฟุตบอลซึ่งเปนสนามหญา 
วิธีการปฏิบติั  ผูรับการทดสอบยืนหลังเสนเขต และเตะลูกฟุตบอล ดวยความแมนยํา

และมีความแรงเต็มที่ในการยิง ใหเขาประตูภายในบริเวณที่กําหนดให
เทานั้น ซึง่หางจากประตูฟุตบอล 17.10 เมตร และประตูฟุตบอลยาว 
7.10 เมตร กวาง 2.80 เมตร ตีตารางดวยเชือกสีขาว แบงเปนคะแนน   
ดังนี ้

สวนที่ได 5 คะแนน หางจากมุมเสาประตูดานบนเปนรูปส่ีเหลี่ยม
จตุรัส ยาว 0.75 เมตร ทั้งสองดาน 

สวนที่ได 4 คะแนน หางจากมุมเสาประตูดานลางเปนรูป
สี่เหลี่ยมจตุรัส ยาว 0.75 เมตร ทั้งสองดาน 

    สวนที่ได 3 คะแนน มีดานละ 2 แหง ทั้ง 2 ดาน คือ  
- ติดกับสวนที่ได 5 คะแนนดานบน เปนรูปส่ีเหลี่ยม

จตุรัส ออกมา 0.75 เมตร  
- รูปส่ีเหลี่ยมผนืผา ซึ่งลากเสนสกัดจากสวนที่ได 5 

มาหาสวนที่ได 4 คะแนน 
สวนที่ได 2 คะแนน มีดานละ 2 แหงทัง้สองดานคือ 

- อยูติดกับสวนที่ได 3 คะแนนดานบนเปนรูป
สี่เหลี่ยมจตุรัสยาว 0.75 เมตร 

- ลากเสนสกัดจากสวนที่ได 3 คะแนนดานบนลง
มายงัพืน้ที่รูปส่ีเหลี่ยมผนืผา 

สวนที่ได 1 คะแนน คือสวนของประตูที่เหลอือยูนอกตาราง
คะแนน 5 - 2 คะแนน 
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เร่ิมทําการทดสอบดังนี้ ผูเขารับการทดสอบยืนหลังเสนเขตที่
กําหนดให และยิงประตูโดยผูทดสอบเตะลูกฟุตบอลดวยความแรงเต็มที่  
ที่ระยะ 17.10 เมตร  จํานวน 20 ลูก ใหเขาประตูในบริเวณที่ไดคะแนน
มากที่สุดตามที่ผูเขารับการทดสอบสามารถทําได จาํนวน 20 ลูกโดยที่
จะตองยงิประตู ดังนี ้
- ผูรับการทดสอบจะตองยงิประตูในดานขวามือของผูยิงจํานวน 10 

ลูก แบงเปนขาขางที่ถนัด จาํนวน 5 ลูก และขาขางที่ไมถนัดจํานวน 
5 ลูก  

- ผูรับการทดสอบจะตองยงิประตูในดานซายมือของผูยิงจํานวน 10 
ลูก แบงเปนขาขางที่ถนัด จาํนวน 5 ลูก และขาขางที่ไมถนัดจํานวน 
5 ลูก 

การคิดคะแนน การคิดคะแนนตามแบบทดสอบทําไดดังนี้ เมื่อผูรับการทดสอบยิงประตู
ครบทั้ง 20 ลูกแลวใหรวมคะแนนที่สามารถยิงเขาเปา โดยแบงรวม
คะแนนเปนขาขางทีถ่นดัและขาขางที่ไมถนัด หากผูรับการทดสอบยงิ
ออกนอกเขต ใหนับวาการยงิลูกนัน้ไมไดคะแนนหากยงิถูกระหวางเสนให
เปนคะแนนสวนที่ไดมากกวาเสมอ แตเนื่องจากการวิจัยครั้งนี้ทดสอบ
ความแรง และความแมนยาํ ดังนัน้ผูวิจัยจะคิดคะแนนจากลูกที่มีความ
แรงเปนหลกั ทั้ง 20 ลูก ดงันี้  
- นําคะแนนความแรงที่ไดทัง้ 10 คร้ัง ในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด

มาจดัลําดับจากครั้งที่มีความแรงมากที่สดุไปหาครั้งที่ความแรงนอย
ที่สุด และเลือกลําดับทีม่ีความแรงมากที่สดุ 5 ลําดับ แลวจึงดู
คะแนนความแมนยําทัง้ 5 คร้ังนั้น และนาํคะแนนทัง้ 5 คร้ังมา
รวมกันแลวหารดวย 5 ออกมาเปนคะแนนความแมนยําเฉลี่ยของขา
ขางทีถ่นัด 

- นําคะแนนความแรงที่ไดทัง้ 10 คร้ัง ในการยิงประตูของขาขางที่ไม
ถนัดมาจัดลําดับจากครั้งทีม่ีความแรงมากที่สดุไปหาครั้งที่ความแรง
นอยที่สุด และเลือกลําดับทีม่ีความแรงมากที่สุด 5 ลําดบั แลวจึงดู
คะแนนความแมนยําทัง้ 5 คร้ังนั้น และนาํคะแนนทัง้ 5 คร้ังมา
รวมกันแลวหารดวย 5 ออกมาเปนคะแนนความแมนยําเฉลี่ยของขา
ขางที่ไมถนัด 
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หากผูทดสอบยิงออกนอกเขต ใหนับวาการยิงลูกนั้นไมไดคะแนนหากยิง
ถูกระหวางเสนใหเปนคะแนนสวนที่ไดมากกวาเสมอ 

 
ผังการวัดความแมนยาํในการยงิประตู 

 
              7.10 เมตร 

 
 5         3          2                                          2          3         5 
 
                                     ประตูฟุตบอล 
3           2                              1                                2           3 

 
 

                                                                                                                     
4                                                                                       4     

 
 
 
     

17.10 ม. 
 
 

 
 
 
เสนเขต 

ผูรับการทดสอบ 
 

แบบทดสอบวัดความสามารถในการยงิประตู 
 ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยจะทาํการทดสอบความสามารถในการยงิประตซูึ่งประกอบดวย
ความแรงในการยิงประตู และความแมนยําในการยงิประตู จึงไดผสมผสานแบบทดสอบทั้ง 2 ชนิด

2.80
เมตร 



 
 
   

  138
 
 
ขางตนไวดวยกันเพื่อทดสอบความแรงและความแมนยาํในการยิงประตูในการเตะลูกแตละครั้ง   
ซึ่งในการทดสอบความสามารถในการยิงประตูนี้ผูรับการทดสอบการจะตองยงิประตูทั้งหมด 
จํานวน 20 ลูก โดยยงิดวยขาขางที่ถนัด จาํนวน 10 ลูก และขาขางที่ไมถนัดจาํนวน 10 ลูก และจึง
นําคะแนนที่ไดจากการยิงประตูทั้ง 20 ลูกไปคิดความแรงเฉลี่ยในการยิงประตู และความแมนยํา
เฉลี่ยในการยงิประตู ของขาทั้ง 2 ขางตามที่กลาวไวขางตน 
 

 ผังการวัดความสามารถในการยิงประตู 
7.10 เมตร 

                          
5          3        2   
 
 
  3       2        1    
ประตูแสงสิ้นสุด 

 
     
  4 

 
 
 

ประตูฟุตบอล 
1 
 

 
2        3        5 
 
 
1         2         3   
ประตูแสงสิ้นสุด 

 
                 

                       4 
2 เมตร           3.10 เมตร   2 เมตร 

 
 
 

       
17.10 เมตร 

 
 
 
 
 

ประตูแสงเริ่มตน 
ผูรับการทดสอบ 

 

2.80
เมตร 
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ภาคผนวก ฉ. 
 

เครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร รุน 10.0 (Newtest  Powertimer 10.0) 
 

ใชสําหรับวัดแรงระเบิดของกลามเนื้อ โดยวดัจากการที่กลามเนื้อทาํใหวตัถุ ตั้งแต 0.3 – 5  
กิโลกรัม ผานประตูแสงเริ่มตนและประตูแสงจะจับเวลา เมื่อวัตถุพุงผานประตูแสงสิ้นสุดเวลาจะ
หยุดลง โดยเครื่องจะแสดงเวลาในการเดินทางของวัตถจุากจุดเริ่มตนจนถึงจุดสิ้นสุดดวยความ  
แมนยําถึง 0.001 วินาที และจึงนาํไปหาความเร็วของวัตถุตามสตูรดังนี ้
 
  v  = Distance (m) /  t  
  ความเร็ว =  ระยะทาง (เมตร) / เวลา 
 

v  =  velocity of throwed ball 
ความเร็ว = ความเร็วของบอลที่พุงไป 
 

  t  = flight time (s)  
  เวลา  = เวลาของระยะทางที่ลกูบอลเดินทาง 
 
  Distance (m)     = throwed distance 
   ระยะทางเมตร = ระยะทางของของบอลที่พุงไป 
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ภาคผนวก ช. 

 
วิธีการคํานวณหาความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูฟตุบอล 

 
สูตรในการคาํนวณหาความแรง 

 
แรง  = มวล  x  ความเรง 

 
โดยที ่   ความเรง = ความเร็วปลาย -  ความเร็วตน 
      เวลาปลาย -  เวลาตน 
 
หมายเหต ุ   

ความแรง มีหนวยเปน นิวตัน 
   น้ําหนกั  มีหนวยเปน กิโลกรัม 

ความเรง มีหนวยเปน เมตร / วินาที ยกกําลงัสอง 
เวลา  มีหนวยเปน วินาท ี

   ความเร็ว มีหนวยเปน เมตร / วินาท ี
 
ขอจํากัดในการคํานวณหาความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูฟุตบอล 
 
 1. ผูวิจัยไมสามารถหาระยะทางที่แนนอนในการยงิประตูแตละลูกได แตผูวิจัยไดทําการ
คํานวนหาระยะทางที่เปนไปไดในการยิงลกูดวยหลังเทาจากระยะ 17.10 เมตร ไปสูประตู โดยมีคา
ความเปนไปไดที่มากที่สุดในการยงิประต ูเทากับ 17.70 เมตร หรือระยะทางจากจุดทดสอบการยงิ
ประตูไปสูดานขางของมมุบนดานใดดานหนึง่ และผูวิจยัจึงใชระยะทางดังกลาวในการนาํไป     
คํานวณหาความแรงเฉลี่ยในการยงิประตฟูุตบอล 
 2. ผูวิจัยไมสามารถหาน้ําหนักลูกฟุตบอลที่แนนอนได แตเนื่องจากลูกฟุตบอลที่ใช
มาตรฐานกําหนดใหมนี้ําหนกัตั้งแต 0.396 – 0.453 กิโลกรัม ดังนั้นผูวจิัยจึงใชน้ําหนกัที่ 0.400 
กิโลกรัมในการนําไปคํานวณหาความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูฟุตบอลตอไป  
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ภาคผนวก ซ. 
 

วิธีการคํานวณหาเปอรเซ็นตการพัฒนาหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน 

 
1. สูตรในการคํานวนหาเปอรเซ็นตการพฒันาของความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูฟตุบอล หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน 
 
  

(ความแรงเฉลีย่หลังการทดลอง -   ความแรงเฉลี่ยกอนการทดลอง) x 100% 
ความแรงเฉลีย่กอนการทดลอง  

 
 
2. สูตรในการคํานวนหาเปอรเซ็นตการพฒันาของความแมนยาํเฉลี่ยในการยงิประตูฟุตบอล หลงั
การทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน 
 
 

(ความแมนยําเฉลี่ยหลงัการทดลอง       -       ความแมนยําเฉลี่ยกอนการทดลอง) x 100% 
ความแมนยําเฉลี่ยกอนการทดลอง 

 
 

3. สูตรในการคํานวนหาเปอรเซ็นตการพฒันาของความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขาหลงัการ
ทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน 
 
 

(ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา -      ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา) x 100% 
หลังการทดลอง            กอนการทดลอง 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขากอนการทดลอง 
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ภาคผนวก ฌ. 
 

รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ 
ตรวจสอบแบบทดสอบความสามารถในการยิงประตู 

 
1. รศ. เทพประสิทธิ ์กุลธวัชวิชัย อาจารยประจาํภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร  

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
2. ผศ. สุเนตุ นวกจิกุล อาจารยประจาํภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร  

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
3. ผศ. นพินธ กิติกุล  อาจารยประจาํภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร  

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
4. อาจารย ดร. จุฑา ติงศภัทยิ อาจารยประจาํภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร  

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
5.. นายนพินธ จันทรมณี  อาจารยประจาํหมวดวิชาพลศึกษา  

สาธิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย ฝายมัธยม
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ภาคผนวก ญ. 
 

ขอมูลในการทดลอง 
 
1. ขอมูลทั่วไปกอนการทดลองของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสรมิดวยการฝกเชิงซอน 
 

กลุมทดลอง ฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอน 

กลุมควบคุม ลําดับ 

อาย ุ น้ําหนกั สวนสงู อาย ุ น้ําหนกั สวนสงู 
1 20 63 170 23 60 170 
2 20 65 168 21 58 160 
3 20 65 170 21 56 165 
4 20 70 173 20 60 165 
5 23 60 170 20 69 175 
6 22 65 170 21 62 168 
7 21 68 178 22 60 170 
8 23 60 160 20 63 172 
9 22 68 173 23 80 180 

10 21 58 169 22 62 168 
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2. ขอมูลความแรงในการยิงประตูฟุตบอล 
 

2.1 ขอมูลความแรงในการยงิประตูฟุตบอลกอนการทดลองขาขางที่ถนัด 
 
ลําดับ
ที ่

กลุมใน 
การทดลอง 

1 2 3 4 5 เฉลี่ย 

1 ทดลอง 18.78 18.54 17.39 12.32 7.33 14.87 
2 ทดลอง 14.33 13.81 13.47 12.59 12.23 13.28 
3 ทดลอง 13.97 13.36 12.86 12.32 11.52 12.81 
4 ทดลอง 15.04 13.77 12.62 10.58 10.53 12.51 
5 ทดลอง 14.87 14.01 11.82 11.03 8.44 12.03 
6 ทดลอง 12.93 12.49 11.29 11.01 9.85 11.51 
7 ทดลอง 12.93 12.29 11.40 10.66 9.23 11.30 
8 ทดลอง 15.04 14.66 14.37 7.84 7.22 11.83 
9 ทดลอง 11.06 11.03 10.20 9.53 9.38 10.24 

10 ทดลอง 11.03 10.45 9.87 9.82 9.16 10.07 
11 ควบคุม 16.35 14.66 14.33 14.16 10.13 13.93 
12 ควบคุม 13.43 13.11 13.07 12.72 12.49 12.96 
13 ควบคุม 14.53 13.14 13.00 12.39 11.29 12.87 
14 ควบคุม 17.95 11.67 11.61 11.01 9.96 12.44 
15 ควบคุม 14.12 13.73 13.40 11.40 8.55 12.24 
16 ควบคุม 11.55 11.34 11.29 11.23 11.12 11.31 
17 ควบคุม 14.04 13.32 11.20 9.42 9.33 11.46 
18 ควบคุม 12.49 11.70 11.34 10.43 8.86 10.96 
19 ควบคุม 12.76 12.49 11.40 9.10 8.94 10.94 
20 ควบคุม 9.80 9.62 9.35 8.94 8.88 9.32 
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2.2  ขอมูลความแรงในการยิงประตูฟุตบอลหลังการทดลองขาขางทีถ่นัด 
 
ลําดับ
ที ่

กลุมในการ
ทดลอง 

1 2 3 4 5 เฉลี่ย 

1 ทดลอง 19.03 18.36 16.35 11.58 10.20 15.10 
2 ทดลอง 14.04 13.36 12.62 12.42 10.48 12.58 
3 ทดลอง 16.76 14.87 13.51 12.65 11.79 13.92 
4 ทดลอง 18.60 17.67 16.55 13.14 11.70 15.53 
5 ทดลอง 15.31 15.49 13.14 11.97 11.52 13.49 
6 ทดลอง 12.79 12.52 12.07 11.94 11.64 12.19 
7 ทดลอง 15.68 13.18 12.35 11.03 9.94 12.44 
8 ทดลอง 15.68 14.12 13.62 9.82 9.69 12.59 
9 ทดลอง 11.12 11.01 10.53 10.53 10.06 10.65 

10 ทดลอง 14.53 14.49 9.87 9.51 9.18 11.52 
11 ควบคุม 17.84 16.86 14.12 13.66 10.01 14.50 
12 ควบคุม 14.74 14.33 13.21 12.96 12.10 13.47 
13 ควบคุม 19.34 11.01 9.96 7.83 7.24 11.08 
14 ควบคุม 15.18 13.07 12.07 10.76 8.94 12.00 
15 ควบคุม 21.95 15.96 11.03 9.06 8.27 13.26 
16 ควบคุม 13.77 13.97 12.79 9.82 8.90 11.85 
17 ควบคุม 13.97 13.36 12.16 10.50 8.38 11.67 
18 ควบคุม 10.03 9.64 9.31 7.17 6.35 8.50 
19 ควบคุม 13.51 13.00 9.75 9.66 8.84 10.95 
20 ควบคุม 11.70 11.58 10.90 8.31 5.04 9.51 
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2.3  ขอมูลความแรงในการยิงประตูฟุตบอลกอนการทดลองขาขางทีไ่มถนัด 
 
ลําดับ
ที ่

กลุมในการ
ทดลอง 

1 2 3 4 5 เฉลี่ย 

1 ทดลอง 14.08 14.08 13.43 8.53 7.37 11.50 
2 ทดลอง 7.91 7.33 7.22 5.60 4.95 6.60 
3 ทดลอง 10.35 9.04 7.94 7.73 5.62 8.14 
4 ทดลอง 15.72 12.72 12.42 9.29 8.35 11.70 
5 ทดลอง 10.18 9.35 7.70 6.52 5.55 7.86 
6 ทดลอง 9.99 7.33 4.27 3.29 1.98 5.37 
7 ทดลอง 9.64 8.36 8.08 7.84 5.08 7.80 
8 ทดลอง 10.13 9.51 8.72 7.31 3.81 7.90 
9 ทดลอง 10.79 8.20 4.31 4.01 3.20 6.10 

10 ทดลอง 7.25 5.87 3.85 3.21 2.51 4.54 
11 ควบคุม 10.95 9.38 9.06 8.78 6.60 8.95 
12 ควบคุม 8.82 8.29 8.15 7.31 6.46 7.81 
13 ควบคุม 8.42 5.47 4.03 3.21 2.01 4.63 
14 ควบคุม 6.15 6.07 5.51 4.88 4.75 5.47 
15 ควบคุม 7.91 4.64 2.61 2.61 2.00 3.95 
16 ควบคุม 7.89 6.13 5.08 5.05 1.87 5.21 
17 ควบคุม 12.16 7.31 6.04 5.82 5.60 7.39 
18 ควบคุม 10.23 5.17 4.71 4.13 3.66 5.58 
19 ควบคุม 11.55 9.18 7.52 7.34 5.62 8.24 
20 ควบคุม 9.02 8.86 7.36 4.70 3.42 6.67 
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2.4  ขอมูลความแรงในการยิงประตูฟุตบอลหลังการทดลองขาขางทีไ่มถนัด 
 
ลําดับ
ที ่

กลุมในการ
ทดลอง 

1 2 3 4 5 เฉลี่ย 

1 ทดลอง 12.29 12.13 11.58 10.33 9.38 11.14 
2 ทดลอง 9.40 8.70 7.25 5.75 4.75 7.17 
3 ทดลอง 13.62 12.07 10.87 9.85 8.96 11.07 
4 ทดลอง 14.33 11.52 10.98 10.90 9.44 11.43 
5 ทดลอง 21.64 16.20 9.31 8.59 7.01 12.55 
6 ทดลอง 9.53 9.08 8.90 5.98 5.69 7.84 
7 ทดลอง 10.48 10.11 8.78 6.97 6.87 8.64 
8 ทดลอง 9.82 9.53 8.88 8.72 4.77 8.34 
9 ทดลอง 7.65 7.28 7.25 4.75 3.91 6.17 

10 ทดลอง 8.15 7.31 4.45 4.28 4.14 5.67 
11 ควบคุม 9.16 8.20 8.03 7.59 7.54 8.10 
12 ควบคุม 9.40 8.78 8.15 7.57 7.31 8.24 
13 ควบคุม 8.88 6.94 4.49 4.31 2.69 5.46 
14 ควบคุม 9.18 8.90 8.26 6.21 4.03 7.32 
15 ควบคุม 6.23 5.15 4.52 2.13 2.04 4.01 
16 ควบคุม 9.18 7.88 7.57 3.55 2.03 6.04 
17 ควบคุม 10.25 6.07 5.88 5.84 5.39 6.69 
18 ควบคุม 4.93 4.59 4.37 4.00 3.62 4.30 
19 ควบคุม 8.13 7.71 6.93 5.65 4.74 6.63 
20 ควบคุม 8.17 7.25 7.02 5.21 5.02 6.54 
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3. ขอมูลความแมนยาํในการยงิประตูฟุตบอล 
 

3.1 ขอมูลความแมนยาํในการยิงประตฟูุตบอลกอนการทดลองขาขางที่ถนัด 
 
ลําดับ
ที ่

กลุมในการ
ทดลอง 

1 2 3 4 5 เฉลี่ย 

1 ทดลอง 4.00 3.00 4.00 3.00 4.00 3.60 
2 ทดลอง 4.00 2.00 3.00 3.00 4.00 3.20 
3 ทดลอง 1.00 1.00 2.00 2.00 3.00 1.80 
4 ทดลอง 2.00 2.00 1.00 1.00 4.00 2.00 
5 ทดลอง 2.00 4.00 1.00 2.00 2.00 2.20 
6 ทดลอง 1.00 4.00 5.00 3.00 3.00 3.20 
7 ทดลอง 2.00 5.00 2.00 2.00 1.00 2.40 
8 ทดลอง 1.00 2.00 1.00 2.00 4.00 2.00 
9 ทดลอง 3.00 5.00 2.00 3.00 4.00 3.40 

10 ทดลอง 1.00 2.00 4.00 3.00 4.00 2.80 
11 ควบคุม 1.00 2.00 2.00 3.00 4.00 2.40 
12 ควบคุม 1.00 5.00 1.00 2.00 2.00 2.20 
13 ควบคุม 1.00 4.00 2.00 4.00 2.00 2.60 
14 ควบคุม 2.00 2.00 1.00 3.00 3.00 2.20 
15 ควบคุม 3.00 2.00 4.00 5.00 1.00 3.00 
16 ควบคุม 3.00 5.00 3.00 3.00 2.00 3.20 
17 ควบคุม 4.00 3.00 2.00 3.00 4.00 3.20 
18 ควบคุม 4.00 3.00 2.00 1.00 3.00 2.60 
19 ควบคุม 1.00 3.00 2.00 4.00 4.00 2.80 
20 ควบคุม 4.00 2.00 2.00 5.00 3.00 3.20 
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3.2  ขอมูลความแมนยําในการยิงประตูฟตุบอลหลังการทดลองขาขางที่ถนัด 
 
ลําดับ
ที ่

กลุมในการ
ทดลอง 

1 2 3 4 5 เฉลี่ย 

1 ทดลอง 5.00 3.00 4.00 2.00 2.00 3.20 
2 ทดลอง 3.00 1.00 3.00 4.00 2.00 2.60 
3 ทดลอง 2.00 2.00 3.00 1.00 5.00 2.60 
4 ทดลอง 2.00 2.00 4.00 3.00 4.00 3.00 
5 ทดลอง 5.00 2.00 3.00 4.00 2.00 3.20 
6 ทดลอง 3.00 1.00 2.00 2.00 5.00 2.60 
7 ทดลอง 2.00 1.00 5.00 2.00 1.00 2.20 
8 ทดลอง 1.00 4.00 4.00 1.00 3.00 2.60 
9 ทดลอง 3.00 1.00 1.00 3.00 5.00 2.60 

10 ทดลอง 2.00 1.00 3.00 4.00 5.00 3.00 
11 ควบคุม 3.00 4.00 4.00 1.00 2.00 2.80 
12 ควบคุม 4.00 2.00 2.00 5.00 1.00 2.80 
13 ควบคุม 2.00 3.00 5.00 4.00 1.00 3.00 
14 ควบคุม 5.00 3.00 2.00 1.00 1.00 2.40 
15 ควบคุม 3.00 4.00 2.00 1.00 1.00 2.20 
16 ควบคุม 2.00 1.00 1.00 3.00 4.00 2.20 
17 ควบคุม 1.00 4.00 2.00 3.00 1.00 2.20 
18 ควบคุม 2.00 3.00 5.00 2.00 2.00 2.80 
19 ควบคุม 1.00 1.00 4.00 2.00 3.00 2.20 
20 ควบคุม 1.00 3.00 1.00 4.00 2.00 2.20 
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3.3  ขอมูลความแมนยําในการยิงประตูฟตุบอลกอนการทดลองขาขางที่ไมถนัด 
 
ลําดับ
ที ่

กลุมในการ
ทดลอง 

1 2 3 4 5 เฉลี่ย 

1 ทดลอง 2.00 3.00 2.00 2.00 1.00 2.00 
2 ทดลอง 1.00 2.00 2.00 3.00 2.00 2.00 
3 ทดลอง 2.00 2.00 2.00 2.00 3.00 2.20 
4 ทดลอง 1.00 5.00 3.00 2.00 1.00 2.40 
5 ทดลอง 2.00 2.00 3.00 1.00 4.00 2.40 
6 ทดลอง 2.00 2.00 3.00 1.00 4.00 2.40 
7 ทดลอง 4.00 4.00 4.00 4.00 2.00 3.60 
8 ทดลอง 3.00 2.00 1.00 2.00 2.00 2.00 
9 ทดลอง 2.00 1.00 1.00 1.00 2.00 1.40 

10 ทดลอง 2.00 4.00 2.00 3.00 2.00 2.60 
11 ควบคุม 1.00 1.00 1.00 1.00 2.00 1.20 
12 ควบคุม 3.00 3.00 3.00 4.00 2.00 3.00 
13 ควบคุม 3.00 2.00 1.00 1.00 1.00 1.60 
14 ควบคุม 3.00 5.00 4.00 2.00 1.00 3.00 
15 ควบคุม 2.00 2.00 3.00 3.00 1.00 2.20 
16 ควบคุม 2.00 2.00 1.00 3.00 4.00 2.40 
17 ควบคุม 4.00 2.00 1.00 2.00 2.00 2.20 
18 ควบคุม 3.00 2.00 3.00 2.00 2.00 2.40 
19 ควบคุม 3.00 2.00 1.00 3.00 2.00 2.20 
20 ควบคุม 2.00 2.00 2.00 5.00 3.00 2.80 
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3.4  ขอมูลความแมนยําในการยิงประตูฟตุบอลหลังการทดลองขาขางที่ไมถนัด 
 
ลําดับ
ที ่

กลุมในการ
ทดลอง 

1 2 3 4 5 เฉลี่ย 

1 ทดลอง 2.00 1.00 1.00 4.00 2.00 2.00 
2 ทดลอง 2.00 2.00 1.00 4.00 4.00 2.60 
3 ทดลอง 2.00 2.00 4.00 1.00 2.00 2.20 
4 ทดลอง 3.00 1.00 4.00 2.00 2.00 2.40 
5 ทดลอง 4.00 2.00 5.00 2.00 3.00 3.20 
6 ทดลอง 3.00 1.00 2.00 2.00 4.00 2.40 
7 ทดลอง 2.00 3.00 1.00 4.00 4.00 2.80 
8 ทดลอง 3.00 3.00 1.00 2.00 4.00 2.60 
9 ทดลอง 2.00 2.00 4.00 3.00 2.00 2.60 

10 ทดลอง 3.00 1.00 2.00 4.00 2.00 2.40 
11 ควบคุม 1.00 2.00 2.00 4.00 4.00 2.60 
12 ควบคุม 5.00 1.00 2.00 4.00 2.00 2.80 
13 ควบคุม 1.00 4.00 2.00 4.00 1.00 2.40 
14 ควบคุม 4.00 4.00 1.00 2.00 1.00 2.40 
15 ควบคุม 1.00 1.00 2.00 4.00 3.00 2.20 
16 ควบคุม 2.00 1.00 4.00 2.00 3.00 2.40 
17 ควบคุม 2.00 1.00 4.00 2.00 3.00 2.40 
18 ควบคุม 1.00 1.00 2.00 4.00 1.00 1.80 
19 ควบคุม 3.00 1.00 3.00 1.00 1.00 1.80 
20 ควบคุม 1.00 4.00 2.00 3.00 2.00 2.40 

 
 
 
 
 
 



 
 
   

  152
 
 

 4. ขอมูลความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา 
 

ขาขางที่ถนัด ขาขางที่ไมถนดั ลําดับที ่ กลุมในการทดลอง 
กอน หลัง กอน หลัง 

1 ทดลอง 50 95 50 95 
2 ทดลอง 50 90 50 90 
3 ทดลอง 40 90 50 81 
4 ทดลอง 60 95 50 95 
5 ทดลอง 50 90 50 81 
6 ทดลอง 50 95 50 90 
7 ทดลอง 60 95 50 95 
8 ทดลอง 40 81 50 81 
9 ทดลอง 70 90 50 90 

10 ทดลอง 50 90 50 90 
11 ควบคุม 60 81 50 81 
12 ควบคุม 40 72 50 68 
13 ควบคุม 50 81 50 81 
14 ควบคุม 40 77 50 68 
15 ควบคุม 50 95 50 95 
16 ควบคุม 60 95 50 81 
17 ควบคุม 40 77 50 77 
18 ควบคุม 50 72 50 72 
19 ควบคุม 60 95 50 95 
20 ควบคุม 50 77 50 77 
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ภาคผนวก ฎ. 
 

หนังสือขอความอนุเคราะหในการทําวิจัย 
 
1. หนงัสือขอความอนุเคราะหใหการดําเนนิการวิจยัทีว่ิทยาลัยพลศกึษากรุงเทพ 
2. หนงัสือขอความอนุเคราะหยืมอุปกรณ บริษัทมาราธอน (ประเทศไทย) จํากัด 
3. หนงัสือขอความอนุเคราะห ใชสถานที่  อุปกรณ สิ่งอํานวยความสะดวก ในการดําเนนิการวิจัย

ที่วทิยาลัยพลศึกษากรงุเทพ 
4. หนงัสือขอเชญิเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย 
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ประวัติผูเขยีนวิทยานิพนธ 
 
 นายนาทรพ ี ผลใหญ   เกิดวันพุธที่ 21 มีนาคม พ.ศ. 2522 ที่จงัหวัดกรุงเทพมหานคร 
 สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนราชวนิิต ปการศึกษา 2533 
 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตนจากโรงเรียนราชวินิต มัธยม ปการศึกษา 2536 
 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจากโรงเรยีนโยธินบูรณะ ปการศึกษา 2539 
 สําเร็จการศึกษาศึกษาศาสตรบัณฑิต จากคณะศึกษาศาสตร สาขาพลศึกษา 
มหาวิทยาลยัขอนแกน ปการศึกษา 2543 
 เขาศึกษาตอในหลกัสูตรครุศาสตรมหาบณัฑิต ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร           
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อปการศึกษา 2544 
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