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 The  purpose  of  this  research  was  to investigate  the  effect  of  supplementary  
plyometric  training  with  weight  on  speed  development  of  soccer  player.  The  subjects  
were  24  soccer  players  from  the  College  of  Physical  Education  of  Samutsakhon  by  
randomization.  The  subjects  were randomly assigned  into  two  groups, each  group  
consisted  of  12  soccer  players  :  The  first  experimental  group   was soccer drills and  
speed training.  The  second  experimental  group  was soccer drills,  speed  training and 
supplementary  of  plyometric  training  with  weight. All  experimental  groups  trained  two  
days  a  week  for  a  period  of  eight  weeks.  The  data  of  speed  27  metre, were  taken  
before  experiment,  after  the  four,  six  and  eight  weeks.  The    data  were  analyzed  in  
terms  of  means  and  standard  deviations,  one – way  analysis  of  variance with repeated 
measures and multiple  comparison  by  the  Tukey  (a) were  also  employed  for testing  
statistically significant different. 
               The  results  indicated  that  : 

1. After eight  weeks, speed  development  of  supplementary  plyometric  training  
with  weight  group ( 3.60seconds ) was  significantly  better  than  speed  training  
group ( 3.84seconds) at  the  .05  level. 

2. There was no  significant  difference  at  the  .05  level after six  and eight  weeks on 
speed  Development ( 3.61,3.60 seconds )   of  supplementary  plyometric  training  
with  weight. 
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บทที1่ 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
  

ในปจจุบนัการแขงขันกีฬาฟุตบอลผูชนะ  ตองมีความแข็งแกรงทัง้ทางดานรางกายและ 
จิตใจ  ดังนั้น ผูฝกสอนและนักกฬีาจงึตองรวมมือกันในการฝกซอม เพื่อดึงความสามารถสงูสุดของ
นักกฬีาออกมาใหไดมากที่สดุไมวาจะเปน  สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา    (Physical    
fitness   and  sport   skills)สมรรถภาพทางจิต  (Mental   fitness)  และสิ่งแวดลอม
(Environment)  ซึ่งทั้งสามเปนองคประกอบที่สําคัญในการพัฒนาความสามารถสงูสุดของนักกฬีา
ในการแขงขัน หากขาดองคประกอบอยางใดอยางหนึง่ จะทําใหนักกฬีาแสดงความสามารถ
ออกมาไดไมดีเทาที่ควร  แอนเชล  (Anshel, 1990) 
 ซึ่งองคประกอบทั้งสามที่กลาวมาขางตน โดยทั่วไปแลวผูฝกสอนและนกักีฬาใหความ 
สําคัญกับสมรรถภาพทางกายและทักษะกฬีามากที่สุด จะเหน็ไดวาโปรแกรมการฝกซอมสวนใหญ 
เปนองคประกอบดานนี้ ในการแขงขันกีฬาฟุตบอลก็เชนเดียวกนันกักีฬาตองมพีื้นฐานของ 
สมรรถภาพทางกาย ซึ่ง  โฮเจอร (Hoeger ,1989) ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปนสองประเภท 
คือ สมรรถภาพทางกายที่สมัพันธกับสุขภาพ (Heath-related physical fitness)และ สมรรถภาพ 
ทางกายที่สมัพันธกับทกัษะ (Skill - related physical fitness) ในสวนของ สมรรถภาพทางกาย 
เพื่อทกัษะ ประกอบไปดวย 
 1.ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลอืด(Cardiovascular endurance)                  

2.ความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อ(Muscular strength and endurance) 
 3.ความออนตัว (Flexibility) 
 4.สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย(Body composition) 
 5.ความคลองตัว(Agility) 
 6.การทรงตัว(Balance) 

7.การทาํงานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ(Neuromuscular 
   coordination)  

 8. พลังกลามเนื้อ (Power) 
 9.เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
 10.ความเร็ว(Speed) 
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 โดยปกตินกัฟตุบอลที่ดีจะตองมีสมรรถภาพทางกายดทีกุอยางตามทีก่ลาวมาแลว 
ดังนัน้โปรแกรมการฝกอาจจะตองจัดเปนพเิศษสําหรับนกักีฬาบางคนที่ขาดเพยีงดานใดดานหนึง่ 
แตอยางไรก็ตาม  โปรแกรมทั้งหมดจะตองไดรับการพิจารณาถึงผูเลนโดยสวนรวมทัง้หมดเปน 
สําคัญ  นักกฬีาควรไดรับการฝกเพื่อสรางสมรรถภาพทางกายอยางหนัก สัปดาหละ 2วัน เปน 
ระยะเวลา 8-9เดือน จึงจะจดัวาอยูในขั้นที่สมบูรณ 
 สําหรับการแขงขันฟุตบอลหนึ่งนัดนกักีฬา(นักฟุตบอลอาชีพในประเทศอังกฤษ)จะตองใช 
การเคลื่อนไหว  ซึ่งประกอบดวย การเดิน การวิง่เหยาะๆและการวิง่อยางรวดเร็วมีระยะทางดงันี ้ 
(นิพนธ กิติกุล, 2525) 
 1.ระยะทางทัง้หมดทีน่ักกีฬาใชในการวิ่งและเดินมีชวงระหวาง 1,750-6,000 หลา  
( 1,590 เมตร – 5,454 เมตร ) 
 2.การวิง่ดวยความเรว็เต็มที่และเกือบเต็มทีร่ะหวาง 250-2,000 หลา 
( 227 เมตร – 1,800 เมตร ) 
 3.การเดินและวิ่งเหยาะๆ 1,500-4,000 หลา ( 1,363 เมตร – 3,636 เมตร ) 
 ลักษณะการเคลื่อนทีท่ี่ใชในการเลนฟุตบอล  

1.การวิง่ดวยความเรว็สูงสุดหรือเกือบสูงสดุ มักจะกระทาํโดยปราศจากการครอบครอง 
ลูก มีความยาวของระยะทางอยูระหวาง 5-50 หลา( 4.5 เมตร – 45 เมตร ) และความยาวของ
ระยะทางที่ใชที่มีความถี่สงูสุดนั้นไดแกระยะทาง 30หลา (27 เมตร) 

2.การเคลื่อนไหวของผูเลนมกัจะประกอบดวย  การกลบัตัว การหลบหลกี การกระโดด 
การวิง่ออมเปนแนวโคง การหยุด การเริ่มออกวิ่ง การเรงความเร็ว 

จากลักษณะการเคลื่อนทีท่ี่ใชในการเลนฟตุบอลที่กลาวมานัน้ ความเร็วมีสวนสําคญั 
อยางมากในการเลนฟุตบอล ไมวาจะเปนการวิ่งไปรับบอลจากเพื่อนรวมทีม การวิ่งลงมาเพื่อเปน
ฝายตั้งรับ การวิ่งเพื่อหาทีว่าง ดงันัน้ถาผูเลนมีความเร็วก็จะทาํใหไดเปรียบคูตอสู ดังนัน้ผูฝกสอน
ควรคํานึงถึงโปรแกรมการฝกเพื่อพฒันาความเรว็ใหกับนักฟุตบอล 

เจริญ กระบวนรัตน (2541) กลาววา ความเร็วเปนคุณสมบัติที่สามารถพัฒนา สรางเสริม
หรือปรับปรุงใหกาวหนาขึ้นไดดวยการจัดระบบการฝกใหถูกตองและเปนไปอยางตอเนื่องสัมพนัธ
กัน ไมวานักกฬีาจะมีรูปราง สัดสวน อายุ น้ําหนกั สวนสงู หรือแมแตการถายทอดลกัษณะทาง
พันธกุรรมแตกตางกนัมาโดยกําเนิดก็ตาม ทุกคนสามารถที่จะสรางความเร็วใหเกิดขึน้กับตนเองได  
ดวยการจัดโปรแกรมการฝกใหเหมาะสมกบัตนเอง แมวาการถายทอดคุณลักษณะบางประการที่
เกี่ยวของกับพนัธุกรรม เชน โครงสรางของกลามเนื้อ ซึ่งประกอบดวยเสนใยกลามเนือ้ขาว และเสน
ใยกลามเนื้อแดงจะแตกตางกันในแตละบคุคล และมีผลตอขีดความสามารถสงูสุดทางดาน
ความเร็วอยูบางก็ตาม แตผลของการฝกทีไ่ดสัดสวนถูกตองเหมาะสมก็สามารถปรับปรุง
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เปลี่ยนแปลงคุณสมบัติและลักษณะเฉพาะดานของเสนใยกลามเนื้อไดเชนกัน ดังนั้นการฝกจงึนบั
ไดวาเปนหัวใจสําคัญที่มีบทบาทและอิทธิพลตอการพฒันาปรับปรุงความเร็ว 

การพัฒนาปรับปรุงความเร็วขั้นสูงสุด จําเปนตองอาศยัโปรแกรมการฝกเฉพาะเจาะจง 
(Specialized  training  programs)  ที่เหมาะสมกับนกักีฬาแตละบุคคล  ซึ่งความเร็วในการวิ่ง
ระยะสั้นสามารถปรับปรุงใหดีขึ้นไดดวยการฝกเพิ่มความยาวของชวงกาวและอัตราความเรว็ใน
การกาวเทาใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ นอกจากนี ้องคประกอบสําคัญที่จาํเปนตองไดรับการปรับปรุง
ควบคูพรอมกนัไปกับการฝกดานอื่นๆ ไดแก ความสามารถในการออกวิ่ง (Starting  ability) อยาง
รวดเร็ว ความสามารถในการเพิ่มอัตราความเร็ว (Acceleration) ในการวิ่ง ตลอดจนประสิทธิภาพ
ในการทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic  capacity) 

ความเร็วในการวิ่งสามารถพัฒนาปรับปรุงใหดีขึ้นได ดวยการฝกการกาวเทาใหยาวขึ้น
และพยายามควบคุมรักษาอัตราความเรว็หรือความถี่ในการกาวเทาใหสม่ําเสมอ ในการพัฒนา
ชวงกาวในการวิ่งของนักกฬีาใหยาวขึน้กวาเดิม จําเปนตองอาศัยแรงขบัเคลื่อนหรือแรงสงตัว
เพิ่มข้ึนดวยเหตุนี้ จึงตองเสรมิสรางกาํลังความแข็งแรงใหกับกลามเนือ้ขาดวยการฝกยกน้ําหนกั
และฝกการกระโดดในรูปแบบตางๆกนั รวมทั้งการฝกกายบริหารเพื่อความยืดหยุนตวัของ
กลามเนื้อการเพิ่มความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อใหมากยิ่งขึน้ จะชวยลดแรงตานทานภายใน
กลามเนื้อใหนอยลง การยกเทากาววิ่งจะสามารถกระทาํไดอยางสะดวกรวดเร็ว เบาแรง และ
โอกาสที่จะเกดิการบาดเจ็บนอย 

การฝกเสริมความเรว็จะบงัเกิดผลดีที่สุดตองฝกในชวงแรกหลังจากที่นกักีฬาอบอุน
รางกายพรอมแลว ไมควรฝกหลังหรือตอจากโปรแกรมฝกอยางอื่น การฝกในขณะที่นกักีฬาอยูใน
สภาพที่เมื่อยลาออนแรงนั้นไมชวยในการพัฒนาความเร็ว เนื่องจากไมสามารถใชอัตราความเรง
หรือความเรว็สูงสุดของตนในการวิ่งได อีกทั้งไมสามารถที่จะเพิ่มความยาวและความเร็วในการ
กาวเทาวิง่ไดตามอัตราความเร็วที่ตองการฝก ซึ่งไมตรงกบัจุดมุงหมายของการฝกซอมเพื่อพฒันา
เสริมสรางความเร็วที่ตองการ 

องคประกอบสําคัญของการพัฒนาปรับปรุงความเรว็ในการเคลื่อนไหวหรือการวิ่งคอื การ
เสริมสรางความแข็งแรงและกําลังใหกลามเนื้อ ซึง่จะมีผลทําใหแรงถีบยันเทาสงตัวในแตละกาว
ของการวิง่เพิม่ข้ึน ทําใหชวงกาวในการวิง่ยาวขึน้ ขณะเดียวกนัชวยเพิม่อัตราความเร็วในการกาว
เทาและการวิง่ใหมีประสิทธภิาพมากยิง่ขึ้น การฝกยกน้าํหนักหรือการออกแรงกระทาํกับความ
ตานทานในรปูแบบตางๆ จงึเปนพืน้ฐานสําคัญที่จะชวยพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงและกําลงั
ใหกับกลามเนือ้  เพื่อเพิ่มขีดความสามารถทางดานความเร็วในการเคลื่อนไหวใหกับนักกฬีา   

การฝกเพิ่มกาํลังความแข็งแรงกลามเนื้อดวยวธิีการเขยงหรือกระโดด (Plyometric  
training) นี้เปนวิธกีารฝกที่ถกูคิดคนเพื่อนาํมาใชเสริมสรางกาํลังความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อที่
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จําเปนตอการพัฒนาความเร็วในการวิ่งระยะสั้น  (Improve  speed) รวมกับโปรแกรมการฝกอื่นๆ 
ซึ่งแตละขั้นตอนของการเขยง (Hopping) และการกระโดด (Jumping) นั้น รวมไวซึ่งขบวนการยดื
ตัว (Pre-stretching) เตรียมพรอมกอนที่จะหดตัวออกแรงอยางเต็มที่ของกลามเนื้อ เพื่อการ
เคลื่อนไหวที่ตองใชกําลงัความแข็งแรง  ตลอดจนความเร็วสูงสุดในแตละจังหวะของการปฏิบัติงาน  
การฝกเพิ่มกาํลังความแข็งแรงกลามเนื้อดวยวธิีการดังกลาวนี้ ควรนํามาใชฝก 2 ครั้งตอสัปดาห  
และควรใชฝกกับนักกีฬาทีม่สีมรรถภาพรางกายสมบูรณเพียงพอหรือนาํมาใชฝกนกักฬีาในวนั
เดียวกับที่มีการฝกยกน้าํหนกั  (Weight  training) 
 การฝกดวยน้าํหนกัตามประเพณีนิยม (Traditional  weight  training)  มีเปาหมายเพื่อ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ซึ่งจากการศึกษาของเบอรเกอร  (Berger,  1962)  พบวาการ
ใชความหนกั  80 – 90 %ของหนึ่งอารเอ็ม  (1 RM)  จํานวน  4 – 8 ครั้ง  มีผลทําใหความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมากทีสุ่ด  เมื่อความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน  ก็จะสงผลใหพลัง
กลามเนื้อเพิม่ขึ้นดวย  ซึง่รูเธอรฟอรดและคณะ  ( Rutherford  et al., 1986)  พบวาความแข็งแรง
สูงสุดของกลามเนื้อมีความสัมพันธสูงกับพลังกลามเนื้อ  ในขณะทีน่ิวตันและเครเมอร  (Newton  
and   Kraemer,  1994)  ใหความเห็นวา  การที่ผูเชี่ยวชาญในการฝกความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อและสมรรถภาพทางกายหลายทานเชื่อวาในขณะที่ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ
เพิ่มข้ึน  จะทาํใหกลามเนื้อและความสามารถในการเคลือ่นไหวเพิ่มข้ึนดวยนัน้เปนเรือ่งที่ถกูตอง  
แตพิจารณาใหลึกซึง้ไปกวานั้นจะเหน็ไดวา  ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อนัน้  เปนการทํางาน
ของกลามเนื้อดวยอัตราความเร็วต่ํา  ซึง่เปนเพยีงองคประกอบหนึ่งที่สนับสนนุใหเกดิพลังระเบิด  
(Explosive  power)  การเคลื่อนไหวในลักษณะพลงัระเบิดนี้เปนการเคลื่อนไหวโดยเริ่มจากอัตรา
ความเร็วเปนศูนยหรือจากอัตราความเรว็ต่ํา  ดังนั้นความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อจึงมีสวนชวย
พัฒนาพลงักลามเนื้อในระยะเริ่มตนของการเคลื่อนไหวเทานัน้  อยางไรก็ตามในขณะที่กลามเนือ้
เร่ิมหดตัวดวยอัตราความเรว็สูงนั้น  ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อที่ทาํงานดวยอัตราความเรว็
ต่ํา  จะสงผลเพียงเล็กนอยตอความสามารถของกลามเนือ้ในการที่จะออกแรงมากขึน้ในอัตรา
ความเร็วสงูดงักลาว  สวนเบหมและเซล  (Behm  and  Sale,  1993)  ไดแนะนาํวาพลังกลามเนื้อ
และความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกีฬานัน้  สามารถจะพัฒนาไดดีที่สุดโดยการฝกดวย 
น้ําหนกัที่ใชความหนกัในระดับสูง  และพยายามยกน้าํหนกันัน้ในลกัษณะเปนแรงระเบิด  ซึง่เปน
สิ่งสําคัญในการพัฒนาการทํางานของประสาท  จงึทําใหความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกฬีา
ดีขึ้น  แตจากการศึกษาของเอลเลียทท,วิลสันและเคอร  (Elliott,  Wilson  and  Kerr,  1989)  
พบวา  ถายกน้ําหนกัในทานอนดนับนมานั่ง  (Bench  press)  ดวยความเรว็เต็มทีโ่ดยใชความ
หนกัหนึ่งอารเอ็ม  จะมีชวงของการลดความเร็วเปน  24 %  ของระยะทางในการหดตัวแบบความ
ยาวลดลง  (Concentric  contraction)  แตถาลดความหนกัลงเหลือ  81 %  ของหนึง่อารเอ็ม  
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กลับทําใหชวงของการลดความเร็วเพิ่มข้ึนเปน   52%  ของระยะทางดงักลาว  ทัง้นี้เนื่องมาจากเมือ่
เร่ิมยกดวยอัตราความเรว็สูงขึ้นนัน้  ก็ตองผอนแรงลดอัตราความเร็วลงในระยะที่ใกลจะถงึ
จุดสิ้นสุดของการเคลื่อนที่  เพื่อใหน้ําหนกันั้นหยุดที่จุดสิน้สุดของการเคลื่อนทีพ่อดี  สวนโอเช  และ  
โอเช  (O’Shea  and  O’Shea, 1989)  บูเออร  เทเยอร  และ  บาราส  (Bauer, Thayer and 
Baras, 1990)  วิลเลียมส  (Williams,  1991)  อดัมสและคณะ  (Adams  et  al., 1992) วิลสัน
และคณะ  (Wilson  et  al., 1993)  ยัง  และบิลบี  (Young  and  Bilby, 1993)  พบวา  การฝก
โดยใชแรงตานตามประเพณีนิยม  มีผลทําใหพลงักลามเนื้อเพิ่มข้ึน  แตจากการศึกษาของโคมิและ
คณะ  (Komi  et  al., 1982)  แฮคคิเนนและโคมิ  (Hakkinen  and  Komi. 1985)  พบวาพลัง
กลามเนื้อจะไมเพิ่มข้ึนในผูที่ไดรับการฝกความแข็งแรงมาอยางดีแลว  สวนการฝกดวยน้าํหนักที่มี
เปาหมายเพื่อพัฒนาพลงักลามเนื้อโดยเฉพาะนัน้  คาเนโกะ  และคณะ  (Kaneko  et  al.,1983)  
พบวาการฝกดวยน้าํหนักทีใ่ชความหนกั  30%  ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อมีผลทาํให
พลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมากทีสุ่ด 
 สําหรับการฝกพลัยโอเมตริก  (Plyometric  training)  นั้น  ชู   (Chu, 1992)  กลาววามี
เปาหมายเพื่อเชื่อมระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วของการเคลื่อนไหวเขาดวยกนั  
ซึ่งก็คือการพฒันาพลังกลามเนื้อนั่นเอง   โดยฮูเบอร  ( Huber, 1987  อางถึงในถนอมวงศ  
กฤษณเพ็ชรและจรูญ  มีสนิ, 2536)  รายงานวาการฝกพลัยโอเมตริก มรีากฐานมาจากความเชื่อ
ที่วา  เมื่อกลามเนื้อมกีารหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วกอนการหดตัวแบบความยาว
ลดลง  จะมีผลทําใหการหดตัวแบบความยาวลดลงไดแรงเพิ่มมากขึน้  จากการศึกษาของนวิตัน  
และ  เครเมอร  (Newton  and  Kraemer,  1994)  ที่ไดอางถงึรายงานการวิจัยของคลัทช  และ
คณะ(Clutch  el  al., 1983)  ได  เบรซโซ  ฟอรท  และ ไดอานา  (Di  Brezzo, Fort  and  Diana,  
1988)  โฮลท  ดิไวน  และ  แมคฟารแลนด  (Holtz,  Divine  and  McFarland,  1988)  ชมิทไบล
เชอร  กอลโฮเฟอร  และฟริค  (Schmidtbleicher  Gollhofer  and  Frick,  1988)  อดัมสและคณะ  
(Adams  et  al.,  1992)  ดุกและเบนอีลิยาฮู  (Duke  and  BenEliyahu,  1992)  วลิสันและคณะ  
(Wilson  et  al., 1993)  ซึ่งพบวา ถงึแมวาจะใชวธิีการฝกที่แตกตางกันก็ตามการฝกพลัยโอเมตริก
แตเพียงอยางเดียว  ก็มีผลทาํใหพลงักลามเนื้อเพิม่ข้ึนทั้งในผูที่เคยไดรับการฝกมาแลวและผูที่ไม
เคยไดรับการฝกมากอน 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อไมสามารถแยกออกจากพลงักลามเนื้อได  โดยมีความสมัพันธ
กันตามสูตร  ดังนี ้
 พลัง  (Power)  =  ความแข็งแรง  (Strength)  x  ความเรว็  (Speed) 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อพัฒนาไดโดยการฝกดวยน้าํหนกั  สวนพลงักลามเนื้อนัน้
พัฒนาไดโดยทั้งการฝกดวยน้ําหนกัและการฝกพลัยโอเมตริก  ซึง่จําเปนตองมีความแข็งแรงของ
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กลามเนื้อเปนพื้นฐาน  ดงันัน้การฝกดวยน้ําหนกักับการฝกพลัยโอเมตริกจึงมีความสัมพันธกนัดังที่
เอบเบนและวตัต  (Ebben  and  Watts, 1998)  ไดสรุปวา  การฝกดวยน้าํหนักเปนการเตรียมตวั
กอนทีจ่ะฝกพลัยโอเมตริกเพื่อลดโอกาสของการบาดเจ็บ  พัฒนาความแข็งแรงพืน้ฐาน  และ
เตรียมระบบกลามเนื้อและโครงกระดูก  (Musculoskeletal  system)  ใหรับแรงกระแทกที่หนักได
ดวยเหตนุี้ในโปรแกรมการฝกสําหรับนักกฬีาประเภทที่จาํเปนตองใชพลังกลามเนื้อมาก  จึงตองมี
ทั้งการฝกดวยน้ําหนกัและการฝกพลัยโอเมตริก  แตเนื่องจากตางก็เปนกิจกรรมที่หนัก  จงึไมนิยม
นํามาฝกในวนัเดียวกัน  ดงันั้นในโปรแกรมการฝกของแตละสัปดาหจงึประกอบไปดวยกิจกรรมที่
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายเปนสวนใหญ  ทาํใหกลามเนื้อมีระยะเวลาในการฟนตัวไมเพียงพอ
จนเปนสาเหตใุหมีโอกาสของการบาดเจ็บเพิ่มข้ึนและการทํางานของกลามเนื้อไมมีประสิทธิภาพ
เทาที่ควร 

 การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  (Plyometric  training  with  weight) 
เปนการรวมกนัในลักษณะทีเ่ปนรูปแบบหนึ่งของการฝกพลัยโอเมตริก  แตใชน้าํหนกัจากภายนอก
เพิ่มเขาไปโดยการแบกน้าํหนัก  30%  ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อซึ่งผลการวิจัยพบวามี
ผลทําใหพลงักลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนมากกวาการฝกดวยน้าํหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกแตเพียง
อยางเดยีว  และยังไดเรียกวธิีการฝกแบบนี้วา  การฝกแบบพลังสงูสุด  (Wilson  et  al.,  1993) 

ในปจจุบนัไดมีการคิดคนวธิีตางๆเพื่อพฒันาความเร็วใหกับนกักฬีา ซึ่งการฝก 
พลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักเปนอีกวธิีหนึ่งที่สามารถพฒันาความเร็วได เปนที่นยิมในหมูโคชกรีฑา 
ลูลาน ที่ชวยเสริมสรางการทํางานของกลามเนื้อใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้โดยเฉพาะอยางยิ่งกบั
กีฬาประเภททีอ่าศัยความรวดเร็วฉับพลันของประสาทในการสั่งงาน และใชความแข็งแรงของ
กลามเนื้อสูงสดุในการทาํงาน 

จากการวิจัยของ ชนินทรชัย   อินทิราภรณ, 2544 พบวา หลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 
ดวยน้าํหนักที่ 30%ของความแข็งแรงสูงสดุของกลามเนือ้ สามารถพฒันาพลังระเบิดกลามเนื้อขา
ไดเร็วกวาการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนกั นอกจากนัน้ยงัประหยัดเวลาที่ใชในการ
ฝกแตละครั้งอีกดวย ซึ่งการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัใชเวลาประมาณ 20 นาท ีในขณะทีก่าร
ฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนกัใชเวลาประมาณ 40 นาท ีซึง่สอดคลองกบังานวิจยั ของ 
วิลสันและคณะ(Wilson   et   al.,1993) พบวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก30 %  ของความ
แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อมีผลทําใหพลงักลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนมากกวาการฝกดวยน้าํหนักหรือการ
ฝกพลัยโอเมตริกแตเพียงอยางเดียว และยงัไดเรียกวิธกีารฝกแบบนี้วา  การฝกแบบพลังสูงสุด   
 สวนการฝกดวยน้ําหนักที่มีเปาหมายเพื่อพัฒนาพลงักลามเนื้อโดยเฉพาะนัน้ คาเนโกะ    
และคณะ  (Kaneko   et   al.,1983)  พบวาการฝกดวยน้าํหนักที่ใชความหนกั 30% ของความ 
แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อมีผลทําใหพลงักลามเนื้อเพิม่ข้ึนมากที่สุด 
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 ดังนัน้เมื่อพลงักลามเนื้อเพิม่ขึ้น ก็สงผลใหความเร็วเพิ่มขึ้นไปดวย  เนือ่งจากการเคลื่อน 
ไหวอยางรวดเร็วและการใชความเร็ววิ่งไปสูจุดหมาย เปนการเคลื่อนไหวโดยอาศัยพลังระเบิดของ 
กลามเนื้อ ซึง่การฝกพลยัโอเมตริกดวยน้ําหนกัเปนที่ยอมรับในปจจุบนัวามีผลทาํใหพลงักลามเนือ้ 
เพิ่มข้ึน  และใชระยะเวลาเพยีง 6 สัปดาหก็สามารถพัฒนาพลังกลามเนื้อขาไดซึ่งตรงกับผล 
งานวิจยัของ วลิสัน และคณะ(Wilson et   al.,1993)พบวาหลงัการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก 
ผานไป 5 สัปดาหพฒันาพลังกลามเนื้อขาไดซึ่งตรงกับสภาพการฝกซอมของนกักฬีาวทิยาลัย 
พลศึกษาจังหวัดสมุทรสาครที่มักจะทาํการฝกซอมในชวงสั้นๆประมาณ 8 สัปดาหกอนการแขงขนั 
ผูวิจัยจงึมีความสนใจที่จะศกึษาผลการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัแบบพลังสูดสุด หรือ  30 %  
ของแรงตานทานสงูสุด ซึง่เปนการฝกสามารถพฒันาพลังกลามเนื้อใหเพิม่ข้ึนไดเพือ่พัฒนความเร็ว 
ของนักกีฬาวทิยาลยัพลศึกษาจังหวัดสมทุรสาครไปใชในการแขงขันจริง  และนําผลการวิจยัที่ไดไป 
ใชใหเปนประโยชนในการจัดโปรแกรมการฝกกีฬาตอไป  

 
วัตถุประสงคของการวิจยั 
  

เพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัที่มีตอการพฒันาความเร็วของ 
นักกฬีาฟุตบอล 

 
สมมติฐานของการวิจัย 
  

การฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักมีผลตอการพัฒนาความเร็วของนักกฬีาฟุตบอล 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
  

1.การวิจยัครั้งนี้มุงที่จะศกึษาผลการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกั  พัฒนาความเร็ว
ของนักกีฬาฟตุบอลวิทยาลยัพลศึกษาจงัหวัดสมทุรสาคร 
 2.ตัวแปรที่ใชในการวิจัยประกอบดวย 
 2.1  ตัวแปรทดลอง คือ โปรแกรมการฝกประกอบดวย 

       2.1.1  โปรแกรมการฝกตามปกติและฝกความเร็ว 
         2.1.2  โปรแกรมการฝกตามปกติ ฝกความเร็ว และฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก 

2.2 ตัวแปรควบคุม ประกอบดวย 
2.2.1  กลุมตัวอยางเปนนักกฬีาฟุตบอลจํานวน 24 คน 
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2.2.2  เพศ เฉพาะเพศชาย 
2.2.3  อาย ุ18-23 ป 

2.3  ตัวแปรตาม ประกอบดวย 
       2.3.1 ความเร็วในการวิง่ 27 เมตร 

 
ขอตกลงเบื้องตน 

 
1.กลุมประชากรทั้งหมดใหความรวมมือดวยความเต็มใจและฝกซอมเต็มความสามารถ 
2.กลุมทดลองที่ 1 ไมสามารถใชเครื่องมือฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัของผูวิจยัได 
3.ในการฝกตามโปรแกรมทกุครั้งไดคํานึงถึงสถานที่ และ ชวงเวลาเดยีวกนั 
4.การเก็บขอมูลทุกครั้งผูวิจยัเปนผูเก็บขอมูลดวยตนเอง 

 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

 
การฝกตามปกติ หมายถึง การฝกตามโปรแกรมการฝกของผูฝกสอนทีมฟุตบอล 

วิทยาลัยพลศกึษาจงัหวัดสมุทรสาคร 
 การฝกความเร็ว หมายถงึ การฝกตามโปรแกรมการฝกความเร็วที่ผูวจิัยกําหนดขึ้น 

การฝกเสริมพลัยโอเมตรกิดวยน้าํหนกั (Plyometric training with weight) หมายถงึ 
การฝกกลามเนื้อในลักษณะที่เปนรูปแบบหนึง่ของการฝกพลัยโอเมตริก แตใชน้ําหนกัจากภายนอก
เพิ่มเขาไป ในการวิจยัครั้งนีใ้ชทาแบกน้ําหนกัยอตัวใหเขาเปนมกุฉากตอเนื่องกับการกระโดดขึ้น
จากพืน้ในแนวดิ่ง โดยใช น้าํหนักประมาณ 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของ
กลามเนื้อขา 

การพัฒนาความเรว็ หมายถึง ความสามารถในการวิง่ระยะทาง 27 เมตร ผูที่ใชเวลา
นอยแสดงวามีความสามารถในการวิ่งพฒันามาก และผูที่ใชเวลามาก  แสดงวามคีวามสามารถใน
การวิง่พัฒนานอย 

นักกฬีาฟุตบอล หมายถงึ นักกฬีาฟุตบอลชายวทิยาลยัพลศึกษาจงัหวัดสมทุรสาคร 
 
ประโยชนที่ไดรับ 
 

1.ทําใหทราบถึงผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักพัฒนาความเร็วในการวิ่ง  
27 เมตร 
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2.ทําใหผูฝกสอนกีฬามีแนวทางในการนาํแบบฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักของแรง
ตานทานสูงสดุ (1RM) จัดโปรแกรมการฝกกีฬาประเภทที่ใชความเร็วในระยะสัน้ๆ 
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บทที่ 2 
 

วรรณคดีและงานวจิัยที่เกี่ยวของ 
 

ผูวิจัยไดทาํการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัที่มีตอการ
พัฒนาความเร็วของนักกีฬาฟุตบอล”  จึงไดนําความรูรวมทั้งงานวิจัยทีเ่กี่ยวของที่ผูวจิัยไดศึกษา
คนความาพอสรุปไดดังนี้ 
 1.แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาความเร็ว 
 2.ความสาํคัญของพลังกลามเนื้อ 

3.แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาพลงักลามเนือ้ 
 4.ระบบพลังงานที่ใชในการทํางานของกลามเนื้อ 
 5.กลไกการทํางานของกลามเนื้อขา 
 6.วิธีการพัฒนาพลงักลามเนือ้ตามแนวคิดเกี่ยวกบัการฝกพลัยโอเมตริก 
 7.วิธีการพัฒนาพลงักลามเนือ้ตามแนวคิดเกี่ยวกบัการฝกดวยน้ําหนกั 
 8.วิธีการพัฒนาพลงักลามเนือ้ตามแนวคิดเกี่ยวการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก 
 9.ระยะทางในการใชแขงขันฟุตบอล 

 
แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาความเร็ว 

 
เจริญ กระบวนรัตน (2541) กลาววา ความเร็วเปนคุณสมบัติที่สามารถพัฒนา สรางเสริม

หรือปรับปรุงใหกาวหนาขึ้นไดดวยการจัดระบบการฝกใหถูกตองและเปนไปอยางตอเนื่องสัมพนัธ
กัน ไมวานักกฬีาจะมีรูปราง สัดสวน อายุ น้ําหนกั สวนสงู หรือแมแตการถายทอดลกัษณะทาง
พันธกุรรมแตกตางกนัมาโดยกําเนิดก็ตาม ทุกคนสามารถที่จะสรางความเร็วใหเกิดขึน้กบัตนเองได  
ดวยการจัดโปรแกรมการฝกใหเหมาะสมกบัตนเอง แมวาการถายทอดคุณลักษณะบางประการที่
เกี่ยวของกับพนัธุกรรม เชน โครงสรางของกลามเนื้อ ซึง่ประกอบดวยเสนใยกลามเนือ้ขาว และ 
เสนใยกลามเนื้อจะแตกตางกันในแตละบคุคล และมีผลตอขีดความสามารถสงูสุดทางดาน
ความเร็วอยูบางก็ตาม แตผลของการฝกทีไ่ดสัดสวนถูกตองเหมาะสมก็สามารถปรับปรุง
เปลี่ยนแปลงคุณสมบัติและลักษณะเฉพาะดานของเสนใยกลามเนื้อไดเชนกัน ดังนั้นการฝกจงึนบั
ไดวาเปนหัวใจสําคัญที่มีบทบาทและอิทธิพลตอการพฒันาปรับปรุงความเร็ว 

การพัฒนาปรับปรุงความเร็วขั้นสูงสุด จําเปนตองอาศยัโปรแกรมการฝกเฉพาะเจาะจง 
(Specialized  training  programs)  ที่เหมาะสมกับนกักีฬาแตละบุคคล  ซึ่งความเร็วในการวิ่ง 
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ระยะสั้นสามารถปรับปรุงใหดีขึ้นไดดวยการฝกเพิ่มความยาวของชวงกาวและอัตราความเรว็ใน
การกาวเทาใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ นอกจากนี ้องคประกอบสําคัญที่จาํเปนตองไดรับการปรับปรุง
ควบคูพรอมกนัไปกับการฝกดานอื่นๆ ไดแก ความสามารถในการออกวิ่ง (Starting  ability) อยาง
รวดเร็ว ความสามารถในการเพิ่มอัตราความเร็ว (Acceleration) ในการวิ่ง ตลอดจนประสิทธิภาพ
ในการทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic  capacity) 

ความเร็วในการวิ่งสามารถพัฒนาปรับปรุงใหดีขึ้นได ดวยการฝกการกาวเทาใหยาวขึ้น
และพยายามควบคุมรักษาอัตราความเรว็หรือความถี่ในการกาวเทาใหสม่ําเสมอ ในการพัฒนา
ชวงกาวในการวิ่งของนักกฬีาใหยาวขึน้กวาเดิม จําเปนตองอาศัยแรงขบัเคลื่อนหรือแรงสงตัว
เพิ่มข้ึนดวยเหตุนี้ จงึตองเสรมิสรางกาํลังความแข็งแรงใหกับกลามเนือ้ขาดวยการฝกยกน้ําหนกั
และ 
ฝกการกระโดดในรูปแบบตางๆกนั รวมทัง้การฝกกายบริหารเพื่อความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อ
การเพิม่ความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อใหมากยิง่ขึ้น จะชวยลดแรงตานทานภายในกลามเนื้อให
นอยลง การยกเทากาววิง่จะสามารถกระทําไดอยางสะดวกรวดเร็ว เบาแรง และโอกาสทีจ่ะเกิด
การบาดเจ็บนอย 

การฝกเสริมความเรว็จะบงัเกิดผลดีที่สุดตองฝกในชวงแรกหลังจากที่นกักีฬาอบอุน 
รางกายพรอมแลว ไมควรฝกหลังหรือตอจากโปรแกรมฝกอยางอื่น การฝกในขณะที่นกักีฬาอยูใน
สภาพที่เมื่อยลาออนแรงนั้นไมชวยในการพัฒนาความเร็ว เนื่องจากไมสามารถใชอัตราความเรง
หรือความเรว็สูงสุดของตนในการวิ่งได อีกทั้งไมสามารถที่จะเพิ่มความยาวและความเร็วในการ
กาวเทาวิง่ไดตามอัตราความเร็วที่ตองการฝก ซึ่งไมตรงกบัจุดมุงหมายของการฝกซอมเพื่อพฒันา
เสริมสรางความเร็วที่ตองการ 

องคประกอบสําคัญของการพัฒนาปรับปรุงความเรว็ในการเคลื่อนไหวหรือการวิ่งคอื การ
เสริมสรางความแข็งแรงและกําลังใหกลามเนื้อ ซึง่จะมีผลทําใหแรงถีบยันเทาสงตัวในแตละกาว
ของการวิง่เพิม่ขึ้น ทําใหชวงกาวในการวิง่ยาวขึน้ ขณะเดียวกนัชวยเพิม่อัตราความเร็วในการกาว
เทาและการวิง่ใหมีประสิทธภิาพมากยิง่ขึ้น การฝกยกน้าํหนักหรือการออกแรงกระทาํกับความ 
ตานทานในรปูแบบตางๆ จึงเปนพืน้ฐานสําคัญที่จะชวยพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงและกําลงั
ใหกับกลามเนือ้ เพื่อเพิ่มขีดความสามารถทางดานความเร็วในการเคลื่อนไหวใหกับนักกฬีา   

การฝกเพิ่มกาํลังความแข็งแรงกลามเนื้อดวยวิธีการเขยงหรือกระโดด  
(Plyometric  training) นี้เปนวิธกีารฝกที่ถกูคิดคนเพื่อนาํมาใชเสริมสรางกาํลังความแข็งแรงใหกับ
กลามเนื้อทีจ่ําเปนตอการพฒันาความเร็วในการวิ่งระยะสั้น (Improve  speed) รวมกับโปรแกรม
การฝกอื่นๆ ซึง่แตละขั้นตอนของการเขยง (Hopping) และการกระโดด (Jumping) นัน้ รวมไวซึ่ง
ขบวนการยืดตัว (Pre-stretching) เตรียมพรอมกอนที่จะหดตัวออกแรงอยางเต็มที่ของกลามเนื้อ 
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เพื่อการเคลื่อนไหวที่ตองใชกําลังความแขง็แรง ตลอดจนความเร็วสงูสุดในแตละจังหวะของการ
ปฏิบัติงาน  การฝกเพิม่กําลงัความแข็งแรงกลามเนื้อดวยวิธีการดังกลาวนี้ ควรนํามาใชฝก 2 ครั้ง
ตอสัปดาห  และควรใชฝกกบันักกฬีาที่มีสมรรถภาพรางกายสมบูรณเพียงพอหรือนาํมาใชฝก 
นักกฬีาในวนัเดียวกับที่มีการฝกยกน้าํหนกั (Weight  training) 

ไมมีหลักการฝกหรือสูตรสําเร็จใดๆที่จะชวยใหนกักฬีาวิ่งไดเร็วขึ้น หากไมมีการเตรียมการ
วางแผนฝกซอมหรือจัดดําเนนิการฝกอยางรัดกุมมีระบบ ทั้งนี้เพราะการพัฒนาเสริมสรางปรับปรุง
ความเร็วนัน้เปนสิ่งที่ซับซอนละเอียดออน ขึ้นอยูกบัองคประกอบแวดลอมและโครงสรางของ 
นักกฬีาแตละบุคคล นอกจากนี้ยงัตองพิจารณาเกี่ยวกับลักษณะรูปแบบการเคลื่อนไหวของกีฬา
แตละชนิด รวมทั้งตาํแหนงการเลนดวยอาจกลาวไดวากิจกรรมเคลื่อนไหวในกฬีาเกือบทกุประเภท 
จําเปนตองมีโปรแกรมการฝกเพื่อพฒันาปรับปรุงความเร็วในชวงระยะ 20-40 เมตรแรกของการ
เคลื่อนไหว เพราะตามสภาพที่เปนจริงนัน้ ทาํใหกลามเนื้อขาดกําลงัระเบิด (Explosive power)  
และความเร็วในการหดตัวเพือ่การเคลื่อนไหว ความยาวของชวงกาวและความถี่ในการกาวเทาวิง่
จะลดลง    

ความสัมพันธของกําลงัระเบิด ความแข็งแรง และความเร็ว (Explosive power,  
strength, and speed)  เจริญ กระบวนรัตน (2541) 

1.ในการเคลื่อนไหวไปขางหนาดวยความเร็วจําเปนตองอาศัยกําลงัและความแข็งแรงเปน
องคประกอบสาํคัญ นกักีฬาที่มีแตความแข็งแรงเพียงอยางเดยีว แตขาดกําลงัระเบดิ (Explosive  
power) ที่จําเปนตองใชในการออกตัวหรือเปล่ียนจงัหวะในการปรับเรงความเร็วในการเคลื่อนไหว  
ผลก็คือ ความเร็วตนในการวิง่ระระสั้นไมดีเทาที่ควร ดงันัน้ในการฝกเพือ่พัฒนาความเร็วในการวิ่ง
จําเปนตองเนนทัง้ในดานความแข็งแรงและกําลงักลามเนื้อควบคูกนัไป 

2.การเพิม่ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อสามารถกระทําไดดวยการพิจารณาเลือกใช
วิธีการและแบบฝกใหเหมาะสมกับนกักฬีาแตละบุคคล 

3.ความเรว็ในการวิง่ระยะสัน้ สามารถปรบัปรุงใหดีขึ้นดวยการฝกความแข็งแรงและกําลงั
ขาตลอดจนความสมัพนัธในการเคลื่อนไหว 

เจริญ กระบวนรัตน (2541) การฝกความเร็วมีแนวทางการฝกที่เปนหลกัอยู 3 แบบคือ 
1.การฝกแบบ Full speed การฝกแบบนี้เกดิจากการวิ่งและกาวเต็มที ่( ความเร็วของ

กลามเนื้อหดตัว ) 
ระยะทางการฝก  : 20-60 เมตร ซึ่งจะเริ่มตนดวยการยนืออก  
ความเรว็ที่ใช       : ความเรว็เต็มที ่
จํานวนเที่ยว       : 10-15 เทีย่ว ในระยะทางคงทีห่รือยาวขึ้น (ระยะทางไมควรจะคงทีค่วร

เพิ่มข้ึน)  
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เวลาที่ใชในการพัก :3-6 นาท ี
2.การฝกแบบ Pace Running เปนการฝกเพื่อใหนักกฬีาชนิกับสภาพทีว่ิ่งจรงิตาม

ระยะทางที่ใชในการแขงขัน แตควรวิ่งใหเวลาชากวาความเปนจรงิเล็กนอย 
ระยะทางที่ฝก : ตามระยะทางที่ใชในการแขงขัน 
ความเร็วที่ใช  : ตามความเรว็ที่ใชแขงขัน 
จํานวนเที่ยว   : 3-6 เที่ยว 
เวลาที่ใชในการพักของแตละเที่ยว : 10 นาท ี
3.วิธีฝกแบบเปลี่ยนชวงกาว (Change of pace )เปนวิธกีารฝกเพื่อใหสามารถควบคุม

ความเร็วของตนเองไดวาชวงใดควรจะผอนหรือเรงความเร็วในระหวางวิง่แขงขัน ซึง่การฝกแบบนี้
อาจทาํได 3 อยาง คือ วิ่งแบบคอย ๆ เพิ่มความเร็ว (Progression) ลดความเร็ว (Regression) 
และ เรงความเร็วเต็มที ่(Acceleration)  

ระยะทางที่ฝก :80-150 เมตร  
ความเร็วที่ใช : สลับกัน คือ เรงความเรว็-ลดความเร็ว-เรงความเร็วสูงสดุ 
จํานวนเที่ยว : ตามความเหมาะสม 
เวลาพักแตละเที่ยว :10 นาท ี

 
ความสาํคัญของพลงักลามเนื้อ 
  

ในการแขงขันกีฬานัน้ นักกฬีาจาํเปนตองมีการพฒันาพลังกลามเนื้อของตน เพื่อใชใน
สถานการณตาง ๆ ของการแขงขัน ซึง่อาจจะแตกตางกนัไปบางตามชนิดกีฬา บอมพา (Bompa, 
1993) ไดสรุปแบบของพลังกล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 
 พลังกลามเนื้อที่ใชในการควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสูพืน้ จะมี
ความสัมพันธกับความสงูของการตกลงสูพื้นนั้น  การลงสูพืน้จากความสูง 80 – 100 เซนติเมตรนัน้ 
ขอเทาจะตองรับน้ําหนักประมาณ 6 – 8 เทาของน้ําหนกัตัว ซึง่ในขณะที่ลงสูพืน้นัน้ กลามเนื้อจะ
หดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึน  (Eccentric  contraction) นักกฬีาที่ไดรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อ
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มาอยางดีแลว ก็จะสามารถควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสูพืน้ได ซึง่กลามเนื้อจะ
หดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึน หลงัจากนัน้ถามีการกระโดดขึ้นในทนัทหีรือมีการเปลี่ยนทิศทาง 
กลามเนื้อมัดนั้นก็จะหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric  contraction) สถานการณเหลานี้จะ
เกิดขึ้นในการแขงขันกีฬาประเภททมีชนิดตาง ๆ และกีฬาที่ใชแร็คเก็ต (racket) 
 2.พลังกลามเนื้อที่ใชในการทุม – พุง – ขวาง (Throwing  power) ในการแขงขันกีฬาหลาย
ชนิดที่ตองมีการทุม – พุง – ขวาง อุปกรณกีฬาแตละชนดินั้น ตองการพลังกลามเนื้อเพื่อที่จะสราง
ความเร็วใหกบัอุปกรณกีฬาเหลานั้นจากจดุเริ่มตนใหเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได และมีอัตราเรงเพิม่ข้ึน
ตลอดระยะทางของการเคลื่อนที ่โดยเฉพาะอยางยิง่ในกีฬาขนิดที่จะตองปลอยอุปกรณออกไป
จากมือเพื่อใหไดระยะทางมากที่สุด 
 3.พลังกลามเนื้อที่ใชในการกระโดดขึ้นจากพื้น (Take – off power) ในการแขงขนักฬีา
หลายชนิดที่มกีารกระโดดนัน้  ตองการพลงักลามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด (Explosive) เพื่อให
ประสิทธิภาพของการกระโดดดีที่สุด ซึ่งเปนการกระโดดในขณะที่วิง่มาดวยความเร็วสูงหรือมกีาร
ยอตัวกอนที่จะกระโดดขึ้นไป  ซึง่ถายิ่งยอตัวลงมากก็จะตองมีพลงักลามเนื้อมากเพือ่ที่จะออกแรง
ยกตัวลอยขึน้จากพืน้ไดอยางรวดเร็ว แตถานกักฬีามพีลังกลามเนื้อไมมากพอก็จะทําใหการ
กระโดดนั้นชาลงและมีผลใหประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงดวย 
 4.พลังกลามเนื้อที่ใชในการเริ่มตนเคลื่อนที่ (Starting power)  ในการแขงขันกีฬาหลาย
ชนิดที่ความเรว็ตนของการเคลื่อนที่มีผลตอประสิทธิภาพของการเคลื่อนทีน่ั้น ๆ สถานการณเหลานี้
จะเกิดขึ้นในการแขงขันกีฬาที่มีการตอสู การออกอาวธุไดเร็วกวายอมไดเปรียบคูตอสูรวมทัง้การ
เร่ิมตนวิง่ออกจากที่ยนัเทาของนักวิ่งระยะสั้น ผูที่มพีลังกลามเนื้อมากกวาก็จะเริ่มตนวิง่ไดเร็วกวา 
 5.พลังกลามเนื้อที่ใชในการชะลอความเร็ว (Deceleration power)  ในการแขงขนักฬีา
ประเภททีมชนิดตางๆ และกีฬาที่ใชแร็คเก็ต ที่มกีารหลอกลอคูตอสูหรือมีการชะลอความเร็วสลับ
กับการเรงความเร็วหรือมกีารชะลอความเร็วแลวเปลี่ยนทิศทาง ตองการพลังกลามเนื้อเปนอยาง
มาก ซึ่งกลามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึนเพื่อรับแรงกระแทกจากการวิ่ง จําเปนตองม ี
พลังกลามเนื้อมากพอ ซึง่การเคลื่อนไหวในลักษณะนี้จะเกิดการบาดเจ็บกลามเนื้อไดงาย 
 6.พลังกลามเนื้อที่ใชในการเรงความเร็ว (Acceleration power) ในการแขงขันกีฬา
ประเภททีมและกีฬาประเภทบุคคลชนิดตางๆ ทัง้ที่แขงขันกนับนบกและในน้าํ  ตางกม็ีสถานการณ
ในการเรงความเร็วดวยกันทัง้สิ้น พลงักลามเนื้อเปนองคประกอบที่สาํคัญในการขับเคลื่อนรางกาย
ไปขางหนาอยางรวดเร็วหรือสามารถเอาขนะแรงตานทานของน้าํได 
 รูปแบบของพลังกลามเนื้อทัง้หกลกัษณะนี ้เปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรง
ไดอยางรวดเรว็  ซึ่งมพีืน้ฐานมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการทํางานของเสนใย
กลามเนื้อชนดิที่หดตัวไดเร็ว (Fast twitch fiber) 
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แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาพลงักลามเนื้อ 

 
บอมพา (Bompa, 1993) ไดสรุปผลการศึกษาของเฮคคิเนน 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ของ
ระบบประสาทส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เคียงกับทักษะกีฬานัน้ ๆ ให
มากที่สุดเทาที่จะทําได กลามเนื้อที่ไดรับการฝกในทาทางที่ใกลเคียงกับทักษะกฬีามากเทาใดก็จะ
เกิดประสิทธิภาพมากขึ้นเทานั้น 
 นิวตัน และ เครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) กลาววา  พลงัระเบิดของกลามเนื้อ  
หมายถงึ พลังกลามเนื้อทีเ่กดิจากการที่กลามเนื้อออกแรงเต็มที่อยางรวดเร็วหนึ่งครั้งซึ่งเปนปจจัย
สําคัญของประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวที่ตองการความเร็วสงูในขณะที่ปลอยอปุกรณกีฬา
ออกไป หรือตองการความเรว็สูงที่จุดกระทบ นอกจากนัน้ ยังมีผลตอการเคลื่อนไหวทีม่ีการเปลี่ยน
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ทิศทางอยางรวดเร็ว ตลอดจนการเรงความเร็วในระหวางการแขงขันกฬีาชนิดตาง ๆ ดวย ในขณะ
ที ่
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 ในขณะที่ความเร็วในการ
หดตัวของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน 
 ซึ่งคุณสมบัติอันสําคัญทัง้สองประการนี้เอง เปนแนวทางในการหายุทธวธิีของการฝก
เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด สรุปไดวา การพัฒนาพลงัระเบิดของกลามเนื้อนัน้ จะต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กันไป จงึจะเกิดพลงัระเบิดของ
กลามเนื้อสูงสดุ ดังนัน้ ยุทธวิธีของการฝกที่เหมาะสมกค็ือ ใชการผสมผสานวิธีการฝกแบบตาง ๆ 
เขาดวยกนั ไมใชการฝกดวยน้ําหนกัหรือการฝกพลัยโอเมตริกอยางใดอยางหนึ่งแตเพียงอยางเดียว 
 วิลสัน (Wilson, 1994) กลาววา เนื่องจากในการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวลดลง
นั้น  ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสมัพันธในทางตรงขามกับความเร็วในการออกแรงของ
กลามเนื้อ ดงันั้นจงึไมสามารถที่จะพัฒนาคุณสมบัติทั้งสองประการนีใ้หเพิ่มมากที่สดุในเวลา
เดียวกนัได การพัฒนาพลงักลามเนื้อซึ่งเปนผลจากความแข็งแรงกลามเนื้อกับความเร็วในการออก
แรงของกลามเนื้อนี ้จึงมีสามวิธี ดงันี ้
 1.ใหกลามเนือ้ออกแรงมากดวยความเร็วต่ํา โดยการฝกดวยน้ําหนกัที่ใชความหนกัใน
ระดับสูง 
 2.ใหกลามเนือ้ออกแรงปานกลางดวยความเร็วสูง โดยการฝกพลัยโอเมตริกที่ใชน้าํหนกัตัว
เปนแรงตาน 
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3.ใหกลามเนือ้ออกแรงปานกลางดวยความเร็วปานกลาง  โดยการฝกพลัยโอเมตริกดวย

น้ําหนกั โดยใชน้ําหนกัจากภายนอกเพิ่มเขาไปดวยความหนกั 30 – 45 % ของความแข็งแรงสูงสดุ 
 เยสซิส (Yessis, 1994) กลาววา ในกีฬาชนิดที่ตองใชพลังกลามเนื้อนัน้  มีการเคลื่อนไหว
ในลักษณะเปนแรงระเบิด ซึง่ประกอบไปดวยการเคลื่อนไหวสามสวนดวยกนั คือความเฉื่อย  
(Inertia) โมเมนตัม (Momentum) และความเรง (Acceleration) โดยเมื่อมีการเคลื่อนไหวใน
ลักษณะเปนแรงระเบิดจะเริม่ตนออกแรงเอาชนะความเฉื่อยกอน และการออกแรงนัน้จะตองไม
คงที่  เพื่อใหเกิดโมเมนตัม และความเรงตามมา ซึ่งเปนการทํางานในระดับสูงของระบบประสาทที่
จะตองปลอยกระแสประสาทไปยังกลามเนื้อที่ออกแรงนั้น ในเวลาทีส่ั้นที่สุดเทาทีจ่ะทําได อีกทัง้ยัง
ตองการขอตอที่ใชในการเคลื่อนทีห่ลาย ๆ ขอตอมาทาํงานสัมพนัธกนั ซึ่งแตละขอตอก็จะมี
ชวงเวลาของการเรงความเรว็ และชวงเวลาของการลดความเรว็ ในการเคลื่อนที่ของขอตอนั้น ๆ 
แตกตางกนัไป ในการปฏิบัติทักษะกีฬาบางชนิดเปนการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วดวยความแข็งแรง  
(Speed – strength) ซึ่งตองการความเร็วมากกวาความแข็งแรง ไดแก วิ่งระยะสัน้ทกัษะกฬีาบาง
ชนิดตองใชความแข็งแรงดวยความเร็ว (Strength – speed) ซึ่งตองการความแข็งแรงมากวา
ความเร็ว ไดแก ยกน้าํหนัก ดังนัน้ในการพฒันาพลังกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยการพฒันาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ และการพัฒนาความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อนัน้เปอรเซ็นตในการ
พัฒนาแตละสวน จะแตกตางกันไปตามลกัษณะของกฬีาแตละชนิด 
 ชู  (Chu, 1996) กลาววา ในรางกายมนษุยนัน้ มีทัง้เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วและ 
เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชา เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชา เรียกวา ชนิดหนึ่ง ”Type Ι “ซึ่ง
สามารถออกแรงเกือบสูงสุดไดในระยะเวลานาน เปนเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วนั้น แบง
ออกเปนชนิดสองเอ” Πa “ และชนิดสองบี  ” Πb “ ซึ่งสามารถออกแรงสูงสุดไดในระยะเวลาสั้น
เปนเสนใยกลามเนื้อที่ใชในการทาํงานแบบใชความแข็งแรง และพลงักลามเนื้อ เชน นักฟุตบอล 
และนักวิง่ระยะสั้น เปนตน ความแตกตางระหวางเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วทั้งสองชนิดนี้ก็คอื 
ชนิดสองเอ ” Πa “ มีความอดทนในการหดตัวมากกวา ในขณะที่ชนดิสองบี  ” Πb “ จะหดตัว
กอน เมื่อเกิดความเมื่อยลาแลวชนิด สองเอ ” Πa “ ก็จะหดตัวแทนตอไป  นอกจากนั้นยังมเีสนใย
กลามเนื้อชนดิ สองซี ” Πc“ ซึ่งสามารถพัฒนาใหทํางานไดทัง้แบบเสนใยกลามเนือ้ที่หดตัวไดเร็ว 
และแบบเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชา ทัง้นี้ขึ้นอยูกับวธิีการฝก 
 ถึงแมจะถือไดวานักกฬีาประเภทที่ใชความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อจะตองมีเสนใย
กลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วมากกวาเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาก็ตาม แตเสนใยกลามเนื้อทัง้สอง
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ลักษณะนี้ตางก็มีความสําคญัตอการพัฒนานักกฬีาในภาพรวมทั้งหมด เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวได
เร็วชวยใหนกักีฬาสามารถเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วและในลักษณะเปนแรงระเบิด เสนใย 
กลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาจะทาํหนาที่รักษาความมัน่คงและทาทางของนักกฬีาในขณะที่ทาํการ
เคลื่อนไหวใด ๆ ทําใหเปนการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ 
 สโตน และบอรเดน  (Stone  and  Borden,  1997)  สรุปวา  แนวคิดเกีย่วกับกิจกรรมการ
ฝกที่เฉพาะเจาะจง เปนสิ่งทีส่ําคัญอันดับแรกในการเลือกอุปกรณที่เหมาะสมสาํหรบัการฝกโดยใช
แรงตาน ซึ่งความเฉพาะเจาะจงนี้เกี่ยวของกับระบบพลงังานของรางกาย และกลไกการเคลื่อนที่
ของรางกาย ในสวนของกลไกการเคลื่อนทีข่องรางกายนัน้ คํานงึถึงความคลายคลงึกันระหวาง 
กลไกการเคลือ่นที่ของรางกายของกจิกรรมการฝกกับกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายในขณะที่แสดง
ความสามารถออกมาในขณะแขงขัน ซึง่ประกอบไปดวยรูปแบบของการเคลื่อนที่แรงสูงสุด  (Peak  
force) อัตราการพัฒนาแรง การเรงความเร็วและอัตราเร็ว ดังนัน้ ถากลไกการเคลื่อนที่ของรางกาย
ในขณะฝกเหมือนกับในขณะแขงขัน กจ็ะมีการถายโยงกลไกการเคลือ่นที่ของรางกายไดมากขึน้ 
 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ที่เหมาะสมสําหรับการพฒันาพลังกลามเนื้อก็คือ น้ําหนกัอิสระ (Free  
weights) ไดแก บารเบล (Barbell) ดัมพเบล (Dumbbell) ซึ่งสามารถจัดทาฝกใหขอตอหลาย ๆ 
ขอตอไดทํางานประสานกนั และทําใหกลไกการเคลื่อนทีข่องรางกายคลายคลึงกับกลไกการ
เคลื่อนที่ของรางกายตามธรรมชาติ 
 โอ’เช (O’Shea, 2000) เสนอแนะวา ในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและ 
พลังกลามเนื้อโดยการฝกดวยน้ําหนักนั้น จะตองใชทาฝกในรูปแบบของกีฬา (Athletic – type) 
ไดแก  ทาเพาเวอรสแนทซ (Power  snatch) ทาเพาเวอรคลีน (Power  clean) ทาพูล (Pulls)  และ
ทาแบกน้ําหนกัยอตัว (Squat) ซึ่งลวนเปนทาฝกที่ใชการยืนที่เปนอิสระ และใชกลุมกลามเนื้อมดั
ใหญในการยก คุณคาของการใชทาฝกเหลานี้ก็คือ ความสามารถที่จะเลียนแบบการใชกลามเนื้อ 
มัดใหญและแรงระเบิดที่ตองการเมื่อมีการขี่จักรยาน วิง่ วายน้าํ กระโดด ทุม – พุง – ขวาง  ตี และ
การแทค (Tackling) โดยที่กลามเนื้อออกแรงในปริมาณที่เหมาะสมตลอดชวงของการเคลื่อนที่ดวย
ความเร็วตามระยะทางและเวลาที่ตองการของกีฬาแตละชนิด ซึง่ทาฝกในรูปแบบของกีฬานีจ้ะ
พัฒนาระบบประสาทสรีรวทิยา (Neurophysiological system) และระบบประสาทจิตวทิยา  
(Neuropsychological system) ซึ่งหาไมไดจากการฝกเพาะกาย หรือการฝกโดยใชเครื่องมือ 
ฝกดวยน้ําหนกัทั่วๆ ไป 



 19

 นอกจากนัน้ โอ’เช ไดแบงเสนใยกลามเนื้อออกเปนสามกลุม ดวยกนั 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เร็วแบบกลัยโคลัยติก (Fast – twitch  glycolytic) หรือ 
ใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วชนิดที่เมื่อยลาไดงาย (Fast – twitch  fatigable) 
            ในการฝกความแข็งแรงนั้น หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาแบบออกซิเดทฟี
จะถูกระดมมาทํางานกอน  ทั้งนี้เนื่องจากมีขนาดเล็กและมีจุดเริ่มตนของการกระตุนต่ําจากนั้น
หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วแบบออกซิเดทีฟและหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อ
ที่หดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลยัติกจะถกูระดมมาทํางานตามลําดับ ซึ่งลาํดับของการระดมหนวยยนต
ที่กําหนดขึ้นโดยหลักของขนาด (Size  principle) นี้ จะไมครอบคลุมถึงการเคลื่อนที่ที่ใชพลัง
ระเบิดสูงสุดของกลามเนื้อ การเคลื่อนที่ลกัษณะเชนนี ้หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวได
เร็ว จะถูกระดมมาทํางานเปนสวนใหญ และ (O'Shea,1989) ไดรายงานการศึกษาเกี่ยวกับ
เปอรเซ็นตของเสนใยกลามเนื้อแตละชนิด  ที่ถกูระดมมาทํางานในการยกน้าํหนักทาแบกน้ําหนกั
ยอตัวของนกักีฬาที่ไดรับการฝกมาแลว โดยใชความหนัก 60% 70% 80% 90% และ100% ของ
หนึง่อารเอ็ม ตามลําดับ อยางละหนึ่งครั้ง การศึกษาครั้งนี้ไดใชเครื่องมอืวัดคลื่นไฟฟา กลามเนื้อ
ติดไวที่กลามเนื้อควอไดรเซ็พส 
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ตารางที ่1 แสดงเปอรเซ็นตของเสนใยกลามเนื้อแตละชนิด ที่ถูกระดมมาทํางาน ในระดับความ
หนกั ตางๆ 
 

 
%  ของ  1  อารเอ็ม 

 
ชนิดของกลามเนื้อ 

60 70 80 90 100 
เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัว
ไดชาแบบออกซิเดทฟี 

60% 40% 25% 15% 5% 

เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัว
ไดเร็วแบบออกซิเดทฟี 

30% 40% 40% 25% 25% 

เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัว
ไดเร็วแบบกลัยโคลัยติก 

10% 20% 35% 60% 70% 

 
(O'Shea,1989) ไดสรุปจากผลการศึกษาในครั้งนีว้า  การฝกความแข็งแรงที่ใชทาฝกใน

รูปแบบของกีฬา (Athletic – type) นัน้ ในการพัฒนาเสนใยกลามเนือ้ที่หดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลัย
ติกจะตองใชความหนกัตั้งแต  70 %  ของหนึง่อารเอ็มข้ึนไป  ถาจะทาํใหเสนใยกลามเนื้อที่หดตัว
ไดเร็วแบบกลัยโคลัยติกนี ้ ถูกระดมมาทาํงานเปนสวนใหญ  ก็จะตองใชความหนักตั้งแต  90 % 
ของหนึง่อารเอ็มข้ึนไป  และมีการเคลื่อนที่ในลักษณะพลังระเบิดสงูสุดของกลามเนื้อ 

ฮัยดอค (Hydock,  2001)  เสนอแนะวา  ในการพัฒนาพลังสงูสุดของกลามเนื้อและพลัง
ความอดทนของกลามเนื้อสําหรับนักกฬีาที่จําเปนตองใชในสถานการณตาง ๆ ของการแขงขันกฬีา
นั้น  สามารถใชทายกน้ําหนกัมาเปนทาฝกไดเปนอยางดี  ซึ่งในการยกน้ําหนักทาคลีนแอนเจิรค  
(Clean  and  jerk)  และทาสแนทช  (Snatch)  นั้น  สามารถทาํใหเกดิความหลากหลายได  โดย
การเริ่มยกน้ําหนกัจากระดับเหนือเขา  ระดับเขา  ใตระดับเขา  หรือจากพืน้  ทั้งนีจ้ะตองยกดวย
ความเร็วสงู  ซึ่งพลงักลามเนื้อที่เกิดจากการฝกดวยทายกน้ําหนักนี้  จะมากกวาพลงักลามเนื้อที่
เกิดจากการฝกดวยทาฝกดวยน้าํหนักที่ใชกันตามประเพณีนิยม  ซึ่งไดแก  ทาแบกน้ําหนกัยอตัว  
ทานอนดนับนมานัง่  และ  ทาเดดลิฟท  (Dead  lift)  ซึ่งจะยกดวยความเร็วต่ําสิ่งที่ถกูมองขามไป
หรือไมใหความสําคัญมากพอในขณะฝก  ก็คือ  ชวงเวลาของการดึงน้ําหนกั (Pull  movement)  
ซึ่งเปนชวงเวลาที่สาํคัญสําหรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อ  ไมวาจะฝกดวยทาคลีนแอนเจิรค  หรือ
ทาสแนทช  กต็าม  ชวงเวลาของการดึงน้าํหนักเริ่มตนจากการดึงครั้งที่หนึ่ง(First  pull)  ดวยการ
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ออกแรงดึงน้าํหนกัขึ้นจากพืน้มาอยูที่ระดบัเขา  โดยใชกลามเนื้อเหยยีดเขาจากนัน้กลามเนื้อ
เหยียดสะโพกจะเริ่มทาํงาน  หวัเขาก็จะงอลงอีกครั้งโดยอัตโนมัติ  เรียกชวงเวลานีว้า  ชวงงอเขา
ครั้งที่  สอง  (Second  knee  bend)  และชวงนี้เองรางกายกจ็ะอยูในทาเริ่มตนที่สมบูรณของการ
ดึงครั้งที ่ สอง  (Second  pull)  ดวยลักษณะเปนแรงระเบิด 

คารพ  (Karp,  2001)  กลาววา  มีหลกัฐานที่ไดใหความเห็นวา  การระดมหนวยยนตที่
กําหนดขึ้นตามหลักของขนาดนั้น  จะมีการเปลี่ยนลาํดบัของการระดมหนวยยนตมาทาํงานโดยที่
เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วจะถูกระดมมาทาํงานกอนเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาเมื่อ
กลามเนื้อหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึนหรอืในขณะทีท่ํางานอยางรวดเร็ว  สาํหรับกลามเนื้อทีห่ดตัว
แบบความยาวเพิ่มข้ึนนัน้  การระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วจะขึ้นอยูกับ
ความเร็วในการทํางานของกลามเนื้อ  ซึ่งจะตองทาํงานดวยความเร็วปานกลางจนถึงความเร็วสงู
เทานั้น 

เบเกอร  (Baker,  2001)  กลาววา  ความหนกัที่ใชในการพัฒนาความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อนัน้เปนทีย่อมรับกนัโดยทั่วไปมีสองลักษณะ  คอื  จํานวนครั้งที่ยกไดมากทีสุ่ด  
(Repetition  maximum)  และเปอรเซ็นตของน้ําหนักทีย่กไดมากที่สดุหนึง่ครั้ง  (%  of  1  RM)  
สวนความหนกัที่ใชในการพฒันาพลังกลามเนื้อก็อาจจะใชในลักษณะเปอรเซ็นตของพลังกลามเนื้อ
ที่ไดสูงสุด  ดงันั้นความหนกัที่ใชในการฝกก็คือความหนกัทีท่ําใหเกิดพลังกลามเนื้อไดใกลเคียงกับ
พลังกลามเนื้อที่ไดสูงสุดเทาที่จะทําได  เพราะฉะนัน้  ความหนักทีท่ําใหเกิดพลงักลามเนื้อ  80 – 
100 % ของพลังกลามเนื้อทีไ่ดสูงสุด  อาจจะเปนเพียงน้าํหนักแค  40 – 60 %  ของหนึง่อารเอ็ม 

ในการกาํหนดโปรแกรมการฝกเพื่อพฒันาพลังกลามเนื้อนั้น  โดยทัว่ไปแลวจะมีการ
ปรับเปลี่ยนปรมิาณการฝกและความหนักของการฝกภายในแตละสัปดาห  ไดแก  ถากําหนดใหมี
การฝกสองวันตอสัปดาห  กจ็ะกําหนดใหมีการฝกดวยความหนกัในระดับสูง  และความหนกัใน
ระดับต่ําอยางละหนึง่วัน  ถากําหนดใหมีการฝกสามวันตอสัปดาห  ก็จะกําหนดใหมกีารฝกดวย
ความหนกัในระดับสูง  ความหนกัในระดบัปานกลางและความหนักในระดับต่ํา  อยางละหนึ่งวัน
เพื่อใหเกิดความแตกตางในความหนกัของการฝก  ซึ่งจะเกิดการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่ไดผลดี 

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

1.ในการกําหนดโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานจะตองคํานึงถึงลกัษณะพื้นฐานคือการฝก
เกินพิกัดทีม่ีการเพิ่มข้ึนไปเรื่อย ๆ (Progressive  overload)  โดยมุงไปสูการพัฒนาประสิทธิภาพ
ของระบบประสาท  และกลามเนื้อ  ตลอดจนความสามารถในทางกีฬา 

2.โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาทีถู่กกําหนดขึ้นมา
นั้น  จะตองยดึหลักการฝกที่เฉพาะเจาะจง  (Principle  of  training  specificity)  เพื่อที่จะฝก 
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นักกฬีาไดตรงกับความตองการของกฬีาแตละชนิด 
3.โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาทีด่ี  ควรจะมกีาร 

วางแผนการฝกระยะยาว  เพื่อที่จะใหเกิดการพัฒนาอยางเหมาะสม  และลดโอกาสของภาวะซอม
เกิน 

4.โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานทีม่ีการฝกหลายชุด  (Multiple – set)  จะใหผลดีกวาการ
ฝกชุดเดียว  (Single – set)  ซึ่งไมมกีารแบงระยะเวลาของการฝกเพือ่พัฒนารางกายตลอด
โปรแกรมการฝกระยะยาว 

5.จะตองใหความระมัดระวงัเมื่อจะกําหนดโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานสําหรับเดก็และ 
ผูสูงอาย ุ ตองมีการปรับปริมาณของการฝก  ความหนกัของการฝก  และเวลาพักใหเหมาะสมกบัแต
ละบุคคล 

จากแนวคิดเกีย่วกับการพฒันาพลังกลามเนื้อ  สามารถนํามาใชเปนแนวทางในการจัด
โปรแกรมการฝกเพื่อพฒันาพลังกลามเนื้อขาไดเปนอยางดี  โดยที่สวนหนึง่ตองคํานึงถึงระบบ 
พลังงาน  (Energy  system)  หรือ  แหลงพลังงาน  (Energy  source)  ที่สอดคลองกับการทํางาน
ของระบบประสาทและกลามเนื้อ   และอกีสวนหนึ่งคือกลไกการทํางานของกลามเนื้อขา  เพื่อให
โปรแกรมการฝกเปนไปอยางมีประสิทธิภาพในการพัฒนาพลงักลามเนือ้ขา  จะตองใชทาฝกที่
ประกอบไปดวยหลายขอตอที่ทาํใหกลามเนื้อขามัดตางๆ ทํางานตอเนื่องกนั  โดยเริ่มจากกลามเนื้อ
เหยียดสะโพก  กลามเนื้อเหยียดเขาและกลามเนื้อเหยียดขอเทา  ทัง้นีเ้ปนการทําใหกลามเนื้อแตละ
มัดไดออกแรงมากในเวลาทีร่วดเร็ว 
 
ระบบพลังงานที่ใชในการทํางานของกลามเนื้อ  
 

ในสวนของระบบพลังงาน  หรือแหลงพลังงาน  ไดมีผูใหแนวคิดเพื่อเปนแนวทางในการจัด
โปรแกรมการฝกใหสอดคลองกับการทาํงานของระบบประสาทและกลามเนื้อ  พอสรุปไดดังนี้ 

เฟล็ค  และเครเมอร  (Fleck  and  Kraemer,  1987)  กลาววา  แหลงพลังงานสุดทายที่
ใชในการทํางานของกลามเนื้อ  คือ  โมเลกุลของแอดดิโนซีน  ไตรฟอสเฟส  หรือ  เอทีพ ี 
(Adenosine  triphosphate  molecule  or  ATP)  เมื่อเอทีพีแตกตัวออกเปนแอดดิโนซีน   
ไดฟอสเฟส  หรือ เอดีพี  (Adenosine  diphosphate  or  ADP)  โมเลกุลฟอสเฟสอิสระ  (Free  
phosphate  molecule)  และพลังงานทีถู่กปลอยออกมาใชในการทาํใหมยัโอชิน  ครอสบริดส  
(Myosin  crossbridges)  ดึงเสนใยแอคติน  (Actin  filaments)  ใหประสานกับเสนใยมัยโอซิน 
(Myosin  filaments)  ซึ่งเปนสาเหตุใหเกดิการหดตัวของกลามเนื้อ 
แหลงพลงังานนี้แบงออกเปนสามชนิด  คือ 
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1.แหลงพลังงานเอทีพ ี– พีซี  (ATP – PC  energy  source)  เอทีพีและซีพทีีสะสมไวใน
กลามเนื้อและพรอมที่จะใหพลังงานไดในทันที  ในสวนที่เปนเอทพีี  เมื่อแตกตัวเปนเอดีพีโมเลกลุ
ฟอสเฟสอิสระ  และพลังงานที่ปลอยออกมาใชในการทาํงานกลามเนื้อไดทันท ี สวนที่เปนฟอส
โพคีเอทนี  หรอืซีพี  (Phosphocreatine  or  PC)  นั้น  เมื่อแตกตัวเปนครีเอทีน (Creatine)  
โมเลกุลฟอสเฟสอิสระ  และพลังงานที่ปลอยออกมา  แตยังไมสามารถใชในการทํางานของ
กลามเนื้อไดตองมีการรวมตวักับเอดีพ ี และโมเลกุลฟอสเฟตอิสระกลับไปเปนเอทพีีกอน  แลว เอ
ทีพีจะแตกตัวเปนเอดีพ ี โมเลกุลฟอสเฟสอิสระ  และพลงังานที่ปลอยออกมาใชในการทํางานของ
กลามเนื้อตอไป 

เอทีพ ี และพีซ ี ที่สะสมไวในกลามเนื้อ  และไมตองการออกซิเจนมาชวยในการปลอย
พลังงานออกมา  จึงเรียกวาเปนแหลงพลงังานแอนแอโรบิก  (Anaerobic  source  of  energy)  
แตอยางไรก็ตาม  ปริมาณของเอทพีีและพซีีที่สะสมไวในกลามเนื้อนัน้  มีปริมาณที่จาํกัด  ดังนัน้  
ปริมาณของพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้จงึมีความจํากัดไปดวย  สามารถใหพลงังานไดใน
เวลา  30  วินาทหีรือนอยกวา  แตมีสิ่งที่เปนขอไดเปรียบจากแหลงพลังงานนี้คือ สามารถนํา
พลังงานมาใชไดในทันที และพลังงานนั้นเกิดขึ้นในปริมาณที่มากและในเวลาที่รวดเร็ว  ดังนัน้  
แหลงพลงังานนี้จึงใชในรูปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการแขงขนักีฬาตาง ๆ 
ในการใชพลังงานจากแหลงพลังงานเอทพี ี– พีซนีั้น  จะใชในสถานการณที่นักกีฬาตองเคลื่อนที่
ดวยความรวดเร็ว  หรือออกแรงอยางมากในเวลาสั้น  เอทีพ ี -  พีซีก็จะหมดไป  เมื่อมกีารหยุดพัก
ก็จะมีการสะสมเอทีพ ี– พีซีไวในกลามเนื้ออีก  ตามระยะเวลา  ดังนี ้

20 วินาท ี       จะสะสมเอทพีี – พีซี         ได          50% 
40 วินาท ี       จะสะสมเอทพีี – พีซี         ได          75% 

                   60 วินาท ี       จะสะสมเอทพีี – พีซี         ได          87% 
                   3 – 4 นาที          จะสะสมเอทพีี – พีซี         ได         100% 

2.แหลงพลังงานกรดแลคติก  (Latic  acid  energy  source)  คารโบไฮเดรทจะถกูสะสมไว
ในกลามเนื้อในรูปของกลัยโคเจน  (Glycogen)  กลัยโคเจนประกอบไปดวยโมเลกุลของน้ําตาลที่
เรียกวา  กลูโคส  (Glucose)  เมื่อโมเลกูลโคสแบงตัวออกเปนสองสวน  ทําใหเกิดสารประกอบที่
เรียกวา  ไพรูเวท  (Pyruvate)  และพลงังานที่ปลอยออกมา  พลังงานที่ปลอยออกมาจากโมเลกุล
ของกลูโคสแตละโมเลกุลจะไดสองเอทีพ ี สวนไพรูเวทจะเปลี่ยนสภาพเปนกรดแลคติกกระบวนการ
นี้ไมตองการออกซิเจนมาชวยในการปลอยพลังงานออกมา  และเรียกกระบวนการทัง้หมดนี้วา   
แอนแอโรบิก  กลัยโคลัยซิส  (Anaerobic  glycolysis)  

กรดแลคติกที่เกิดขึ้นจากกระบวนการแอนแอโรบิกกลัยโคลัยซิสนี้  จะถูกสะสมไวในเลือด
และกลามเนื้อ  ซึง่มีผลขางเคียงตามมากค็ือ  ถากรดแลคติกเกิดขึ้นมาก  ก็จะมีผลตอจุดเชื่อม
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ระหวางเสนประสาทกบัเสนใยกลามเนื้อทีเ่ปนสาเหตุใหเกิดอาการปวดคลายถูกเข็มแทง  ใน
ขณะเดียวกนัภายในเซลลกลามเนื้อจะมีสภาพเปนกรดมากขึ้น  ซึ่งเปนการรบกวนกระบวนการทาง
เคมีภายในเซลล  รวมทัง้กระบวนการการผลิตเอทีพีอีกดวย  ดังนั้นปริมาณของพลงังานที่ไดจาก
แหลงพลงังานนี้จึงมีความจํากัดอันเนื่องมาจากผลขางเคยีงของกรดแลคติกดังกลาว 

อยางไรก็ตามพลังงานที่ไดจากแหลงพลงังานกรดแลคติกนี้  มีปริมาณมากกวาที่ไดจาก
แหลงพลงังานเอทีพ ี– พีซี  แตก็ไมสามารถใหพลงังานแกกลามเนื้อในปริมาณที่มากและในเวลาที่
รวดเร็วเหมือนกับแหลงพลังงานเอทพีี – พซีี  ดังนัน้  แหลงพลงังานกรดแลคติกจึงเปนแหลงพลงังาน
หลักในสถานการณของการแขงขันกีฬาที่ใชเวลาประมาณ  1 – 3  นาท ี

3.แหลงพลังงานออกซเิจน  (Oxygen  energy  source)  เปนแหลงพลังงานที่ตองการ
ออกซิเจนมาชวยในการผลิตเอทีพ ี มชีื่อเรียกอีกอยางหนึ่งวา  แหลงพลังงานแอโรบกิ  (Aerobic  
energy  source)  แหลงพลงังานนี้เกิดจากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทและไขมัน  
โดยปกติในขณะพักนั้น  ปริมาณเอทพีีทัง้หมดที่รางกายตองการจะไดรับจากการเผาผลาญอาหาร
ประเภทไขมันประมาณหนึ่งในสาม  และไดรับจากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรท
ประมาณสองในสาม  เมื่อมกีารออกกาํลังกายจะมีการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรท
เพิ่มข้ึนเรื่อยๆ  ในขณะทีม่ีการเผาผลาญอาหารประเภทไขมันลดลงเรือ่ยๆ เชนกัน 

การเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทโดยใชออกซเิจนนีเ้ร่ิมตนเหมือนกับ
กระบวนการแอนแอโรบิกกลยัโคลัยซิส  แตเนื่องจากมีออกซิเจนอยางเพียงพอ สารประกอบไพรูเวท
ที่เกิดขึ้นจงึไมเปลี่ยนสภาพเปนกรดแลคติก  แตจะเขาไปในขั้นตอนของปฎิกิริยาทางเคมีทีเ่รียกวา
วงจรเคร็บ  (Kreb’s  cycle)  และการขนสงอิเล็คตรอน  (Electron  transport)  ในขัน้สุดทายจะได
คารบอนไดออกไซด  (Carbon  dioxide)  น้ําและเอทีพ ี ซึ่งกลัยโคเจนหนึง่โมเลกุลจะได  39  เอทพีี
สวนการเผาผลาญอาหารประเภทไขมันจะแตกตางออกไป  โดยจะเขาไปในขั้นตอนของปฏิกิริยา
ทางเคมีทีเ่รียกวา  เบตา  ออกซิเดชัน  (Beta  oxidation)  และเขาสูวงจรเคร็บโดยตรง  ในขั้น
สุดทายจะได  คารบอนไดออกไซด  น้ําและเอทีพ ี เชนเดยีวกนั 

ปริมาณของพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี ้ ขึน้อยูกับปริมาณของออกซิเจนที่รางกาย
ไดรับและปริมาณของออกซิเจนที่รางกายสามารถนําไปใชไดในหนึง่หนวยเวลา  โดยทั่วไปจะใชเปน
มิลลิลิตรตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัมตอนาที  เมื่อเปรียบเทียบกับแหลงพลังงานอีกสองชนิดแลว  
แหลงพลงังานออกซิเจนจะใหพลงังานตอหนวยเวลาไดนอยที่สุด  ดงันั้นแหลงพลังงานออกซิเจน  
จึงเปนแหลงพลังงานหลักในสถานการณของการแขงขันกีฬาที่ใชระยะเวลานาน  ทีม่คีวามหนกัใน
ระดับต่ํา  และปริมาณที่ไมจาํกัดตราบเทาที่ยังมีอาหารประเภทคารโบไฮเดรท   และอาหารประเภท
ไขมัน 
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รูปแบบของพลังกลามเนื้อทีใ่ชในสถานการณของการแขงขันกฬีานั้น  เปนการทํางาน
ของกลามเนื้ออยางแรงและรวดเร็ว  ทั้งในลักษณะเปนพลังระเบิดของกลามเนื้อเพยีงหนึ่งครั้ง  และ
ในลักษณะเปนพลงัความอดทนของกลามเนื้อที่ทาํงานอยางแรงและรวดเร็วซ้ํา ๆ กนัในระยะเวลา
หนึง่  ซึ่งตองอาศัยพลงังานจากแหลงพลงังานเอทีพ ี– พีซี  
  
กลไกการทํางานของกลามเนื้อขา 
 

ในสวนของกลามเนื้อขา  ไดมีผูใหแนวคิดเกี่ยวกับการพฒันาพลังกลามเนื้อขา  พอสรุปได
ดังนี ้

ไวเนค  (Weineck,  1990)  ไดวิเคราะหกลามเนื้อทีท่ําหนาที่ออกแรงทําใหเกิดการเคลื่อนที่
บริเวณขอตอตางๆ ของขา  โดยเรียงลาํดับจากกลามเนือ้มัดที่ออกแรงมากไปหานอยตามลําดับ  
ดังนี ้

กลุมกลามเนือ้เหยียดสะโพก  ประกอบดวย 
- กลามเนื้อกลูเตียส  แมกซิมสั  (Gluteus  maximus) 
- กลามเนื้อแอดคัคเตอร แมกนัส (Adductor  magnus) 
- กลามเนื้อเซมิเมมเบรโนซัส  (Semimembranosus) 
- กลามเนื้อเซมิเทนดิโนซัส  (Semitendinosus) 
- กลามเนื้อกลูเตียสมีเดียส  (Gluteus  medius) 
- กลามเนื้อควอดราตัส  ฟมอรีส  (Quadratus  femoris) 
กลุมกลามเนือ้เหยียดเขา  ประกอบดวย 
- กลามเนื้อควอไดรเซ็พส  ฟมอรีส  (Quadriceps  femoris) 
- กลามเนื้อเรคตัส  ฟมอรีส  (Rectus  femoris) 
- กลามเนื้อเทนเซอร  ฟาสเซยี  ลาตี  (Tensor  fasciae  latae) 
กลุมกลามเนือ้เหยียดขอเทา  ประกอบดวย 
- กลามเนื้อแกสตรอคนีเมียส  (Gastrocnemius) 
- กลามเนื้อโซเลียส  (Soleus) 
- กลามเนื้อเฟลก็เซอร  ฮอลลูซีส  ลองกัส  (Flexor  hallucis  longus) 
- กลามเนื้อเฟลก็เซอร  ดิจิตอรัม   ลองกัส  (Flexor  digitorum  longus) 
- กลามเนื้อทเิบยีลิส  โพสทีเรีย  (Tibialis  posterior) 
- กลามเนื้อเพอโรเนียส  ลองกัส  (Peroneus  longus) 
- กลามเนื้อเพอโรเนียส  เบรวสิ  (Peroneus  brevis) 
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ไวเนค  ไดสรุปผลจากการวเิคราะหกลามเนื้อวา  ในกลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก  มี
กลามเนื้อกลูเตียส  แมกซิมสั  เปนกลามเนื้อมัดหนึ่งที่แข็งแรงที่สุดในรางกาย  มหีนาทีห่ลักคือการ
เหยียดสะโพก  ไดแก  ในขณะที่ยกตวัขึ้นสูทายนืปกติจากทายอตัว  ในขณะวิง่  และในขณะ
กระโดด  ในกลุมกลามเนื้อเหยียดเขา  มีกลามเนื้อควอไดรเซ็พส  ฟมอรีส  เปนกลามเนื้อที่ใหญ
ที่สุดและแข็งแรงที่สุดในรางกาย  มหีนาทีห่ลัก คือ  การเหยียดเขา  ประกอบไปดวยกลามเนื้อ   
เรคตัส  ฟมอรีส  กลามเนื้อวาสตัส  มีเดียลสิ  (Vastus  medialis)  กลามเนื้อวาสตัส  แลทเทอราลสิ  
(Vastus  lateralis )  และกลามเนื้อวาสตัส  อินเตอรมีเดียส  (Vastus  intermedius)  โดยที ่
กลามเนื้อเรคตัส  ฟมอรีส  ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ  และ
นอกจากจะทาํหนาที่เหยียดเขาแลว  ยังทาํหนาที่งอสะโพกอีกดวย  สวนใหญกลุมกลามเนื้อเหยียด 
ขอเทานั้นมกีลามเนื้อแกสตรอคนีเมียส  เปนกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวได
เร็วเปนสวนใหญ  มหีนาทีห่ลักคือ  การเหยียดขอเทาเพือ่ยกสนเทาใหพนพื้น  ไดแก  ในขณะวิง่และ
ในขณะกระโดด 

จากขอสรุปของไวเนค  จะเหน็ไดวา  ในการพัฒนาพลงักลามเนื้อที่ใชในการกระโดดขึ้นไป
ในแนวดิง่  (Vertical  jump)  นั้น  จะตองพัฒนาพลงักลามเนื้อเหยียดสะโพก  กลามเนื้อเหยียดเขา  
และกลามเนื้อเหยียดขอเทา  ซึ่งเปนกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วเปน
สวนใหญ  ดงันั้นในการฝกดวยน้าํหนักเพือ่พัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อของกลามเนื้อ
เหลานี้  จะตองใชความหนักในระดับที่สามารถระดมเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมาทาํงานได 

เฮดริค  และ  แอนเดอรสัน  (Hedrick  and  Anderson,  1996)  ไดสรุปวรรณคดีและ
กรณีศึกษาที่เกี่ยวกบัการกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่ง  (Vertical  jump)  วา  ไดมกีารใชการกระโดดขึ้น
ไปในแนวดิ่งเพื่อวัดการเปลีย่นแปลงทางดานสรีรวิทยาที่เกิดขึ้นจากโปรแกรมการฝก  โดยทัว่ไปใช
วัดการพฒันาความสามารถในการกระโดด  ไดแก  นักกฬีาบาสเกตบอล  ซึง่จําเปนตองมี
ความสามารถในการกระโดดเปนปจจัยสาํคัญในการแขงขัน  นอกจากนัน้ยังใชในการวัดพลงั
กลามเนื้อขาในนกักีฬาที่ตองการพลังกลามเนื้อขาในระดับสูง  ไดแก  นักกฬีาฟุตบอล 

พลังกลามเนื้อขาทั้งหมดทั้งหมดที่ใชในการกระโดดขึ้นไปในแนวดิง่นัน้  มาจากกลุม
กลามเนื้อเหยยีดสะโพก  40%  กลุมกลามเนื้อเหยียดเขา  24.2%  และกลามเนื้อเหยยีดขอเทา  
35.8%  ดังนัน้จึงใชเปนแนวทางในการเลอืกทาฝกที่เหมาะสม ทาฝกที่ใชกลุมกลามเนื้อเหยียด
สะโพก  และกลุมกลามเนื้อเหยียดเขา  ไดแก  ทาแบกน้าํหนักยอตัว  สวนทาฝกที่ใชกลุมกลามเนือ้
เหยียดสะโพก  กลุมกลามเนือ้เหยียดเขา  และกลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทา  ไดแกทาคลีน  (Clean)   

เมื่อใดก็ตามทีจ่ะใชการฝกดวยน้าํหนักเพือ่พัฒนาการเคลื่อนทีท่ี่มีลักษณะเฉพาะไดแกการ
กระโดดขึ้นในแนวดิ่ง  ทาฝกที่นาํมาใชนัน้จะตองเลียนแบบมุมของขอตอ  และทาทางของการ
เคลื่อนทีน่ั้นๆ ดวย  อยางไรก็ตามการใชทาแบกน้าํหนักยอตัว  เปนทาฝกหลักในการพัฒนาพลงั
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กลามเนื้อขาตลอดโปรแกรมการฝกนั้น  อาจจะไดผลดีนอยกวาที่ควรจะเปน  ทั้งนี้เนือ่งมากจาก
ความซ้าํซากจาํเจในหลาย ๆ สัปดาหหรือหลาย ๆ เดือน  นอกจากนัน้อาจเปนผลใหเกิดภาวะซอม
เกิน  (Overtraining)  ได 

อัมเบอรเกอร  (Umberger,  1998)  ไดสรุปกายวิภาคของขาที่แสดงใหเหน็ถงึขอเทจ็จริง
สองประการ  ซึ่งมีความเกีย่วของเปนอยางมากตอประสิทธิภาพของการทํางานโดยใชพลังระเบิด
ของกลามเนื้อ  คือ 

1.กลามเนื้อของขาหลายมดัที่ทอดขามขอตอมากกวาหนึง่ขอตอ  ซึง่มีกลามเนื้อทีส่ําคัญ
ไดแก  เรคตัส  ฟมอรีส  (Rectus  femoris)  แกสตรอคนีเมียส  (Gastrocnemius)  แฮมสตริงส  
(Hamstrings)  ซึ่งประกอบไปดวย  เซมิเมมเบรโนซัส  (Semimembranosus)  เซมิเทนดิโนซัส  
(Semitendinosus)  และไบเซพส  ฟมอรีส  (Biceps  femoris) 

2.น้ําหนกัสวนใหญของกลามเนื้อขาจะตกอยูใกลกับขอตอที่อยูใกลกบัลําตัวซึง่ก็คอื
สะโพก  น้ําหนักสวนนอยของกลามเนื้อขาจะตกอยูใกลกับขอตอที่อยูไกลจากลําตวัซึ่งก็คือเขากบั
ขอเทา  ดังนั้นในการทํางานของขา  จึงมกีารถายโยงพลงัจากกลามเนือ้ที่อยูบริเวณสะโพกไปยงั
กลามเนื้อที่อยูบริเวณเขาและขอเทา  เพื่อเปนการชดเชยลักษณะทางกายวิภาคที่ถกูกําหนดขึ้นมา
ตามธรรมชาตใิหกลามเนื้อบริเวณขอตอที่อยูไกลจากลาํตัวนั้นมีน้าํหนกันอย 

ในการกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งนัน้  กลามเนื้อขามัดตางๆ จะทาํงานตอเนื่องกันเริ่มจาก
กลามเนื้อเหยยีดสะโพก  กลามเนื้อเหยียดเขาและกลามเนื้อเหยียดขอเทาตามลําดบัจนกวาเทาจะ
พนพื้น  ซึง่กลามเนื้อจะหดตวัแบบความยาวลดลง  โดยที่กอนการกระโดดนั้น  จะมกีารเตรียมตัว
ดวยการยอตัวลงอยางรวดเรว็ 

กลามเนื้อเรคตัส  ฟมอรีส  ทอดขามขอสะโพกและเขาทางดานหนา  มีหนาทีง่อสะโพก
และเหยียดเขา 

กลามเนื้อแฮมสตริงส  ทอดขามขอสะโพกและเขาทางดานหลงั  มหีนาที่เหยียดสะโพก
และงอเขา 

กลามเนื้อแกสตรอคนีเมียส  ทอดขามเขาและขอเทาทางดานหลัง  มหีนาที่เหยียด 
ขอเทาในขณะที่เร่ิมตนออกแรงเพื่อทีจ่ะกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งนั้น  กลามเนื้อเรคตัส  ฟมอรีส จะ
ออกแรงเพื่อเหยียดเขา  แตเนื่องจากเปนกลามเนื้อทีท่อดขามสองขอตอ  จึงมีการออกแรงเพื่องอ
สะโพกในเวลาเดียวกัน  สวนกลามเนื้อแฮมสตริงสจะออกแรงเพื่อเหยยีดสะโพก  ก็จะมีการออกแรง
เพื่องอเขาในเวลาเดียวกนั  การทาํงานเชนนี้เปนไปในลกัษณะทีป่ลายขางหนึง่ของกลามเนื้อมี
ความยาวเพิ่มขึ้น  สวนปลายอีกขางหนึ่งมคีวามยาวลดลง  ดงันัน้กลามเนื้อเรคตัส  ฟมอรีส  และ
กลามเนื้อแฮมสตริงส  จะทาํงานดวยความเร็วต่ํา  จึงเกิดแรงมาก  และสามารถถายโยงไปยงัเขาได
สวนกลามเนื้อแกสตรอคนีเมียสซึ่งเปนกลามเนื้อที่ทอดขามสองขอตอเชนเดียวกัน  กจ็ะมีการถาย
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โยงแรงไปยงัขอเทาดวย  จากการวเิคราะหตามหลักชวีกลศาสตร  พบวา  ในปริมาณพลังกลามเนื้อ
ทั้งหมดที่ใชในการเหยียดเขานั้น ไดรับการถายโยงมาจากขอสะโพก   โดยผานกลามเนื้อเรคตัส   
ฟมอรีส  เปนปริมาณ  21  %  และในปรมิาณพลงักลามเนื้อทั้งหมดที่ใชในการเหยียดขอเทานัน้  
ไดรับการถายโยงมาจากเขาโดยผานกลามเนื้อแกสตรอคนีเมียส  เปนปริมาณ  25  % 

นอกจากนัน้  อัมเบอรเกอร  ไดเสนอแนะวา  การที่จะวัดพลังกลามเนื้อที่ขอตอแตละขอนั้น  
คงจะไมถูกตองถาใชการวัดโดยใหขอตอแตละขอทํางานเปนอิสระตอกนั  และใหแนวคิดที่นาเชื่อถือ
วา  วธิีการฝกที่จะนํามาใชนัน้จะตองเลยีนแบบหรือเหมอืนกับกิจกรรมที่จะกระทาํจริง ๆ ซึง่ถาจะ
พัฒนาความสามารถในการกระโดดขึ้นไปในแนวดิง่  ก็จะตองใชทาฝกที่ใชกลามเนื้อขามัดตางๆ 
ทํางานตอเนื่องกันตามลาํดับ  ไดแก  ทาเพาเวอรคลีน  ทาเพาเวอรสแนทซ  ทาแฮงคคลีน  (Hang  
clean)  หรือ  พลัยโอเมตริก 

 
วิธีการพัฒนาพลงักลามเนื้อตามแนวคิดเกี่ยวกบัการฝกพลัยโอเมตริก 

 
พลัยโอเมตริก (Plyometric)  เปนสวนหนึง่ของวงจรเหยยีด – สั้น  (Stretch – shorten   

cycle) โดยทีก่ลามเนื้อหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึนกอนแลวจงึหดตวัแบบความยาวลดลง  แตจะ 
เรียกวาพลัยโอเมตริกได  จะตองเปนไปในลักษณะทีห่ดตัวแบบความยาวเพิม่ข้ึนในชวงสั้น ๆ   
อยางรวดเร็ว  แลวตามดวยหดตัวแบบความยาวลดลงอยางเตม็ที่เทานั้น  ( La  Chance,  1995 )  
การแบบพลัยโอเมตริก  มีรากฐานมาจากความเชื่อที่วาการเหยียดตัวออกอยางรวดเร็วของกลาม 
เนื้อกอนการหดตัว  จะทาํใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากขึน้การที่กลามเนื้อ 
เหยียดตวัออกเร็วเทาใด  ก็ยิง่มีการพัฒนาแรงหดตัวสั้นเขาทันททีันใดมากยิง่ขึ้นเทานั้น  ( Huber,   
1987   อางถงึใน  ถนอมวงศ  กฤษฎเพ็ชร  และจรูญ  มีสิน,  2536 )  ดังนัน้การฝก   พลัยโอเมตริก   
จึงมีเปาหมายเพื่อเชื่อมระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วของการเคลือ่นไหว  ซึง่ก ็
คือการพัฒนาพลังกลามเนื้อนั่นเอง 
 

ชู ( Chu, 1992 ) กลาววาจากการวิจัยทางดานสรีรวทิยาที่เกี่ยวกับพลัยโอเมตริก ทาํให
เกิดความเหน็สอดคลองกันวา มีปจจัยที่สาํคัญสองประการ  ที่สงผลตอพลัยโอเมตรกิ  คือ  ความ
ยืดหยุนตัวของกลามเนื้อ  (Muscle  Elasticity)  และรีเฟล็กซยืด (Stretch  reflex) ซึ่งจาก
การศึกษาของแอสมุสเซนและบอนด – ปเตอรสัน  (Asmussen   and  Bonde – Peterson ,  
1974) พบวา  ขนาดของพลงังานที่เกิดจากการหดตัวแบบความยาวเพิม่ข้ึนของกลามเนื้อ  
สามารถจะถายโยงไปสูการหดตัวของกลามเนื้อ แบบความยาวลดลงที่ตามมานั้นได  แตถาการหด
ตัวของกลามเนื้อแบบความยาวเพิ่มข้ึนนัน้ใชเวลานานขึ้น  พลังงานที่ถายโยงไปกจ็ะมีขนาดลดลง  
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นั่นคือ  การหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวเพิม่ข้ึนเพียงเล็กนอยแตอยางรวดเร็ว  มีแนวโนมที่
จะทําใหเกิดการเคลื่อนไหวที่มีประสทิธิภาพมากกวาและถายโยงพลงังานไดมากกวา  อยางไรก็
ตามชวงเวลาระหวางการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวเพิม่ข้ึนกบัการหดตัวของกลามเนื้อ
แบบความยาวลดลงนี ้ จะเหมาะสมที่สุดสําหรับแตละคนนัน้ขึ้นอยูกบัอายุ  เพศ  ชนิดของเสนใย
กลามเนื้อและความแข็งของพื้นผวิที่ใชในการฝก 
 
 อัลเลอไฮลิเกน  และโรเจอร  (Allerheiligen  and  Rogers ,  1995) ไดเสนอแนะการ
ออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก  เพื่อเพิ่มพลงักลามเนื้อ  ดงันี ้
 
 ขั้นที่  1  ขอควรพิจารณากอนการฝก 
 

- อาย ุ เนื่องจากทาฝกพลัยโอเมตริกบางทามีความหนกัอยูในระดับสงู  และมีความเสี่ยง
ตอการบาดเจบ็ในสวนของกระดูกที่กาํลังเจริญเติบโต  จงึมีขอแนะนําวา  นักกีฬาทีม่อีายุต่ํากวา   
16  ป  จะตองไมฝกในทาทีม่ีความหนักอยูในระดับช็อค (Shock)  ซึ่งเปนระดับสูงสดุ  ซึ่งไดแก   
ทาเดพ็ธจัมพ  (Depth  jumps) 

- น้ําหนักตัว ผูที่มีน้าํหนกัเกนิ   220  ปอนด  ไมควรฝกทาเด็พธจมัพ จากความสูงเกนิกวา  
18  นิ้ว 
 - อัตราสวนของความแข็งแรง  หมายถึง น้าํหนักที่ยกทาแบบน้ําหนกัยอตัวไดมากทีสุ่ด  
หารดวยน้าํหนักตัว ควรจะมีคาระหวาง  1.5  ถึง  2.5  จึงจะเหมาะสาํหรับการฝกพลัยโอเมตริก 
ทั้งนี้คาของการฝกแตละแบบ จําเปนตองใชอัตราสวนของความแข็งแรงแตกตางกันไป 
  - โปรแกรมการฝกความเร็วในปจจุบนั  ถาผูฝกไมไดฝกในโปรแกรมการฝกความเร็วอยูใน
ขณะนี้  จะตองจัดใหฝกในโปรแกรมดังกลาวเสียกอน  อยางนอย  2 – 4  สัปดาห  กอนที่จะฝก 
พลัยโอเมตริก  เพื่อลดอัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บ 
   - ประสบการณ  ถาผูฝกไมมีประสบการณในการฝกมากอน  จะตองเริ่มจากปริมาณของ
การฝกที่มากกวาปกติ  และความหนักของการฝกทีน่อยกวาปกติ  และจะตองคอย ๆ พัฒนา  การ
ฝกไปเรื่อย ๆ 
   -  การบาดเจบ็  บริเวณที่บาดเจ็บไดงาย ไดแก  เทา ขอเทา  หนาแขง  เขา  สะโพกและ
หลังสวนลาง  ดังนัน้จึงตองมีการประเมนิการบาดเจ็บ  เพื่อหลกีเลี่ยงการบาดเจ็บทีจ่ะเกิดขึ้นใน
ตอนเริ่มตนของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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  - พื้นผวิของสถานที่ฝก  พื้นผิวตามอุดมคติก็คือ  พืน้แบบที่ใชในกีฬายิมนาสติก  หรือพรม
ที่มีความยืดหยุนที่สามารถรองรับการกระแทกไดดี  สวนพืน้ไมของสนามบาสเกตบอล  หรือพื้นลู
ยางสงัเคราะหก็พอทีจ่ะใชในการฝกได  และพื้นหญาก็อาจเปนพืน้ผวิตามอุดมคติได 
   - ขอควรพิจารณาทางดานความปลอดภัย  ในการฝกพลยัโอเมตริกนัน้จะตองเนนใหผูฝก
ปฏิบัติดวยเทคนิคที่ถกูตอง  ซึ่งผูฝกสอนจะตองแนะนํา  และแกไขใหถูกตองซึ่งถาผูฝกสอนละเลย
ก็จะเกิดการบาดเจ็บไดงาย  และจะตองกาํหนดโปรแกรมการฝกไดอยางเหมาะสม 
      
 ขั้นที่  2  ขอควรพิจารณาเกีย่วกับโปรแกรมการฝก 
 - การอบอุนรางกาย  จะตองมีการอบอุนรางกายกอนที่จะฝกพลัยโอเมตริกเสมอ  เพือ่
ปองกันการบาดเจ็บและประสิทธิภาพในการฝกจะเพิ่มข้ึน 
    - ชนิดของกฬีา  จะตองเลือกทาของการฝกใหสัมพันธกบัทิศทางของการเคลื่อนไหวของ
กีฬาชนิดนั้นๆ  
        -  ชวงเวลาของการฝก  จะตองจัดปริมาณและความหนกัของการฝกใหสอดคลองกบั
ชวงเวลาของการฝกที่มทีัง้นอกฤดูกาลแขงขัน  ฤดูกอนการแขงขัน  และฤดูแขงขัน 
  - ระยะเวลาของโปรแกรมการฝก  จะใชการฝกพลัยโอเมตริกอยูในโปรแกรมการฝก  
ระหวาง  6- 10  สัปดาห 
    - ความถี่ของการฝก  โดยทัว่ไปจะฝก  1-3  ครั้งตอสัปดาห 
  - ลําดับข้ันของความหนัก  ความหนกัของการฝกขึน้อยูกับวงจรเหยยีด – สั้น  ซึง่เปนผลมา
จากความสงูของจุดศูนยถวงของรางกาย  ความเร็วพืน้ราบ  น้าํหนักตวั ความพยายามของแตละ
คน  และความสามารถของกลามเนื้อทีจ่ะเอาชนะความตานทาน 
        - ลําดับข้ันของปริมาณ  ตามปกติแลว  ปริมาณของการฝกจะนับจากจํานวนครั้งที่สนเทา
สัมผัสพื้น  และ/หรือ  ระยะทางทัง้หมดในการฝก  ในขณะที่ความหนกัของการฝกเพิ่มข้ึน  ปริมาณ
ของการฝกจะตองลดลง 
         - เวลาพัก  เนือ่งจากการฝกพลัยโอเมตริกนั้น  จะใชความพยายามสูงสุดในแตละครั้ง จงึ
ตองมีเวลาพกัระหวางการปฏิบัติแตละครั้ง  เวลาพักระหวางชุดใหเหมาะสมเชน  การฝกทาเด็พธ
จัมพอาจจะพกัระหวางการปฏิบัติแตละคร้ัง  15-30  วินาท ี และพักระหวางชุด  3-4  นาท ี
           - ความเมื่อยลา   จะเปนสาเหตุทีท่ําใหเทคนิค  และคุณภาพของการฝกลดลง  อาจเปน
เหตุใหเกิดการบาดเจ็บได  ความเมื่อยลานีอ้าจเปนผลมาจากการฝกพลัยโอเมตริกทีย่าวนาน หรือ
รวมกันระหวางโปรแกรมการฝกแบบอื่น ๆ เชน การวิ่ง  หรือการฝกดวยน้ําหนัก 
 ขั้นที่ 3  ลักษณะของการเคลื่อนไหว 
 - กระโดด   (Jumps)  ขาเดียวหรือสองขา  และจบดวยขาเดียวหรือสองขา ไดแก 
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- กระโดดอยูกบัที่  (Jumps in  place) โดยปกติจะเปนกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง 
- ยืนกระโดด  (Standing  jumps)  อาจจะเปนในแนวราบในแนวดิง่   หรือไปทาง

ดานขาง 
      - เขยง  ( Hops ) ขาเดียวหรือสองขา  และจบดวยขาเดียวหรือสองขาในแนวราบ ที่ม ี
เปาหมายใหไดระยะทางมากที่สุด  ไดแก 
              - ระยะสัน้  (10 ครั้ง   หรือนอยกวา) 

- ระยะไกล  (มากกวา  10  ครั้ง) 
    - ช็อค  (Shock)  เปนพลัยโอเมตริกที่ระบบประสาทตองทาํงานอยางหนกั  และเกิด
ความเครียดทีก่ลามเนื้อ  และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันเปนอยางมาก  ไดแก  เด็พธจัมพ  ซึ่งมีทั้งการ 
เคลื่อนไหวในแนวดิ่งและแนวราบ 
   ขั้นที่  4  ลําดับข้ันของความหนกั 
 กระโดดอยูกับที ่(Jumps in place )เปนทาฝกทีม่ีความหนกัในระดับตํ่าซึ่งเนนการ
กระโดดขึ้นไปในแนวดิง่ โดยการกระโดดขึ้นและลงสูพื้นดวยสองขาไดแก 

- 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ามกรวยหรือส่ิงกดีขวาง  (Jumps  over  cones or  barriers) 
- บ็อกซจัมพ  (Box  jumps) 

     - ยืนกระโดด (Standing jumps) เปนทาฝกที่เนนการกระโดดทั้งในแนวราบและแนวดิ่ง  
โดยกระโดดแตละครั้งดวยความพยายามเต็มที่  ในแตละชุดของการฝก  จะกระโดด  5-10  ครั้ง  
ไดแก 

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

   - กระโดดและเขยง ( Multiple  jumps and  hops )  เปนทาฝกที่เนนการกระโดดซ้ํา ๆ  กนั  
คลายกับการรวมกนัระหวางกระโดดอยูกับที่  และยนืกระโดดเขาดวยกนัไดแก  

- เขยงสองขา  (Double leg hops) 
- เขยงขาเดยีว (Single  leg hops) 
- เขยงขามร้ัวหรือกรวย  (Hurdle  or  cone  hops) 
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- เขยงจากทายอตัว  (Squat  hops) 
- เขยงกาวกระโดดซ้ํา ๆ   (Repeat  triple  jumps) 

   - เด็พธและบ็อกซจัมพ (Depth and box jumps) เปนทาฝกที่เนนการตอบสนองของ 
รีเฟล็กซยืด เนือ่งจากตองยนือยูบนกลองทีสู่งจากพืน้ ซึง่เมื่อกระโดดลงมาสูพืน้จะทําใหไดรับ
อิทธิพลจากแรงดึงดูดของโลกมากขึน้  ความสงูของกลองจะขึ้นอยูกบัขนาดรูปรางของนักกีฬา 
และจุดมุงหมายของโปรแกรมการฝกในแตละชวงของการฝก ไดแก 

- เด็พธจมัพสองขา (Double leg depth jumps) 
- เด็พธจมัพขาเดียว (Single leg  depth  jumps) 
- การฝกดวยบ็อกซ (Box  drills)  ไดแกการใชสองขา  ขาเดียว  สลับขา  และ

กระโดดครอม (double  leg, single leg,  single  leg  alternate,  and  straddle  
jumps) 

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

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

   ขั้นที่  5  การออกแบบโปรแกรมการฝกพลยัโอเมตริก  มขีั้นตอน  16  ขั้น  ดงันี ้ 
    - สิ่งที่ควรพิจารณาทางดานรางกาย  ไดแก 

1) อาย ุ
2) น้ําหนกัตัว 
3) อัตราสวนของความแข็งแรง 
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 
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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  และวนัพฤหัสบดี 
14) ปริมาณของการฝก 
   -  หมายถึงจํานวนครั้งทีเ่ทาสัมผัสพื้น 
         นอยกวา  80    ครั้ง ต่ํา 
    80 – 120   ครั้ง ปานกลาง 
  120 – 160   ครั้ง สูง 
  มากกวา  160   ครั้ง สูงมาก 
15) ความหนกัของการฝก 
   ต่ํา 
  ต่ําจนถงึปานกลาง 
  ปานกลาง 
  ปานกลางจนถึงสูง 
  สูง 
  ช็อค (Shock  intensity) 
16) ลําดับของการฝก 
     จากงายไปหายาก 
  จากต่ําไปหาสงู 

 
ขอดีของการฝกพลยัโอเมตริก 
 

1.  กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะแรงระเบิดมากกวาการฝกดวย
น้ําหนกั  ดังนัน้การออกแรงอยางรวดเร็ว  จึงเปนการพฒันาพลังกลามเนื้อดวย  จากการศึกษาของ
แฮคคิเนน  โคมิและอเลน (Hakkinen, Komi and  Alen, 1985) พบวา ในลักษณะของการฝก 
พลัยโอเมตริกนั้น  ทําใหสามารถเพิ่มอัตราการพัฒนาแรงและพลังกลามเนื้อไดดีกวาการฝกดวย 
น้ําหนกัตามประเพณีนยิม 
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   2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะไมมีการผอนแรงลดอัตราความเร็วลงในระยะที่จะสุด
ชวงของการเคลื่อนที่เหมือนที่เกิดขึ้นกับการฝกดวยน้ําหนักซึง่น้าํหนักจะหยุดอยูที่สดุชวงของการ
เคลื่อนไหวพอดี ดังนัน้พลยัโอเมตริกจึงเปนการออกแรงมากและเพิ่มอัตราความเร็วตลอดชวงของ
การเคลื่อนที่ซึง่เหมือนกบัลกัษณะของกฬีาสวนใหญ 
  3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะที่ใชอัตราความเร็วสงูกวาการฝก
ดวยน้าํหนัก ทาํใหสามารถถายโยงลักษณะของการเคลือ่นที่ดวยอัตราความเร็วสูง ไปยัง 
สถานการณในการแขงขนัจริงได 
  4. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกเปนการเคลื่อนไหวในลกัษณะของวงจรเหยียด – สั้น ซึง่
เปนทีย่อมรับวาเหมือนกับการทํางานของกลามเนื้อในกฬีาสวนใหญ จากการศึกษาของชมทิ ไบล
เซอร  กอลโฮเฟอร  และฟริค (Schmidtbleicher  Gollhofer and Frick, 1988) พบวากิจกรรมการ
ฝกพลัยโอเมตริกเปนการสนบัสนุนความสามารถในการใชวงจรเหยียด – สั้น โดยการใชประโยชน
ของพลังงานทีเ่กิดจากการเหยียดตัวออกของกลามเนื้อ และรีเฟล็กซยดืมากขึ้น 
 
ขอเสียของการฝกพลัยโอเมตริก 

 
1. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกทําใหเกิดแรงกระแทกในระดับสูงเมื่อจะลงสูพื้น  ซึ่งแรง

กระแทกขนาด  3-4  เทาของน้ําหนกัตัวนั้นทําใหเกิดการบาดเจ็บในระบบกลามเนื้อและโครง
กระดูกได  ถาไมมีการเตรียมพื้นฐานความแข็งแรงมากอน  และใชพืน้รองรับที่ลดแรงกระแทกได 
   2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกตามแบบที่ใชทัว่ไปนัน้  ในการฝกสวนลางของรางกายก็
จะใชน้าํหนักตัวเปนน้ําหนกัในการฝก  สวนในการฝกสวนบนของรางกายกจ็ะใชเมดิซินบอล ขนาด  
3-10  กิโลกรัมเปนน้ําหนกัในการฝก 
   การฝกสวนลางของรางกายโดยใชน้ําหนกัตัวนั้น  ไมสามารถกาํหนดอยางแนนอนได 
ถึงแมวาจะมีผูที่พยายามศึกษาจนไดความสูงของกลองในการฝกทาเด็พธจัมพของผูที่มีน้าํหนกั
ตางๆ  กัน  ทัง้นี้ยังมีปจจัยดานเพศ  อาย ุ ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ  ตลอดจนความแข็งแรงเขามา
เกี่ยวของดวย 
 การฝกสวนบนของรางกายโดยใชเมดิซินบอลขนาด  3-10  กิโลกรัม นั้น  ไมมเีหตุผลทาง
วิทยาศาสตรมารองรับ  ซึ่งจากการวิจัยพบวาพลังกลามเนื้อจะพัฒนาไดดีที่สุดเมื่อใชน้ําหนกั
ประมาณ  30-40%  ของความแข็งแรงสูงสุด 
  3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกมีความจาํกัดในดานจํานวนของทาฝก  โดยทีท่าฝกสวน
ใหญเปนทาฝกสําหรับสวนลางของรางกายทีเ่นนกลามเนื้อทีท่ําหนาที่เหยียดสะโพกและขาสวน
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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าที่แนะนาํโดยซ ู(Chu,  1992)  พบวามีเพียง  
12  ทาเทานัน้  ที่สามารถใหผลยอนกลับจากการฝกได  เชน จาํนวนครั้งที่สัมผัส  หรือ เวลาที่ใชใน
การปฏิบัติแตไมสามารถใหผลยอนกลับในดานพลงักลามเนื้อไดวาในการปฏิบัติแตละครั้งของ 
ทาฝกนัน้  พลงักลามเนื้อจะมีคาเทาไร  ไมเหมือนกับการฝกดวยน้ําหนกัที่สามารถทราบคาของ
ความหนกัในการปฏิบัติแตละครั้งของทาฝกได  แมวาการฝกพลัยโอเมตริกในบางทา จะสามารถ
วัดความสงูของการปฏิบัติได  แตก็เปนการใหผลยอนกลบัเพียงเล็กนอยเทานัน้  การฝก 
พลัยโอเมตริกจึงเปรียบเสมอืนการฝกคนตาบอด 
  5. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะที่ใชอัตราความเร็วสงู ดงันัน้
ความแข็งแรงที่เกิดขึ้นจะนอยกวาการฝกดวยน้าํหนัก 
 
สรุป 

1.  พลัยโอเมตริกเปนการทาํงานของกลามเนื้อ  ในลกัษณะที่กลามเนือ้หดตัวแบบความ
ยาวเพิ่มข้ึนในชวงสัน้ ๆ อยางรวดเร็ว  แลวตามดวยการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวลดลง
อยางเตม็ที่เทานัน้  ทาํใหเกดิการตอบสนองที่อยูนอกอาํนาจจิตใจที่เรียกวา  รีเฟลก็ซยืด  ซึ่งเปน 
รีเฟล็กซที่มีความเร็วที่สุดในรางกาย  เพราะเปนรีเฟล็กซที่มีจุดประสานจุดเดียว  (Monosynaptic  
reflex)  
    2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริก ที่ใชในการฝกสวนลางของรางกาย  โดยใชความหนักใน
ระดับช็อค (Shock) ซึ่งไดแก  เดพ็ธจัมพและบ็อกซจัมพนัน้  จําเปนตองคํานงึความแข็งแรงที่
สัมพันธกับน้ําหนกัตัว (Relative  strength) ทั้งนี้ในการกระโดดลงสูพืน้นั้น  จะไดรับอิทธิพลจาก
แรงดึงดูดของโลกดวย  ผูทีม่ีน้ําหนักตัวเทากนัแตมีความแข็งแรงไมเทากนั ก็ไมควรกระโดดลงจาก
กลองทีม่ีความสูงเทากนั 
 ความแข็งแรงที่สัมพนัธกับน้าํหนักตัวสาํหรับสวนลางของรางกาย กห็าไดจากการทดสอบ
คาหนึง่อารเอม็ของการยกน้าํหนักทาแบกน้ําหนกัยอตัว แลวหารดวยน้าํหนักตัว  ดงันั้นคาของ
ความแข็งแรงที่สัมพนัธกับน้าํหนักตัวในทางปฏิบัติจะหมายถงึความสามารถในการยกน้ําหนักทา
แบกน้ําหนกัยอตัวไดเปนกี่เทาของน้ําหนกัตัว  ซึ่งจะเปนตัวเลขทีน่ําไปใชเปรียบเทยีบความแข็งแรง
ระหวางบุคคลได 

1. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริก ที่ใชในการฝกสวนบนของรางกายนั้น  โดยทั่วไปจะใช   
เมดิซินบอลขนาด  3-10  กิโลกรัม  เปนน้าํหนักในการฝกซึ่งมีขอจาํกดัตรงที่ไมมีเหตุผลทาง 
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วิทยาศาสตรมารองรับนัน้ สามารถใชน้ําหนกัตัวเปนน้าํหนักแทนได แตเปนน้ําหนกัตัวที่รองรับดวย
มือและเทา ไดแก  ทาดนัพืน้ (Push  up) และการหาคาความแข็งแรงทีส่ัมพันธกับน้ําหนกัตัว  กห็า
ไดจากความสามารถในการยกน้าํหนักทานอนดนับนมานั่ง  ไดเปนกี่เทาของน้ําหนกัตัว
เชนเดียวกนั 

 
วิธีการพัฒนาพลงักลามเนื้อตามแนวคิดเกี่ยวกบัการฝกดวยน้ําหนัก 
 
 การฝกดวยน้าํหนกัตามประเพณีนิยม มเีปาหมายเพื่อพฒันาความแขง็แรงของกล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 ครั้ง 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าซึ่งมีขนาดเล็ก จะถูกระดมมาทํางานกอน สวนหนวย
ยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วซึ่งมีขนาดใหญ จะถูกระดมมาทํางานก็ตอเมือ่มีการ
เคลื่อนไหวที่เร็วและตองออกแรงมากเทานัน้ ดวยเหตนุี้จงึตองใชความหนกัในระดับสูงมาใชในการ
ฝกเพื่อพฒันาความสามารถในการเคลื่อนไหวทางการกฬีา ซึ่งเปนหลกัประกันวาหนวยยนตทั้งของ
เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชา และหนวยยนตทีห่ดตัวไดเร็วจะถูกระดมมาทาํงานทั้งหมด 
 เมื่อความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเพิม่ขึ้นก็จะส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ความสามารถในการเคลื่อนไหวทางการกีฬาดีขึน้ 
 
 สคอเอนเฟลด (Schoenfeld, 2000) กลาววา เนื่องมาจากการฝกดวยน้ําหนกัที่ใช
ความหนกัในระดับสูงและจํานวนนอยครั้งนั้น จําเปนตองใหกลามเนื้อหดตัวแบบความยาว
ลดลงในลักษณะเปนแรงระเบิด ทัง้นี้ปรากฏหลักฐานทีไ่ดมีผูศึกษาคนพบวา หนวยยนตมี
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จุดเริ่มตนของการถูกกระตุนสูงจะถกูระดมมาทาํงานในขณะที่หนวยยนตที่มีจุดเริ่มตนของการ
ถูกกระตุนต่าํจะถูกร้ังหรือยบัยั้งไมใหทํางาน 
  
 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 ครั้ง 
 จํานวนชุด      5  ชุด 
 เวลาพัก       3 – 5  นาท ี
 จังหวะของการยก     เร็ว 
 ความถี่ของการฝก     3 ครั้งตอสัปดาห 
   

1.2 หดตัวเต็มที่แบบความยาวลดลง (Maximal concentric contraction) 
ความหนกั      100% ของหนึง่อารเอม็  

  จํานวนครั้ง      1 ครั้ง 
จํานวนชุด      5  ชุด 

 เวลาพัก       3 – 5  นาท ี
  จังหวะของการยก     เร็ว 

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

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

 จํานวนครั้ง     6 - 8  ครั้ง 
 จํานวนชุด     3 - 5   ชุด 
 เวลาพัก      5   นาท ี
 จังหวะของการยก    เร็ว  (เฉพาะขณะหดสั้นลง) 
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ความถี่ของการฝก    3  ครั้งต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 เนื่องจากน้าํหนักที ่
นํามาใชฝกนัน้มีความหนักนั่นเอง 
 2. วิธีการฝกแบบผสม (Mixed method) ลักษณะสําคญัของวิธีนี้คือ การพัฒนาความ
แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ และพลงักลามเนื้อในโปรแกรมการฝกเดยีวกนั โดยออกแรงเอาชนะ 
น้ําหนกัในลักษณะตางๆ ดังนี ้
  2.1 วิธีการฝกความแข็งแรงแบบรวดเร็ว (Speed strength method) 

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

2.2 วธิีการฝกแบบปรามิด (Pyramid method) 
ความหนกั 80 85 90 95 100 95 85% ของหนึง่อารเอ็ม  
จํานวนครั้ง 7 5 3 2 1 2 5 ครั้ง 
จํานวนชุด      7   ชุด 
เวลาพัก       3 – 5   นาท ี
จังหวะของการยก     เร็ว 

 
 บอมพา (Bompa) ไดเสนอแนะวธิีการฝกพลังกลามเนื้อ โดยการฝกดวยน้ําหนกั (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
ความแข็งแรงภายใน (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
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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   ครั้ง 
  จํานวนชุด    3 - 6   ชุด 
  เวลาพัก     2 - 6   นาท ี
  จังหวะของการยก   เร็ว 
  ความถี่ของการฝก   2 - 3  ครั้งต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 
 จํานวนครั้ง       
  น้ําหนกัมาก    2 – 4    ครั้ง 
  น้ําหนกันอย    2 – 4   ครั้ง 
  รวม     4 – 8    ครั้ง 
  จํานวนชุด    3 – 5   ชุด 
  เวลาพัก     2 – 4   นาท ี
 จังหวะของการยก    
  น้ําหนกัมาก    ชา 
  น้ําหนกันอย    เร็ว 
  ความถี่ของการฝก   1 – 2   ครั้งตอสัปดาห 
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ขอดีของการฝกดวยน้าํหนัก 
 

การใชความหนักในระดับสงู 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สงูกับพลัง 
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 
เมื่อเริ่มยกดวยอัตราความเร็วสูงขึ้นนั้น กต็องผอนความเร็วลงในระยะที่จะสุดชวงของการเคลื่อนที่ 
เพื่อใหน้ําหนกัหยุดนิง่อยูที่จดุสิ้นสุดการเคลื่อนทีพ่อดี 
 จากสูตร  Power   =  Strength  x Speed 

จะเหน็ไดวา ถาตองการใหพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึน จะตองทําใหความแข็งแรงเพิม่ข้ึน หรือ
ความเร็วเพิ่มขึ้น  หรือทัง้ความแข็งแรง และความเรว็เพิม่ข้ึน ดังนัน้พลังกลามเนื้อทีเ่พิ่มข้ึนจากการ
ฝกดวยน้ําหนกัตามแบบที่ใชทั่วไป จึงมีขอจํากัด 
 ในขณะทีน่ิวตนั และเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) ใหความเห็นวา การที ่
ผูเชี่ยวชาญในการฝกความแข็งแรงและสมรรถภาพทางกายหลายทานเชื่อวาในขณะที่ความ 
แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน จะทําใหพลงักลามเนื้อและความสามารถในการเคลื่อนไหว
เพิ่มข้ึนนัน้เปนเรื่องที่ถูกตอง แตถาพิจารณาใหลึกซึง้ไปกวานัน้จะเหน็ไดวาความแข็งแรงสูงสุด 
ของกลามเนื้อนั้น เปนการทาํงานของกลามเนื้อดวยอัตราความเร็วต่ํา ซึ่งเปนองคประกอบหนึ่งที่
สนับสนุนใหเกิดพลังระเบิด การเคลื่อนไหวในลักษณะพลังระเบิดนี้เปนการเคลื่อนไหวโดยเริ่มจาก
อัตราความเรว็เปนศนูยหรือจากอัตราความเร็วต่ํา ดงันัน้ ความแขง็แรงสูงสุดของกลามเนื้อจงึมี
สวนชวยพัฒนาพลงักลามเนือ้ในระยะเริ่มตนการเคลื่อนไหวเทานั้น 
 อยางไรก็ตามในขณะที่กลามเนื้อเริ่มหดตัวสั้นลงดวยอตัราความเร็วที่สูงนั้น ความแข็งแรง
สูงสุดของกลามเนื้อที่ทาํงานดวยอัตราความเร็วต่ําก็จะสงผลแตเพียงเล็กนอยตอความสามารถ
ของกลามเนื้อในการที่จะออกแรงมากขึน้ในอัตราความเร็วที่สูงดงักลาว 
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สรุป 
 

1. การฝกดวยน้ําหนกัตามประเพณีนยิม โดยการใชความหนกัในระดบัสูงและกลามเนื้อ
ทํางานดวยอตัราความเร็วต่ํา จะนําไปสูการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดเปนหลกั และการพฒันา
ลดลงเมื่อกลามเนื้อทํางานดวยอัตราความเร็วสูงขึ้น สวนการฝกดวยน้าํหนกัโดยการใชความหนกั
ในระดับต่ําลงมา 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 (Newton and Kraemer, 
1988) 
 3. การปรับตัวของกลามเนื้อข้ึนอยูกับสภาวะของการฝกแตละคน อาจไมเปนไปตาม
หลักการที่กลามเนื้อจะพฒันาการออกแรงทาํงานในอัตราความเรว็ทีฝ่กนัน้ คนที่มพีื้นฐานความ
แข็งแรงต่ําอาจพัฒนาตลอดการฝกไมวาจะใชความหนกัของการฝกในระดับใด หรอืใชวิธีการฝก
แบบใด (Komi and Hakkinen, 1988) 
 4. การปรับตัวของกลามเนื้อในองคประกอบใดองคประกอบหนึง่ (แรงสูง พลังสงู) จะ
เกิดขึ้นหลงัจากมีพืน้ฐานการฝกความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อเทานัน้ หรืออีกนยัหนึ่งถานักกฬีา
มีพื้นฐานความแข็งแรงเพียงพอแล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 ซึ่งตองการความเร็วมากกวาความแข็งแรง เชน วิ่งระยะสั้น กฬีาบางประเภทเปน
การเคลื่อนไหวอยางแข็งแรงดวยความเรว็ เชน ยกน้ําหนัก ถึงแมวาจะตองมีการรวมกันระหวางกนั
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ทั้งความเรว็และความแข็งแรงก็ตาม เปอรเซ็นตของการรวมกันระหวางกันจะแตกตางกนัไปตาม
ลักษณะเฉพาะของกีฬาแตละประเภท (Yessis, 1994) 
 
 
การฝกพลยัโอเมตริกดวยน้ําหนัก 
 
เปนการรวมกนัในลักษณะทีเ่ปนรูปแบบหนึ่งของการฝกพลัยโอเมตริก แตใชน้ําหนกัภายนอกเพิ่ม
เขาไป โดยใชความหนกั 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ  ซึง่นาํขอคนพบจากการวิจยั
เกี่ยวกับการฝกดวยน้ําหนกั  ที่ระบวุาน้ําหนัก 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อมีผลให
พลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมากทีสุ่ด (Kaneko et al., 1983) ผลการวิจยัพบวามีผลทําใหพลงักลามเนือ้
ขาเพิ่มข้ึนมากกวาการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกพลยัโอเมตริก แตเพียงอยางเดียว และยังไดเรียก
วิธีการฝกแบบนี้วา การฝกแบบพลังสงูสุด (Wilson et al., 1993)   
 นิวตัน และ เครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) ไดอางถงึการคนพบของคาเนโกะ
และคณะ (Kaneko et al., 1983) ทีพ่บวา พลังกลามเนื้อสูงสุดเกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ
แบบความยาวสั้นลง โดยการฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนกั 30 % ของความแข็งแรงสูงสุด ดวย
ความเร็วมากที่สุดเทาที่จะทาํได และจากการคนพบของ ฟอลคเนอร คลาฟฟน และแมคคัลลี 
(Faulkner, Claflin and McCuliy,1986) ที่พบวา พลงักลามเนื้อสูงสุดเกิดจากการหดตัวของ 
กลามเนื้อแบบความยาวลดลง โดยการฝกดวยน้ําหนกัที่ใชความหนกั 30 %  ของความแข็งแรง
สูงสุดนัน้ ความเร็วของการออกแรงของกลามเนื้อจะมีคาประมาณ 30 % ของความเร็วสูงสุด 
 
ขอดีของการฝกพลยัโอเมตริกดวยน้าํหนัก 
  

1.ใชเวลาในการฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อนอยกวาการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝก
ดวยน้าํหนัก 
 2.กิจกรรมการฝกมีลักษณะการฝกพลยัโอเมตริกเปนหลกั โดยมกีารฝกดวยน้ําหนกัชวย
เสริม ซึ่งใชขอดีของการฝกพลัยโอเมตริกทีม่ีการเคลื่อนไหวดวยอัตราความเรว็สูง และมีการเรง
ความเร็วตลอดชวงของการเคลื่อนไหว 
 3.ใหผลในการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกีฬาไดดีกวาการฝกดวยน้ําหนัก
ตามแบบที่ใชทั่วไป หรือการฝกพลัยโอเมตริกแตเพียงอยางเดียว 
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ขอเสียของการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก 
  

1.การใชน้าํหนัก 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดแลวปฏิบัติในลักษณะพลัยโอเมตริกที่
แทจริงแลว ทาํใหเกิดแรงกระแทกมากขึ้นในขณะสัมผัสพื้นขึ้น ซึง่จะมอัีตราเสี่ยงจากการบาดเจ็บ
สูงขึ้น นอกจากนัน้ยังทาํใหชวงเวลาของการสัมผัสพื้นเพิม่ข้ึน และความเร็วในการปฏิบัติลดลงอีก
ดวย 
 2.มีความจํากดัเกี่ยวกบัทาฝกซึ่งไมสามารถใขทาฝกของพลัยโอเมตริกไดทุกทาเนื่องจากมี
การใชน้าํหนัก 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดเพิ่มเขาไป โดยเฉพาะทาที่มีการเคลื่อนที่และการ
ทดสอบความแข็งแรงสูงสุดก็จะตองทดสอบดวยทาการฝกดวยน้ําหนกักอนจงึจะนําไปใชกับทา
การฝกพลยัโอเมตริกที่ใชกลามเนื้อกลุมเดยีวกนั 
 
สรุป 
 1.การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัเหมาะสําหรับนักกฬีาที่ผานการฝกความแข็งแรง
พื้นฐานมาอยางดีแลวเทานัน้  นอกจากนัน้จะตองนํามาใชในระยะของการฝกซอมที่เหมาะสมอีก
ดวย 
 2.การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัพัฒนาความสามารถในการวิ่ง 30 เมตร ไดดีที่สดุ เมื่อ
เปรียบเทียบกบัการฝกดวยน้ําหนกัตามประเพณีนยิมและการฝกพลยัโอเมตริก 
 
ระยะทางในการใชแขงขนัฟุตบอล 
 

สําหรับการแขงขันฟุตบอลหนึ่งนัดนกักีฬา(นักฟุตบอลอาชีพในประเทศอังกฤษ)จะตองใช 
การเคลื่อนไหว  ซึ่งประกอบดวย การเดิน การวิง่เหยาะๆและการวิง่อยางรวดเร็วมีระยะทางดงันี ้ 
(นิพนธ กิติกุล, 2525) 
 1.ระยะทางทัง้หมดทีน่ักกีฬาใชในการวิ่งและเดินมีชวงระหวาง 1,750-6,000 หลา ( 1,590  
– 5,454 เมตร ) 
 2.การวิง่ดวยความเรว็เต็มที่และเกือบเต็มทีร่ะหวาง 250-2,000 หลา( 227–1,800เมตร ) 
 3.การเดินและวิ่งเหยาะๆ 1,500-4,000 หลา ( 1,363  – 3,636 เมตร ) 
ลักษณะการเคลื่อนทีท่ี่ใชในการเลนฟุตบอล  

1.การวิง่ดวยความเรว็สูงสุดหรือเกือบสูงสดุ มักจะกระทาํโดยปราศจากการครอบครอง 
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ลูก มีความยาวของระยะทางอยูระหวาง 5-50 หลา( 4.5  – 45 เมตร ) และความยาวของระยะทาง
ที่ใชทีม่ีความถี่สูงสุดนัน้ไดแกระยะทาง 30หลา (27 เมตร) 

2.การเคลื่อนไหวของผูเลนมกัจะประกอบดวย  การกลบัตัว การหลบหลีก การกระโดด 
การวิง่ออมเปนแนวโคง การหยุด การเริ่มออกวิ่ง การเรงความเร็ว 
 จากการศึกษาของ เคอรเคนดอล (2002) พบวาระยะทางในการวิง่ตลอด 90 นาที ทัง้ 
ฤดูกาลแขงขนัฟุตบอลพรีเมียรลีกของทมีเอฟเวอรตนั ระยะทางทั้งหมดคือ 8,800 เมตร ซึ่งรวมทัง้
การเดิน การวิง่เหยาะๆ การวิ่งดวยความเร็วสูงสุดหรือเกือบสูงสุด ระยะทาง 2/3 ของระยะทาง
ทั้งหมดเปนการเดินและการวิ่งเหยาะๆ สวนการวิง่ดวยความเร็วสงูสดุหรือเกือบสูงสุดเปน
ระยะทางรวมประมาณ 800 เมตร ไดแกระยะทางประมาณ 10 – 40 เมตร ซึ่งระยะ 30 เมตรหรือ
นอยกวาเลก็นอยเปนความเร็วที่ใชในการเลนฟุตบอลบอยที่สุด 
 ลักษณะของการใชความเรว็ในการเลนฟุตบอลคือ 

1. กองหนาใชความเร็วเพื่อหนกีารประกบของกองหลงั 
2. กองหลงัใชความเร็วในการตามสกัดกองหนา 
3. กองหนาใชความเร็วเขาไปทาํประตู 
4. การใชความเร็วเพื่อเขาแยงบอลของกองกลาง 

  
สรุป 

 
จากลักษณะการเคลื่อนทีท่ี่ใชการวิง่ดวยความเรว็สูงสุดหรือเกือบสูงสดุในการเลนฟตุบอล

เปนชวง 10-40 เมตรแตระยะทางที่มีความถี่ในการใชสงูที่สุดคือระยะทาง 27 เมตรผูวิจัยจงึใช
ระยะในการทดสอบความเรว็ที ่27 เมตรซึ่งเปนระยะทางที่มีความถี่ในการใชสูงที่สุดในการเลน
ฟุตบอล 
 
 
การวิจัยในประเทศทีเ่กี่ยวของ 

 
 สุชาดา   ไกรพิบูลย (2520)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  ความสัมพนัธระหวางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขากบัความเร็วในการเริ่มออกวิง่ระยะสั้น  โดยมีวัตถุประสงค  ที่จะหาความสัมพนัธ
ระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อขากับความเร็วในการเริ่มออกวิง่  กลุมตัวอยางเปนนิสิตชาย
จํานวน  10  คน  และนิสิตหญิงจํานวน  30  คน  ที่เคยเรียนทกัษะกรีฑาลูมาแลว  โดยไดแบงกลุม
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ตัวอยางออกเปน  2  กลุม  คือ  กลุมทดลอง  และกลุมควบคุม  และใหทัง้  2  กลุมนี้มี
ความสามารถเทาเทียมกนัในดานรีแอคชัน่ไทมและความเร็วในการเริม่ออกวิง่ 
 กลุมทดลองฝกยกน้ําหนกัเปนเวลา  6  สัปดาห  เพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เหยียดสะโพก  กลามเนื้อเหยียดเขา  และกลามเนื้อเหยยีดเทา  หลังจาก  6  สัปดาหแลว  ไดทํา
การทดสอบเรว็ในการเริ่มออกวิ่งของทัง้  2  กลุม  เพื่อนาํมาเปรียบเทียบกัน  ผลปรากฏวา  ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาไมมีความสมัพนัธกับความเร็วในการเริ่มออกวิ่ง  ที่ระดับ  0.05 
 นอกจากนี ้ ไดทําการศึกษาความเร็วตนของการเริ่มออกวิ่งของกลุมทดลองและกลุม 
ควบคุมเพิ่มเติมดวย  ผลปรากฏวา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขามีความสมัพนัธกบัความเร็วตน
ของการเริ่มออกวิ่งที่ระดับ  0.05 
  

ชลิต ประทุมศรี  (2525)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลการฝกโดยการใชเครื่องลากถวงน้าํหนัก
ที่มีตอความเรว็ในการวิง่  100  เมตร  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกโดยการใชเครื่องลาก
ถวงน้ําหนักทีม่ีตอความเร็วในการวิ่ง  100  เมตร  กลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรยีนชาย
อาสาสมัครชัน้มัธยมศีกษาปที่  5  โรงเรียนประชาราษฎรอุปถัมภ   จํานวน  32  คน  แบงกลุม
ตัวอยางประชากรออกเปน  4  กลุม  โดยใหแตละกลุมมคีาเฉลี่ยของเวลาการวิ่ง  100  เมตร  กอน
ฝก 
ใกลเคียงกนัมากที่สุด 
 ทุกกลุมทาํการฝกซอมตามโปรแกรมการฝกชุดเดียวกนั  ตางกนัทีน่้ําหนักถวงในการลาก
เครื่องถวงน้าํหนกัคือ  กลุมที่ 1 ฝกโดยไมตองลากเครื่องถวงน้ําหนกั  กลุมที ่2, 3 และ 4  ฝกโดย
การลากเครื่องถวงน้ําหนักรอยละ  5, 10  และ 15  ของน้าํหนักรางกายตามลําดับ  ทกุกลุมทําการ
ฝกสัปดาหละ  3  วันคือ  วนัจันทร  พุธ  และศุกร  ระหวางเวลา  16.00-18.00 น.  รวมระยะเวลา
ในการฝกซอมทั้งสิน้ 6 สัปดาห ทาํการทดสอบเวลาการวิ่ง  100  เมตร  หลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4 
และ 6 ทุกวนัเสารของทุก ๆ 2 สัปดาห  การทดสอบกระทํา 2 ครั้ง  ถือเอาครั้งทีว่ิ่งไดเวลาดทีี่สุด
บันทกึผลไวเปนสถิต ิ

ผลการวิจยัปรากฎวา 
1. ความสามารถในการวิ่ง  100  เมตร  ของทั้ง 4 กลุมหลงัการฝกเปนเวลา  6  สัปดาห  

ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ  .01 
2. ความสามารถในการวิ่ง  100  เมตร  ของทั้ง 4 กลุมกอนฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 2,4 

และ 6 ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 



 46

พรหมเมศ   จกัษุรักษ (2535)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลของการฝกเสริมดวยน้าํหนักและ 
พลัยโอเมตริก  ที่มีตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล โดยมีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาเปรยีบเทียบผลของการเสริมการฝกดวยน้ําหนัก  และการเสริมการฝกพลัยโอเมตริกทีม่ี
ตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อของนกักีฬารักบี้ฟุตบอล  กลุมตัวอยางประชากรเปนนกักฬีา
รักบี้ฟุตบอลระดับเยาวชนทมีชาติ  และระดับโรงเรียนทีก่ําลังศกึษาอยูในโรงเรยีนเตรียมทหาร  ป
การศึกษา 2534  มีอายุระหวาง  16-19  ป  จาํนวน  40  คน  ทดสอบความแข็งแรงและพลัง 
กลามเนื้อ  แลวแบงนกักฬีาออกเปนกลุมที่มีความสามารถเทากนั  4  กลุม  กลุมละ  10  คน 
 กลุมที ่ 1  ฝกเสริมดวยน้าํหนัก  30  นาที แลวฝกแบบปกติอีก 1  ชั่วโมง ในวนัจนัทร   
วันพุธ และวันพฤหัสบดี 
 กลุมที ่ 2  ฝกเสริมดวยพลยัโอเมติก   30  นาที   แลวฝกแบบปกติอีก 1  ชั่วโมง ในวนั
จันทร  วันพุธ และวันพฤหัสบดี 
 กลุมที ่ 3  ฝกเสริมดวยน้าํหนักควบคูกบัพลัยโอเมตริก  30  นาที (โดยฝกพลัยโอเมตริก
กอน) ทั้งนี้จะลดจํานวนชุดของการฝกเสริมดวยน้าํหนกั  และการฝกเสริมดวยพลยัโอเมตริก ให
จํานวนครั้งของทาฝกในการฝกเสริมทัง้หมดในแตละแบบเทากับครึ่งหนึ่งของจํานวนเดิม แลวฝก
แบบปกติอีก  1  ชั่วโมง ในวนัจันทร  วนัพธุ และวนัพฤหสับดี 
 กลุมที ่ 4  ฝกแบบปกติ  1  ชั่วโมง ในวนัจนัทร  วนัพุธ  วนัพฤหัสบดี 
 ใชเวลาในการฝก  8  สัปดาห  ผลการวิจัยพบวา 
 1.  หลังการฝกเสริมดวยน้ําหนกั  เปนเวลา  8  สัปดาห  พบวาคาเฉลีย่ของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขา  พลังกลามเนื้อขา  และพลังกลามเนื้อแขนและไหล  ในการทดสอบกอนและหลงั
การทดลองมคีวามแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .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  
พลังกลามเนื้อขา  และพลังกลามเนื้อแขนและไหล  ในการทดสอบกอนและหลังการทดลองมีความ
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัที่ระดับ .05 
   4.  หลังการฝกแบบปกติ  เปนเวลา  8  สัปดาห พบวา  คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขนซาย  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  พลังกลามเนื้อขา และพลังกลามเนื้อแขนและ
ไหล  ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญที่ระดับ .05 
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    5. หลังการฝกเสริมดวยน้าํหนัก  การฝกเสริมดวยพลยัโอเมตริก  การฝกเสริมดวยน้ําหนกั
ควบคูกับพลัยโอเมตริก  และการฝกแบบปกติเปนเวลา  8  สัปดาห  พบวา  คาเฉลีย่ของความ 
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 
  

ขันติ  พุทธพงศ (2536)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลของการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกที่มี
ตอพลังกลามเนื้อขาของนักกีฬา  โดยมวีัตถุประสงค เพือ่ศึกษาผลและเปรียบเทยีบการฝกเสริม
แบบ พลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาของนักกีฬา  กลุมตัวอยางประชากร
เปนนกักฬีาชายประเภทบาสเกตบอล  วอลเลยบอล  ฟตุบอล  และกรีฑา  ของโรงเรียนสาธิต 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (ฝายมัธยม)   ปการศึกษา  2534  มีอายุระหวาง  14-17  ป จํานวน  30  
คน  ทดสอบความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาแลวแบงนักกฬีาออกเปนกลุมที่มีความสามารถ
เทากัน  3  กลุม  กลุมละ  10  คน 
 กลุมที ่ 1  ฝกแบบปกติ  1  ชั่วโมง ในวนัจนัทร ถึง ศุกร 
 กลุมที ่ 2  ฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก  30  นาท ี แลวฝกแบบปกติอีก  1  ชั่วโมง  
ในวนัอังคาร และวันพฤหัสบดี สวนในวนัจนัทร วนัพุธ  และวันศกุร  ใหฝกแบบปกติ  1  ชั่วโมง 
 กลุมที ่ 3  ฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก  30  นาท ี แลวฝกแบบปกติ อีก 1  ชั่วโมง  
ในวนัจันทร  วนัพุธ  และวันศุกร สวนในวนัอังคาร และวันพฤหัสบดีใหฝกแบบปกต ิ 1  ชั่วโมง 
 ใชเวลาในการฝก  8  สัปดาห ผลการวิจยัปรากฏวา 
  1. หลังการฝกเสริมแบบพลยัโอเมตริกสัปดาหละ  2  วัน  เปนเวลา  6  สัปดาห 
คาเฉลี่ยของพลังงานกลามเนื้อขา ในการทดสอบกอนและหลังการทดลองมีความแตกตางกนัอยาง
มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
    2. หลังการฝกแบบปกติ  การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ   2  วัน  และ
การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ  3  วัน  เปนเวลา  8  สัปดาห  คาเฉลีย่ของความแข็งแรง
และพลังกลามเนื้อขา  ในการทดสอบกอนและหลงัการทดลอง มีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
    3.  หลังการฝกแบบปกติ  การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก  สัปดาหละ  2  วัน  และ
การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ  3  วัน เปนเวลา  8  สัปดาห  พบวาคาเฉลี่ยความ 
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา  ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั  .05 
 
   วันชยั บุญรอด (2538)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  การพฒันาโปรแกรมการฝกนกักรีฑาดวย
การเสริมวิธกีารฝกแบบพลยัโอเมตริกและไอโซคิเนติก  โดยมวีัตถุประสงคเพื่อพัฒนาและประเมนิ
โปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวธิีการฝกแบบพลัยโอเมตริก  และไอโซคิเนติก ที่มีตอ
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ความสามารถในการวิ่ง  100  เมตร  200  เมตร  ทุมน้ําหนกั  ขวางจักร  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและพลังกลามเนื้อ  กลุมตัวอยางประชากรเปนนิสิต ภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ปการศึกษา  2537  ที่ผานมาเรียนหรือกาํลังเรียนวิชาเทคนิคและทกัษะ
กรีฑาลูหรือเทคนิคและทักษะกรีฑาลานมาแลว  มีอายุระหวาง  18-24  ป  จาํนวน  84  คน  แบง
นิสิตออกเป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วน 
วันองัคาร และวันพฤหัสบดี  ใหฝกทกัษะกรีฑาวิ่ง 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 เมตร จะเพิ่มข้ึนจาก 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วน 
วันองัคาร และวันพฤหัสบดี ใหฝกทักษะกรีฑาวิง่ 200 เมตร 55 นาท ี
    2.  กลุมฝกเสรมิด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 ี
  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 
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โปรแกรมการฝกทุมน้ําหนัก 
 1.  กลุมฝกเสริมดวยพลยัโอเมตริก  ฝกทกัษะทุมน้าํหนัก  50  นาที  ฝกดวยน้าํหนัก  30  
นาที  แลวฝกแบบพลัยโอเมตริก  25  นาท ี ในวนัจันทร   และวนัศุกร ฝกดวยน้ําหนกั 30 นาที ฝก
แบบพลัยโอเมตริก  25  นาท ี และฝกทักษะทุมน้ําหนกั 50 นาที ในวนัองัคาร และวันพฤหัสบดี 
สวนในวนัพุธ ใหฝกทกัษะทุมน้ําหนัก  50  นาท ี
    2.  กลุมฝกเสริมดวยไอโซคิเนติก ฝกทกัษะทุมน้ําหนกั  50 นาที   ฝกดวยน้าํหนัก  30  
นาที  แลวฝกแบบไอโซคิเนติก   10  นาท ี ในวนัจันทร   และวนัศุกร ฝกดวยน้ําหนกั 30 นาที ฝก
แบบ   ไอโซคิเนติก  10   นาที  และฝกทักษะทุมน้าํหนัก 50 นาที ในวนัอังคาร และวันพฤหัสบดี 
สวนในวนัพุธ ใหฝกทกัษะทุมน้ําหนัก  50  นาท ี
  3. กลุมควบคุม  ฝกทกัษะทุมน้ําหนัก  50  นาท ี แลวฝกดวยน้าํหนัก    55  นาท ี ใน 
วันจนัทร  วันพุธ  และวนัศกุร     ฝกดวยน้ําหนกั  55  นาที  แลวฝกทักษะทุมน้าํหนัก  50  นาที     
ในวนัอังคาร  และวันพฤหัสบดี สวนในวนัพุธ  ใหฝกทกัษะทุมน้าํหนัก   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 ในวนัอังคารและวัน
พฤหัสบดี     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 นาที  ในวันจันทร   และวนัศุกร ฝกดวยน้ําหนกั 30 นาท ีฝกแบบ     
ไอโซคิเนติก  10  นาที  และฝกทักษะขวางจักร  50 นาที ในวนัอังคาร และวันพฤหสับดี สวนใน 
วันพุธ ใหฝกทกัษะขวางจกัร    50  นาท ี
  3. กลุมควบคุม  ฝกทกัษะขวางจักร    50  นาท ี แลวฝกดวยน้าํหนัก    55  นาท ี ในวัน
จันทร  วันพุธ  และวนัศุกร     ฝกดวยน้ําหนัก  55  นาที  แลวฝกทักษะขวางจกัร    50  นาท ี     
ในวนัอังคาร  และวันพฤหัสบดี สวนในวนัพุธ  ใหฝกทกัษะขวางจักร     50  นาท ี
 
 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
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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กนัก
กรฑีาดวยการเสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริก และโปรแกรมการฝกนักกรฑีาดวยการฝกเสริม
วิธีการฝกแบบไอโซคิเนติก อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
  

ภูสิต ถาดา (2540) ไดทําการศึกษาเรื่อง การเปรียบเทยีบผลระหวางการฝกเสริม ไอโซโทนิก
ควบคูพลัยโอเมตริกกับไอโซโทนกิ ไอโซเมตริกควบคูกับพลัยโอเมตริก ที่มีตอพลังกลามเนื้อขาและ
แขน โดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลและเปรียบเทียบระหวางการฝกเสริมไอโซโทนกิควบคูกับ 
พลัยโอเมตริกกับไอโซโทนิก ไอโซเมตริกควบคูกับพลัยโอเมตริก ทีม่ีตอพลังกลามเนื้อขาและแขน 
กลุมตัวอยางเปนนกักฬีาฟุตบอล และรักบีฟุ้ตบอล ของวทิยาลยัพลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม ป
การศึกษา 2540 มีอายุระหวาง 18 – 22 ป โดยวธิีการสุมแบบเจาะจง จาํนวน 65 คน ทดสอบ 
พลังกลามเนื้อขาและแขน นาํผลการทดสอบมาเรียงลําดับตั้งแต 1 – 65 แลวตัดนักกีฬาที่ม ี
พลังกลามเนื้อขาและแขนทีด่ีที่สุดและต่ําที่สุด 10 ลําดับแรกและหลังออก คัดเอาลาํดับที่ 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 
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2. กลุมทดลองที ่1 ฝกเสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซโทนิกควบคูพลัยโอเมตริก 30 นาที 
(โดยฝกพลัยโอเมตริกกอน) แลวฝกปกติอีก 60 นาท ีในวันจนัทร พุธ และวันศุกร 

2. กลุมทดลองที ่2 ฝกเสริมดวยน้ําหนักแบบไอโซโทนกิ แบบไอโซเมตริกควบคู 
พลัยโอเมตริก 30 นาที (โดยฝกพลัยโอเมตริกกอน) แลวฝกปกติอีก 60 นาท ีในวันจนัทร พุธ และ
วันศกุร 

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
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .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 พบวา 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มควบคุมซึ่งฝ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กแบบปกตกิับกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกแบบปกติ และฝกเสรมิดวยน้ําหนกัแบบ 
ไอโซโทนกิ ควบคูพลัยโอเมตริก และกับกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยน้าํหนัก
แบบไอโซโทนกิ ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่
ระดับ .05 และพบวา กลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที ่2 ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .05 
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 สมภพ   สาครดี (2540)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลัง
กลามเนื้อขาของนักกีฬายกน้ําหนกัในทาสแนทซ  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลและ
เปรียบเทียบความแตกตางของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนือ้ขาของนักกฬีายกน้าํหนัก
ในทา 
สแนทซ  กลุมตัวอยางประชากร  เปนนักกฬีายกน้าํหนัก  จังหวัดกาญจนบุรี ทัง้ชายและหญิง มี
อายุระหวาง  17-23  ป  จํานวน  20  คน  ทดสอบพลงักลามเนื้อขาในการเหยยีดเขาขางที่ถนัดการ
เหยียดเขาขางที่ไมถนัด  การงอเขาขางทีถ่นัด  การงอเขาขางที่ไมถนัด และความสามารถในการ
ยกน้าํหนักทาสแนทซ  แลวนําคาพลังกลามเนื้อขาในการเหยยีดเขาขางที่ถนัด  มาแบงนักกีฬา
ออกเปนกลุมที่มีคาเฉลีย่ไมแตกตางกนั  จํานวน  2  กลุม  กลุมละ  10  คน 
 กลุมที ่ 1  กลุมควบคุม  ฝกตามโปรแกรมยกน้าํหนักเพยีงอยางเดียว  90  นาท ี ในวัน
จันทร วนัพุธ  และวันศุกร 
 กลุมที ่2 กลุมทดลอง  ฝกพลัยโอเมตริก  30  นาที  แลวฝกตามโปรแกรมยกน้าํหนักอีก  
90  นาที  ในวนัจันทร วันพุธ  และวนัศุกร 
 ใชเวลาในการฝก  8  สัปดาห  ทัง้นี้ในการฝกพลัยโอเมตริก  จะไมมีการเปลี่ยนแปลง 
กิจกรรมตลอดระยะเวลาของการฝก  ผลการวิจยัพบวา 

1. หลังการฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกัเพยีงอยางเดยีว  และการฝก 
พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตามโปรแกรมยกน้าํหนัก  เปนเวลา  8  สัปดาห  พบวา  คาเฉลี่ย
ของพลังกลามเนื้อขาในการเหยียดเขาขางที่ถนัด  ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง  ไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 
    2. หลังการฝกตามโปรแกรมยกน้าํหนักเพยีงอยางเดียว  เปนเวลา  8  สัปดาห 
พบวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาในการเหยียดเขาขางที่ไมถนัด  งอเขาขางที่ถนัด   งอเขาขางที่
ไมถนัด  และความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนทซ ในการทดสอบกอนและหลงัการทดลองไม
มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05 
  3. หลังการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตามโปรแกรมยกน้าํหนักเปนเวลา  8  
สัปดาห พบวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาในการเหยียดเขาขางที่ไมถนัดและความสามารถใน
การยกน้ําหนกัทาสแนทซ ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง ไมมีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
   4.  หลังการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกัเปนเวลา  
4  สัปดาห  และ  8  สัปดาห  พบวาคาเฉลี่ยของพลงักลามเนื้อขาในการงอเขาขางที่ถนัด  และงอ
เขาขางที่ไมถนัด  ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง  มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญ
ทางสถิติที่ระดบั  .05 
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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)ิ 
 กลุมที ่2 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 60% ของหนึง่อารเอ็ม 40 นาที ในวนัจนัทร พุธ และวนัศุกร 
 กลุมที ่3 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 70% ของหนึง่อารเอ็ม 40 นาที ในวนัจนัทร พุธ และวนัศุกร 
 กลุมที ่4 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 80% ของหนึง่อารเอ็ม 40 นาที ในวนัจนัทร พุธ และวนัศุกร 
 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กยกน้าํหนกัท่ีระดับ 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 
 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ไดทําการศึกษาเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการฝก 
พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั การฝกพลยัโอเมตริกดวยน้ําหนกั และการฝกเชิงซอนที่
มีตอการพัฒนาพลงักลามเนือ้ขา โดยมกีลุมตัวอยางเปนนักกฬีาประเภททีมของวทิยาลัยพลศกึษา
จังหวัดสมุทรสาคร จํานวน 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ก 
พลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก และกลุมทดลองฝกเชงิซอน ทาํการฝก 2 วันตอสัปดาห และฝก 12 
สัปดาห ทาํการทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลงัความอดทนของกลามเนื้อขา และความ
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ควบคูการฝกดวยน้าํหนักหรือฝกดวยน้าํหนกัอยางเดียว  แตมกีารฝกกีฬาวอลเลยบอลเพิ่มเติมจะ
มีความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งเพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญ 
 
 ถนอมวงศ      กฤษณเพ็ชร  (Kritpet,  1988)  ไดทําการวจิัยเรื่อง  ผลของการฝกดวย
น้ําหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัวและพลัยโอเมตริกเปนเวลา   6  สัปดาห  ที่มีตอพลงักลามเนื้อกลุม
ตัวอยางประชากรเปนนักศึกษาชาย   15   คน  และหญิง  2  คน  ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝก
ดวยน้าํหนักขัน้สูง ในภาคฤดูหนาว  นักศกึษา  9  คน ฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้ําหนกัยอตัว  และ
อีก  8  คน  ฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้ําหนกัยอตัวควบคูพลัยโอเมตริกทาเดพ็ธจัมพ  และบ็อกซจัมพ
ดังนี ้

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

กลุมที่ฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลยัโอเมตริก 
 สัปดาหที่  1-2  แบกน้ําหนกัยอตัว  70% ของความสามารถ   10  ครั้ง  2  ชุด 
    เด็พธจัมพ  จากความสงู  .71  เมตร 5  ครั้ง  2  ชุด 
    บ็อกซจมัพ  จากความสูง  .71  เมตร 5  ครั้ง  2  ชุด 
 สัปดาหที่  3-4  แบกน้ําหนกัยอตัว  80% ของหนึง่อารเอ็ม  5  ครั้ง  2  ชุด 
    เด็พธจัมพ  จากความสงู  .71  เมตร 5  ครั้ง  3  ชุด 
    บ็อกซจัมพ  จากความสูง  .71  เมตร 5  ครั้ง  3  ชุด 
 สัปดาหที่  5-6  แบกน้ําหนกัยอตัว  90% ของหนึง่อารเอ็ม  2  ครั้ง  2  ชุด 
    เด็พธจัมพ  จากความสงู  .71  เมตร 7  ครั้ง  3  ชุด 
    บ็อกซจัมพ  จากความสูง  .71  เมตร 7  ครั้ง  3  ชุด 
 ใชเวลาในการทดลอง  6  สัปดาห  ผลการวิจัย  พบวา 
 1. หลังการฝกดวยน้าํหนักทาแบกน้าํหนักยอตัว  และการฝกดวยน้าํหนักทาแบกน้ําหนกั
ยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก เปนเวลา  6  สัปดาห  พบวา  ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญ
ทางสถิติที่ระดบั  .05  ของการฝกทัง้  2  โปรแกรม 
   2.  หลังการฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้ําหนกัยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก  เปนเวลา  6  
สัปดาห  พบวา คาเฉลีย่ของพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งทีท่ดสอบไดกอนและหลงั
การทดลอง มคีวามแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 
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    3. หลังการฝกดวยน้าํหนักทาแบกน้าํหนักยอตัว  และการฝกดวยน้าํหนักทาแบกน้ําหนกั
ยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก เปนเวลา  6  สัปดาห  พบวา  คาเฉลี่ยของความแข็งแรงและพลัง
กลามเนื้อขาทอนบนดานหนามีการเปลี่ยนแปลงดีขึ้นอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั  .05 
  

ดุคและเบนอีลียาฮู (1992)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  พลัยโอเมตริก  :   การพัฒนา
ความสามารถทางกฬีาในดานการกระโดดในแนวดิง่กลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬาระดับ
มหาวิทยาลยั  จํานวน  10  คน  ทดสอบความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง แลวแบง 
นักกฬีาออกเปน  2  กลุม 
  กลุมที ่ 1 ฝกดวยน้ําหนกัอยางเดียว 
  กลุมที ่ 2 ฝกดวยน้ําหนกัควบคูพลัยโอเมตริก 
 ทําการฝก  3  วันตอสัปดาห  เปนเวลา 6  สัปดาห  ผลการวิจัยพบวา  กลุมที ่2  ที่ฝกดวย
น้ําหนกัควบคูพลัยโอเมตริก  พฒันาความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิง่ไดดีกวา 
 
 อดัมส,  โอซ,ี  โอซี  และคลิมสไตน (1992)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลของการฝกดวย 
น้ําหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัว  พลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้ําหนกัยอตัวควบคู 
พลัยโอเมตริก เปนเวลา  6  สัปดาห ที่มีผลตอพลังกลามเนื้อ  กลุมตัวอยางประชากร  จํานวน  48  
คน ทดสอบความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง  แลวแบงออกเปน  4  กลุม  เทา ๆ กนัดังนี ้
 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  ผลการวิจัยพบวา  กลุมที ่ 4  ที่ฝกดวย
น้ําหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลยัโอเมตริก  พัฒนาพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นใน
แนวดิ่งไดดีที่สดุ 
 
 ลัวเบอร  (1993)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลของการฝกพลัยโอเมตริก  ที่มีตอความแข็งแรง
และพลังกลามเนื้อขา  เพื่อเปรียบเทียบกบัการฝกดวยน้ําหนกั การฝกพลัยโอเมตริก  และการฝก
ดวยน้าํหนักควบคูพลัยโอเมตริก  กลุมตัวอยางประชากรเปนนกัศึกษาหญิงของมหาวทิยาลยั 
มิชิแกน  จาํนวน  39  คน  ทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดในแนวดิง่แลวแบงออกเปน  4  
กลุม  ดังนี ้
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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มที ่ 2  ที่ฝกดวยน้าํหนักควบคูพลัยโอเมตริก  มีพลังกลามเนือ้ขาใน
การกระโดดขึ้นในแนวดิ่งดทีี่สุด  
 

วิลสัน และคณะ (Wilson  et al., 1993) ไดทําการศึกษาเรื่อง ภาระงานของการฝกที่
เหมาะสมที่สดุสําหรับการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกีฬา โดยมวีัตถุประสงคเพื่อ
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น้าํหนัก  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เดพ็ธจัมพ  จาํนวน  6  -  10  ครั้ง  ฝกสัปดาหละ  2  
วัน  ดังนี ้
 สัปดาหที่  1  -  2จํานวน  3 ชุด จากความสงู .20 เมตร 
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 สัปดาหที่      3 จํานวน  4 ชุด จากความสงู .40 เมตร 
 สัปดาหที่      4 จํานวน  5 ชุด จากความสงู .60 เมตร 
 สัปดาหที่  5  -  10จํานวน 6 ชุด จากความสงู .80 เมตร 
 กลุมที ่ 3  ฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  โดยกระโดดในทายอตัว  ใชน้าํหนักประมาณ   
30  %  ของความแข็งแรงสงูสุด  จาํนวน 6  -  10  ครั้ง  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 ่ 4  เปนกลุมควบคุม  ใหทาํกิจกรรมในชีวิตประจาํวันตามปกติ  ตลอด  10  สัปดาห 
 ทดสอบความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกฬีา  หลังจากฝกสัปดาหที่ 5 และหลัง การ
ฝกสัปดาหที่  10  ผลการวิจยัพบวา 

1. หลังจากฝกเปนเวลา  5  สัปดาห  พบวาคาเฉลี่ยของความสามารถในการยืนกระโดด 
สูงในลักษณะยอตัวลงแลวกระโดดขึ้นทันท ี ของกลุมที ่ 3  ซึ่งฝกพลยัโอเมตริกดวยน้าํหนักเพิ่มข้ึน
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  และหลังจากฝก  10  สัปดาห  พบวาคาเฉลี่ยของกลุมที่  1  
ซึ่งฝกดวยน้าํหนกัตามแบบที่ใชทัว่ไป  กลุมที่  2  ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกและกลุมที ่ 3  ซึ่งฝก 
พลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  มีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 

2. หลังการฝกเปนเวลา  5  สัปดาห  พบวา  คาเฉลี่ยของความสามารถในการยืนกระโดด
สูง  ในลักษณะยอตัวลงคางไวแลวกระโดด  ของกลุมที ่ 3  ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัเพิม่ข้ึน
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  และหลังการฝก  10  สัปดาห  พบวาคาเฉลีย่ของกลุมที่ 1 
ซึ่งดวยน้ําหนกัตามแบบที่ใชทั่วไป  และกลุมที่  3  ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัมีคาเฉลี่ย
เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

3. หลังการฝกเปนเวลา  5  สัปดาห  และ  10  สัปดาห  พบวา  คาเฉลีย่ของความสามารถ
ในการออกแรงเหยียดขาแบบไอโซคิเนติก  ของกลุมที่  3  ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัเพิม่ข้ึน
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  

4. หลังการฝกเปนเวลา  10  สัปดาห  พบวา  คาเฉลี่ยของความสามารถในการวิ่ง  30  
เมตร  ของกลุมที่  3  ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .01 

5. หลังการฝกเปนเวลา  5  สัปดาห และ 10 สัปดาห พบวาคาเฉลีย่ของพลงัสูงสุดในการขี่
จักรยาน 6 วินาท ี  ของกลุมที่  1  ซึ่งฝกดวยน้ําหนักตามแบบที่ใชทัว่ไป และกลุมที่ 3 ซึ่งฝกแบบ
พลังสงูสุด เพิม่ข้ึนอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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แข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนกิของกลามเนือ้ขาตอน้ําหนกัตัว กอนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 
สัปดาห และหลังการทดลอง 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างมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

3.การฝกเชงิซอนและการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั มีผล 
ตอการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้าํหนักตัว มากกวาการฝก 
พลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
  
การวิจัยในตางประเทศที่เกี่ยวของ 

 
คลัทซ วิลตัน แมคกอวน และไบรซ  (Clutch, Wilton,  McGown and Bryce, 1983)  ได

ทําการศึกษาเรื่อง  ผลของเด็พธจัมพ  และการฝกดวยน้าํหนักที่มีตอความแข็งแรงของขาและการ
กระโดดขึ้นในแนวดิ่ง  กลุมตัวอยางประชากรจํานวน  32  คน  ซึง่เปนนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียน
วิชาการฝกดวยน้ําหนัก  จาํนวน  16   คน  และนักกฬีาวอลเลยบอลชายของมหาวิทยาลัย จํานวน  
16  คน  แลวแบงออกเปน  2  กลุม โดยการสุม  (Randomly  assigned) 
  กลุมที ่ 1  ฝกเด็พธจัมพควบคูการฝกดวยน้ําหนกั 
      เด็พธจมัพ ชุดที่  1  จากความสงู .75  เมตร    10  ครั้ง 
     ชุดที่  2  จากความสงู 1.10  เมตร  10  ครั้ง 
     ชุดที่  3  จากความสงู .75  เมตร    10  ครั้ง    
       ชุดที่  4  จากความสงู 1.10  เมตร  10  ครั้ง 
     ฝกดวยน้ําหนกัทาเดดลิฟท  นอนดันบนมานัง่  และแบกน้ําหนกัยอตัวให
ตนขาขนานกบัพื้น (Parallel  squat) ความหนกั  80%  ของหนึง่อารเอ็ม  6  ครั้ง 3 ชุด 
  กลุมที ่2  ฝกดวยน้าํหนักเพยีงอยางเดียว 
   ฝกดวยน้ําหนกัทาเดดลิฟท  นอนดันบนมานัง่  และแบกน้ําหนกัยอตัวให
ตนขาขนานกบัพื้น (Parallel  squat) ความหนกั  80%  ของหนึง่อารเอ็ม  6  ครั้ง 3 ชุด 
 ทําการฝก  2  ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา  16  สัปดาห สาํหรับนักกีฬาวอลเลยบอลนัน้ มี
การฝกกฬีาวอลเลยบอลเพิ่มเติมอีก  5  วันตอสัปดาห  วนัละ  2  ชั่วโมงครึ่ง ผลการวจิัยพบวากลุม
ที่ฝกดวยน้าํหนักอยางเดยีว (ไมไดฝกเด็พธจัมพ  หรือไมไดฝกกีฬาวอลเลยบอล) จะมี
ความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิง่ไมเพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญ  สวนกลุมที่ฝกเด็พธจัมพ
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6. หลังการฝกเปนเวลา  5  สัปดาห  พบวา  คาเฉลี่ยของแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกใน
ทาสควอท  ของกลุมที่  1  ซึ่งฝกดวยน้าํหนกัตามแบบที่ใชทัว่ไป  เพิม่ข้ึนอยางมนียัสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ  .05 

อนึ่ง  แรงสงูสดุแบบไอโซเมตริกในทาแบกน้ําหนกัยอตัว  และอัตราการพัฒนาแรงไม
สามารถทําการทดสอบหลังการฝกเปนเวลา  10  สัปดาหได  เนื่องจากผูรับการทดลองเกิดอาการ
บาดเจ็บในขณะทดสอบหลังการฝกเปนเวลา  5  สัปดาห 
 
ตารางที ่2 สรุปการพัฒนาของความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกีฬา  ภายหลงัการฝก    

10 สัปดาห 
รายการทดสอบ ฝกดวย

น้ําหนกั 
(%)ที่เพิ่มข้ึน 

ฝกพลัยโอ
เมตริก 

(%)ที่เพิ่มข้ึน 

ฝกพลัยโอเมตริก
ดวยน้าํหนัก 
(%)ที่เพิ่มข้ึน 

ควบคุม 
 

(%)ที่เพิ่มข้ึน 
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 
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สรุป 
 

จากงานวิจยัทีเ่กี่ยวของพบวา การฝกพลยัโอเมตริกดวยน้ําหนกัเปนการรวมกนัในลกัษณะ
ที่เปนรูปแบบหนึง่ของการฝกพลัยโอเมตริก แตใชน้ําหนกัภายนอกเพิม่เขาไป โดยใชความหนกั 30 
% ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ  ซึ่งนาํขอคนพบจากการวิจยัเกี่ยวกับการฝกดวยน้ําหนกั  
ที่ระบุวาน้าํหนัก 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อมีผลใหพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมาก
ที่สุด (Kaneko et al., 1983) ผลการวจิัยพบวามีผลทาํใหพลงักลามเนื้อขาเพิม่ข้ึนมากกวาการฝก
ดวยน้าํหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริก แตเพียงอยางเดียว และยงัไดเรียกวิธกีารฝกแบบนี้วา การ
ฝกแบบพลังสงูสุด (Wilson et al., 1993)   
 นิวตัน และ เครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) ไดอางถงึการคนพบของคาเนโกะ
และคณะ (Kaneko et al., 1983) ทีพ่บวา พลังกลามเนื้อสูงสุดเกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ
แบบความยาวสั้นลง โดยการฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนกั 30 % ของความแข็งแรงสูงสุด ดวย
ความเร็วมากที่สุดเทาที่จะทาํได และจากการคนพบของ ฟอลคเนอร คลาฟฟน และแมคคัลลี 
(Faulkner, Claflin and McCuliy,1986) ที่พบวา พลังกลามเนื้อสูงสุดเกิดจากการหดตัวของ
กลามเนื้อแบบความยาวลดลง โดยการฝกดวยน้ําหนกัที่ใชความหนกั 30 %  ของความแข็งแรง
สูงสุดนัน้ ความเร็วของการออกแรงของกลามเนื้อจะมีคาประมาณ 30 % ของความเร็วสูงสุดและ
จากงานวิจยัของวิลสัน และคณะ (Wilson  et al., 1993) ไดทําการศึกษาเรื่อง ภาระงานของการ
ฝกที่เหมาะสมที่สุดสําหรับการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกฬีา พบวาการฝกพลยั
โอเมตริกดวยน้ําหนกั โดยกระโดดในทายอตัวที่ 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดหลงัการฝก 5 
สัปดาหพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกฬีาเพิ่มข้ึน ผูวิจยัเกิดความสนใจที่จะศึกษาผล
ของการฝกพลยัโอเมตริกดวยน้ําหนักที่ใชความหนกั 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดเพื่อพัฒนา
ความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกีฬาดานความเร็วสงูสุดในระยะทางสัน้ๆของนกักีฬาฟุตบอลที่
ตองใชในการแขงขันบอยครั้งและเพื่อใหสอดคลองกับระยะเวลาการฝกซอมของนกักีฬาใน
ระดับอุดมศึกษาของประเทศไทยซึ่งมกัจะทําการฝกซอมกอนการแขงขันจริง 6 – 8 สัปดาหผูวจิัย
จึงมีวัตถุประสงคจะศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักที่ใชความหนกั 30 % ของความ
แข็งแรงสูงสุดเพื่อพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกฬีาดานความเร็วสงูสดุในระยะทาง
สั้นๆของนกักฬีาฟุตบอลในระยะเวลา 8 สัปดาห 
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บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิทดลองโดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริก
แบบน้ําหนกั  พัฒนาความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลซึ่งผูวจิัยไดเสนอขั้นตอนในการวิจยั  ดงัตอไปนี ้
 1.กลุมตัวอยาง 
 2.เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 3.รูปแบบของการวิจยั 
 4.การวิเคราะหทางสถิติ 
 
กลุมตัวอยาง 

 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี ้ เปนนกักีฬาฟุตบอลวิทยาลัยพลศกึษาจงัหวัดสมุทร 

สาครซึ่งเปนนกักีฬาฟุตบอลชายที่มีอายุระหวาง  18 – 23 ป  จาํนวน  24  คน โดยการจัดกระทาํ
แบบสุม (Randomization) โดยวิธีการจับสลากเพื่อแบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุมกลุมละ 12 คน 
โปรแกรมการฝกดังนี ้

กลุมทดลองที ่1 ฝกตามปกติและฝกความเรว็ 
 กลุมทดลองที ่2  ฝกตามปกต ิ ฝกความเร็ว และฝกเสริมพลยัโอเมตริกดวยน้ําหนัก 
 แลวใหทุกคนเขารับการทดสอบกอนเขาโปรแกรมการฝกโดยทดสอบเวลาในการวิง่ 27 เมตร  
 
เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 

 
1.เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

1.1 เครื่องชั่งน้าํหนัก 
1.2 เครื่องวัดสวนสูง 
1.3 โอลิมปคบารเบล  (Olympic  barbell)สามารถเพิ่มหรือลดน้ําหนักไดตามน้าํ 

หนกัที่ใชในการยกน้ําหนักทาแบกน้าํหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก  (Half  squat) 
1.4 เครื่องนิวเทส เพาเวอร  ไทมเมอร 1.0 (New test power timer 1.0) ใชจับ 

เวลาในการวิ่ง 27 เมตร 
1.5 ลูวิ่งสนามกีฬาเปนลูดนิแดงลูกรังอัด 
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2.โปรแกรมการฝก 
 การสรางโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกั และโปรแกรมการฝกความเร็ว มี
ขั้นตอนดังนี ้
   

2.1 ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลกัการ ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  2.2เสนอโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกั และโปรแกรมการฝก
ความเร็วใหผูทรงคุณวุฒ ิจาํนวน 5 ทาน ( ดูภาคผนวก จ.) ตรวจความถูกตอง ดังนี ้
 โปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม
ฉากตอเนื่องกบัการกระโดดขึ้นจากพื้นในแนวดิ่ง  โดยใชน้ําหนกัประมาณ  30  %  ของความ
แข็งแรงสูงสุดแบบของกลามเนื้อขาที่ใชกบักลุมทดลองที่ 2 

โปรแกรมการฝกความเร็ว 
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2.3กําหนดโปรแกรมการฝก ดังนี ้
ฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก และฝกความเร็ว เปนเวลา   8  สัปดาห  มีการฝก

สัปดาหละ  2  วนั  ในวนัจนัทร  และวันพฤหัสบดี  รวมทั้งฝกตามปกติตั้งแตวันจนัทรถึงวันศุกร   
วันละ  2  ชั่วโมง 
ตารางที ่3 แสดงโปรแกรมการฝกสัปดาหที ่1-4 
 
ลําดับ
การฝก 

โปรแกรมการฝก เวลา 
(นาท)ี 

กลุม 

1 อบอุนรางกาย  5 ทดลองที่ 1 
ทดลองที่ 2 

2 ฝกตามปกต ิ 45 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

3 ฝกความเร็ว 
             วิ่ง 20 เมตร จํานวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเรว็ที่
ใช  95% ของความเร็วสงูสดุของแตละบุคคล 
 วิ่ง 30 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่
ใช  95% ของความเร็วสงูสดุของแตละบุคคล 
 วิ่ง 40 เมตร จาํนวน 2 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่
ใช  95% ของความเร็วสงูสดุของแตละบุคคล 
 

30 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

 

4 พัก 5 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

5 ฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปน
มุมฉากตอเนือ่งกับการกระโดดขึ้นจากพืน้ในแนวดิ่ง  โดยใชน้ําหนกั
ประมาณ  30  %  ของความแข็งแรงสูงสุดแบบของกลามเนื้อขา 
สัปดาหที่ 1 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด จาํนวน 3 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 2 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน  3 ชุด   เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 3 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน 4 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 4 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน 4 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี

30 ทดลองที่ 2 
 

6 ผอนคลายกลามเนื้อ 5 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 
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หลังสัปดาหที่ 4 ทําการหา 1 RM ใหม ( 1 อารเอ็ม )  
 
ตารางที ่4 แสดงโปรแกรมการฝกสัปดาหที ่5-8 
 
ลําดับ
การฝก 

โปรแกรมการฝก เวลา 
(นาท)ี 

กลุม 

1 อบอุนรางกาย  5 ทดลองที่ 1 
ทดลองที่ 2 

2 ฝกตามปกต ิ 45 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

3 ฝกความเร็ว 
             วิ่ง 20 เมตร จํานวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเรว็ที่
ใช  100% ของความเร็วสูงสดุของแตละบุคคล 
 วิ่ง 30 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่
ใช  100% ของความเร็วสูงสดุของแตละบุคคล 
 วิ่ง 40 เมตร จาํนวน 2 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่
ใช  100% ของความเร็วสูงสดุของแตละบุคคล 
 

30 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

 

4 พัก 5 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

5 ฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปน
มุมฉากตอเนือ่งกับการกระโดดขึ้นจากพืน้ในแนวดิ่ง  โดยใชน้ําหนกั
ประมาณ  30  %  ของความแข็งแรงสูงสุดแบบของกลามเนื้อขา 
สัปดาหที่ 1 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด จาํนวน 5 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 2 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน  5 ชุด   เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 3 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน 6 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 4 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน 6 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี

30 ทดลองที่ 2 
 

6 ผอนคลายกลามเนื้อ 5 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 
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2.3.1โปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  ใชทาแบกน้ําหนกัยอตัวใหเขาเปน
มุมฉากตอเนือ่งกับการกระโดดขึ้นจากพืน้ในแนวดิ่ง  โดยใชน้ําหนกัประมาณ  30  %  ของความ
แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขาที่ใชกับกลุมทดลองที่ 2 
 สัปดาหที่ 1 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 3 ชุด    เวลาพัก 3 นาท ี
 สัปดาหที่ 2 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน  3 ชุดเวลาพัก 3 นาท ี
 สัปดาหที่ 3 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 4 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี  
 สัปดาหที่ 4 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 4 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี
 หลังสัปดาหที่ 4 ทําการหา 1 RM ใหม ( 1 อารเอ็ม ) 
 สัปดาหที่ 5 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 5 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี
 สัปดาหที่ 6 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 5 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี
 สัปดาหที่ 7 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 6 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี
 สัปดาหที่ 8 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 6 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี
  
 2.3.2โปรแกรมการฝกความเร็วที่ใชกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 
 สัปดาหที่ 1-4 
 วิ่ง 20 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  95% ของความเร็ว
สูงสุดของแตละบุคคล 
 วิ่ง 30 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  95% ของความเร็ว
สูงสุดของแตละบุคคล 
 วิ่ง 40 เมตร จาํนวน 2 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  95% ของความเร็ว
สูงสุดของแตละบุคคล 
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สัปดาหที่ 5-8 
 วิ่ง 20 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  100% ของความเร็ว
สูงสุดของแตละบุคคล 
 วิ่ง 30 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  100% ของความเร็ว
สูงสุดของแตละบุคคล 
 วิ่ง 40 เมตร จาํนวน 2 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  100% ของความเร็ว
สูงสดุของแตละบุคคล 
 
รูปแบบการวจิัย 
  

การวิจยัครั้งนี ้ เปนการวิจยัเชิงทดลอง  โดยออกแบบการทดลองทีม่ีการจัดดําเนนิการ
แบบสุมและมีกลุมไวสําหรับการเปรียบเทยีบ  (True – experimental  designs)ดังนี ้
 
ตารางที ่5 แสดงการออกแบบการวิจยั 
 
ผูเขารับการ
ทดลอง 

กลุม 
ตัวอยาง 

ทดสอบ
กอนการ
ทดลอง 

ทดลอง ทดสอบ
หลังการ
ทดลอง 

4 สัปดาห 

ทดสอบ
หลังการ
ทดลอง 

6 สัปดาห 

ทดสอบ
หลังการ
ทดลอง 

8 สัปดาห 
R1 O1 X1 O3 O5 O7 24คน 
R2 O2 X 2 O4 O6 O8 

 
หมายเหต ุ
R1 = สุมกําหนดลงกลุมทดลองที ่1  
R2 = สุมกําหนดลงกลุมทดลองที ่2  
O1-O8 = ทดสอบความสามารถในการวิง่ 27 เมตร 
X1 = ฝกความเร็ว และฝกตามปกต ิ
X2 = ฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก ฝกความเร็ว และฝกตามปกติ 
ขั้นตอนการดําเนนิการวิจัย 

1.สุมลงกลุมทดลองที่ 1และกลุมทดลองที ่2 
2.ทําการทดสอบความสามารถในการวิง่ 27 เมตรกอนการทดลอง  



 67

3.ทําการทดลองโดยใหโปรแกรมฝกตามปกติ ฝกความเร็ว และฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวย
น้ําหนกั 
4.ทําการทดสอบหลังการทดลองเพื่อสังเกตการพฒันาเวลาในการวิ่ง 27 เมตรและ
เปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองที่ 1และกลุมทดลองที ่2 

 
การวิเคราะหทางสถิติ 
 

นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร  เอส  พ ี เอส  เอส  พ ี ซ ี
(SPSS-PC)  (Statistical  package  for  the  social  science-personal  computer)  เพื่อหา
คาสถิติตามลาํดับ  ดงันี ้
  1.  วิเคราะหคาเฉลี่ย  (Mean) 
            2.  วิเคราะหสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  (Standard  deviation)   
       3.  เปรียบเทียบผลของการทดสอบระหวางกลุม โดยการวิเคราะหความแตกตางระหวาง

กลุมดวยคาท ี(t-test) 
       4. เปรียบเทียบผลการทดสอบกอนการฝกกับหลงัการฝกของทัง้  2  กลุมโดยการวิเคราะห

ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา (One way analysis of variance with repeated 
measures)ถาพบวามีความแตกตางจงึเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธกีาร
ทดสอบของ ตกูี เอ (Tukey a) 

5.ทดสอบความมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั  .05 
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บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
  

ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลและนําไปวิเคราะหทางสถิต ิ ผลจากการวเิคราะหขอมูล
นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง  ดังนี ้
ตารางที ่6 คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอมลูทั่วไปกอนการทดลองของกลุมทดลอง 

ที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
 
     กลุมทดลองที ่1  กลุมทดลองที ่2   
 ตัวแปร   
          ⎯Χ     SD     ⎯Χ     SD 
 อายุ (ป)     20.66   0.77    20.66   0.77   

น้ําหนกั (กิโลกรัม)   62.00   1.95    61.75   1.76   
สวนสงู (เซนตเิมตร)            170.00   4.26             168.08   5.05   

  
 
 จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวา  กอนการทดลอง  คาเฉลี่ยอายุของกลุมทดลองที่ 1 กับ  
20.66 ป กลุมทดลองที่ 2 เทากับ  20.66 ป 
 คาเฉลี่ยน้าํหนกัตัวของกลุมทดลองที่ 1 เทากับ  62.00  กิโลกรัม  กลุมทดลองที่ 2 เทากับ  
61.75  กิโลกรมั 
 คาเฉลี่ยสวนสงูของกลุมทดลองที ่1 เทากบั  170.00  เซนติเมตร  กลุมทดลองที่ 2 เทากับ  
168.08  เซนติเมตร 
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ตารางที ่7  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคาทีจากผลการวเิคราะหความแตกตาง
ของเวลาในการวิ่ง  27  เมตร  กอนการทดลอง ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 

 
    กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2  t p  
 ตัวแปร    
    ⎯Χ   SD ⎯Χ   SD  
 
เวลาในการวิ่ง  27  เมตร   4.16 0.13 4.15 0.12  -.26 .80 
  ( วินาท ี) 
 
 P>.05 
 จากตาราง 7  แสดงใหเหน็วากอนการทดลองคาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง  27  เมตร กลุม
ทดลองที่ 1 เทากับ  4.16  วนิาที  กลุมทดลองที ่2 เทากบั  4.15 วินาท ี
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่เวลาในการวิง่  27  เมตร ของกลุมทดลองที ่1 
และกลุมทดลองที ่2 โดยการทดสอบคาท ี พบวากอนการทดลองเวลาในการวิ่ง  27  เมตร  ของ
กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2 ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ตารางที ่8  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคาทีจากผลการวเิคราะหความแตกตาง
ของเวลาในการวิ่ง  27  เมตร  หลังการทดลอง 4 สัปดาห ของกลุมทดลองที ่1 
และกลุมทดลองที ่2 

 
    กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2     t   p  
 ตัวแปร    
    ⎯Χ   SD ⎯Χ   SD  
 
เวลาในการวิ่ง  27  เมตร   3.85 0.27 3.98 0.21  1.38 .18 
  ( วินาท ี) 
 
P>.05 
 จากตาราง 8  แสดงใหเหน็วาหลงัการทดลอง 4 สัปดาห คาเฉลี่ยของเวลาในการวิง่  27  
เมตร กลุมทดลองที ่1 เทากบั  3.85 วินาท ี กลุมทดลองที่ 2 เทากับ  3.98 วินาท ี
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่เวลาในการวิง่  27  เมตร ของกลุมทดลองที ่1 
และกลุมทดลองที ่2 โดยการทดสอบคาท ี พบวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห เวลาในการวิง่  27  
เมตร  ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05 
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ตารางที ่9  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคาทีจากผลการวเิคราะหความแตกตาง 
ของเวลาในการวิ่ง  27  เมตร  หลังการทดลอง 6 สัปดาห ของกลุมทดลองที ่1 
และกลุมทดลองที ่2 

 
    กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2       t     p  
 ตัวแปร    
    ⎯Χ   SD ⎯Χ   SD  
 
เวลาในการวิ่ง  27  เมตร   3.86 0.28 3.61 0.20  -2.55*  .02 
  ( วินาท ี) 
 
* P<.05 
 จากตาราง 9  แสดงใหเหน็วาหลงัการทดลอง 6 สัปดาห คาเฉลี่ยของเวลาในการวิง่  27  
เมตร กลุมทดลองที ่1 เทากบั  3.86 วินาท ี กลุมทดลองที่ 2 เทากับ  3.61 วินาท ี
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่เวลาในการวิง่  27  เมตร ของกลุมทดลองที ่1 
และกลุมทดลองที ่2 โดยการทดสอบคาท ี พบวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองที่ 2 ใช
เวลาในการวิ่ง 27 เมตร นอยกวากลุมทดลองที ่1 อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ตารางที ่10  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคาทีจากผลการวเิคราะหความแตกตาง 
ของเวลาในการวิ่ง  27  เมตร  หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที ่1 
และกลุมทดลองที ่2 

 
    กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2      t       p  
 ตัวแปร    
    ⎯Χ    SD ⎯Χ  SD  
 
เวลาในการวิ่ง  27  เมตร   3.84 0.19 3.60 0.20  -2.97*     .01  
  ( วินาท ี) 
 
* P<.05 
 จากตาราง 10  แสดงใหเหน็วาหลังการทดลอง 8 สัปดาห คาเฉลี่ยของเวลาในการวิง่  27  
เมตร กลุมทดลองที ่1 เทากบั  3.84 วินาท ี กลุมทดลองที่ 2 เทากับ  3.60 วินาท ี

ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่เวลาในการวิง่  27  เมตร ของกลุมทดลองที ่1 
และกลุมทดลองที ่2 โดยการทดสอบคาท ีพบวาหลงัการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที ่2 ใช
เวลาในการวิ่ง 27 เมตร นอยกวาของกลุมทดลองที่ 1 อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ตารางที ่11   คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของเวลาในการวิ่ง  27  เมตร  กอนการทดลอง หลงัการ
ทดลอง  4  สัปดาห  หลังการทดลอง  6  สัปดาห และหลังการทดลอง  8  สัปดาห  
ของกลุมทดลองที ่1 

 
 
   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง  F P 
    4  สัปดาห 6  สัปดาห 8  สัปดาห 
ตัวแปร  
  ⎯Χ    SD ⎯Χ   SD ⎯Χ   SD ⎯Χ  SD 
 
เวลาใน  4.16 0.13 3.85 0.27 3.86 0.28 3.84 0.19   5.762*   .002  
การวิง่  27  เมตร  
  (วินาท)ี 
 
* P<.05 
 จากตารางที ่11 แสดงใหเหน็วาคาเฉลีย่เวลาในการวิง่  27  เมตร  ของกลุมทดลองที ่1 
กอนการทดลอง  เทากับ  4.16  วินาท ีหลงัการทดลอง  4  สัปดาห  เทากับ  3.85  วนิาที   
หลังการทดลอง  6  สัปดาห  เทากับ  3.86  วินาท ี หลังการทดลอง  8  สัปดาห  เทากับ  3.84  
วินาท ี
 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํของคาเฉลี่ยเวลาในการวิง่  27  
เมตร  กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  4  สัปดาห  หลงัการทดลอง  6  สัปดาห  หลังการทดลอง  
8  สัปดาห  ของกลุมทดลองที ่1 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05  จึงทําการ
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู  โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกีเอ  (  Tukey  a )  
ดังเสนอในตารางที ่12 
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ตารางที ่12 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของเวลาในการวิ่ง   
27  เมตร  คิดเปนวนิาที กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  4  สัปดาห  หลงัการ
ทดลอง  6  สัปดาห  หลังการทดลอง  8สัปดาห  ของกลุมทดลองที่ 1 

 
            กอนทดลอง หลังทดลอง หลังทดลอง หลังทดลอง
      4  สัปดาห 6  สัปดาห 8  สัปดาห 
     ระยะเวลาการฝก   
                ⎯Χ 4.16  3.85  3.86  3.84 
  
 
     กอนทดลอง   4.16 -  0.31*  0.30*  0.32* 
     หลงัทดลอง   3.85   -  0.01  0.01 
     4  สัปดาห 
     หลงัทดลอง   3.86     -  0.02 
     6  สัปดาห 
     หลงัทดลอง   3.84       - 
     8  สัปดาห 
      
* P<.05 
 จากตารางที่ 12 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางระยะเวลาของการฝก  พบวาหลัง
การทดลอง  4  สัปดาห หลงัการทดลอง  6  สัปดาห และหลังการทดลอง  8  สัปดาห  ใชเวลาใน
การวิง่  27  เมตร  นอยกวากอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  สวนหลังการ
ทดลอง  4  สัปดาห  หลังการทดลอง  6  สัปดาห และหลังการทดลอง  8  สัปดาห  เวลาในการวิง่  
27  เมตร  ไมแตกตางอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ตารางที ่13   คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของเวลาในการวิ่ง  27  เมตร  กอนการทดลอง หลงัการ
ทดลอง  4  สัปดาห  หลังการทดลอง  6  สัปดาห และหลังการทดลอง  8  สัปดาห 
ของกลุมทดลองที ่2 

 
 
   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง  F P 
    4  สัปดาห 6  สัปดาห 8  สัปดาห 
ตัวแปร  
  ⎯Χ   SD ⎯Χ   SD ⎯Χ   SD ⎯Χ   SD 
 
เวลาใน  4.15 0.12 3.98 0.21 3.61 0.20 3.60 0.20 26.384* .000
การวิง่  27  เมตร  
  (วินาท)ี 
 
*P<.05 
 จากตารางที่ 13 แสดงใหเหน็วาคาเฉลีย่เวลาในการวิง่  27  เมตร  ของกลุมทดลองที ่2 
กอนการทดลอง  เทากับ  4.15วินาที  หลงัการทดลอง  4  สัปดาห  เทากับ  3.98 วินาที  หลงัการ
ทดลอง  6  สัปดาห  เทากบั  3.61 วินาท ี หลังการทดลอง  8  สัปดาห  เทากับ  3.60 วินาท ี
 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํของคาเฉลี่ยเวลาในการวิง่  27  
เมตร  กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  4  สัปดาห  หลงัการทดลอง  6  สัปดาห  หลังการทดลอง  
8  สัปดาห  ของกลุมทดลองที ่2  แตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  จึงทําการ
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู  โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกีเอ  (  Tukey  a )  
ดังเสนอในตารางที ่14 
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ตารางที ่14  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของเวลาในการวิ่ง  27  
เมตร  คิดเปนวินาท ีกอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  4  สัปดาห  หลงัการ
ทดลอง  6  สัปดาห  หลังการทดลอง  8สัปดาห  ของกลุมทดลองที่ 2 

 
    กอนทดลอง หลังทดลอง หลังทดลอง หลังทดลอง
      4  สัปดาห 6  สัปดาห 8  สัปดาห 
     ระยะเวลาการฝก    
           ⎯Χ 4.15  3.98  3.61  3.60 
  
 
     กอนทดลอง  4.15 -  0.17  0.54*  0.55* 
     หลงัทดลอง   3.98   -  0.37*  0.38* 
     4  สัปดาห 
     หลงัทดลอง   3.61     -  0.01 
     6  สัปดาห 
     หลงัทดลอง   3.60       - 
     8  สัปดาห 
      
* P<.05 
 จากตารางที่ 14 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางระยะเวลาของการฝก  พบวาหลัง
การทดลอง  6  สัปดาห และหลังการทดลอง  8  สัปดาห  ใชเวลาในการวิง่  27  เมตร  นอยกวา
กอนการทดลองอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05  สวนระหวางหลังการทดลอง  6  สัปดาห  
กับหลงัการทดลอง  8  สัปดาห  ใชเวลาในการวิ่ง  27  เมตร  ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05 
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แผนภูมิที่ 1   แสดงการเปรยีบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถในการวิง่ 27 เมตร ระหวางกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่ 2  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
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บทที่  5 
 

สรุปผลการวจิัย  อภิปรายผล  และ  ขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวจิัย 
  

การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิทดลอง  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกเสริม 
พลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักทีม่ีตอการพัฒนาความเร็วของนักกฬีาฟุตบอล  กลุมตัวอยางที่ใชในการ
วิจัยครั้งนี้  เปนนกักีฬาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษาจงัหวดัสมุครสาครซึ่งเปนนักกีฬาฟุตบอลชายทีม่ี
อายุระหวาง  18 – 23 ป  จาํนวน  24  คน โดยทาํการสุมอยางงายโดยวิธีจับสลากเพื่อแบงกลุม
ตัวอยางเปน 2 กลุมกลุมละ 12 คน ลงโปรแกรมการฝก โดยฝกสัปดาหละสองวนั  เปนเวลา  8  
สัปดาห  มกีารทดสอบความเร็วในการวิง่  27  เมตร  กอนการทดลองหลังการทดลอง  4  สัปดาห  
หลังการทดลอง  6  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  8  สัปดาห 

หาคาเฉลี่ย  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวน วิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียว  หากพบความแตกตางจงึทาํการเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู
โดยใชวิธีการทดสอบของ ตกูี  (Tukey) 
 
ผลการวิจัยพบวา 
 

1.หลังการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  8  สัปดาห  มีผลตอการพัฒนาความเร็ว 
ดีกวาการฝกความเรว็เพยีงอยางเดยีว  อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

2.หลังการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  6  สัปดาห และหลัง  8  สัปดาห  การ 
พัฒนาความเร็วไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

      3.หลังการทดลอง 4 สัปดาห  การพัฒนาความเร็วไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่
ระดับ .05 
   
อภิปรายผล 
 

1.คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง  27  เมตร  หลังการทดลอง 8  สัปดาห  ของกลุมฝกความเร็ว
เพียงอยางเดยีวและกลุมฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05   จึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตัง้ไววา  การฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักมีผลตอการ
พัฒนาความเร็วของนักกีฬาฟุตบอล 
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 จากการวิจัยครั้งนี้แสดงวา  การฝกพลยัโอเมตริกดวยน้ําหนกั เปนวธิีการฝกที่มี
ประสิทธิภาพ  ซึ่งสามารถพฒันาพลังกลามเนื้อ สอดคลองกับงานวิจัยของ คาเนะโกะ และคณะ 
(Kaneko  et  al.  1983)  ที่พบวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก โดยใชน้ําหนกัภายนอกเพิ่มเขา
ไป โดยใชความหนกั 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อมีผลทําใหพลงักลามเนื้อเพิ่มข้ึน  
ดังนัน้เมื่อพลงักลามเนื้อเพิม่ กลามเนื้อสามารถออกแรงไดมากและมคีวามเร็วในการหดตัวมาก จึง
มีผลโดยตรงตอแรงที่เกิดจากกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียด
ขอเทาที่กระทาํตอพื้น ความยาวของชวงกาวในการวิง่จงึเพิ่มข้ึนทุก ๆ กาวของการวิง่  ซึ่งเปนการ
หดตัวอยางเรว็ของกลามเนือ้ จึงไมทําใหความถี่ของการกาวลดลง สอดคลองกับชนินทรชัย (2545) 
ที่พบวาความเร็วในการวิ่งขึน้อยูกับความสัมพันธที่เหมาะสมของความยาวของชวงกาวในการวิ่ง
กับความถี่ของการกาวเทา การพัฒนาความเร็วจงึเกิดจากการเพิ่มความยาวของชางกาวโดยการ
เพิ่มแรงกระทาํลงไปทีพ่ืน้ใหการกาวเขาไปเปนไปตามธรรมชาติและไมกาวเทายาวเกนิไปทําให
ลําตัวเคลื่อนทีไ่ปขางหนาไดไกลพื้น ในขณะเดียวกนัก็จะตองไมพยายามที่จะเพิ่มความถี่ของการ
กาวเทา การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกั จึงเปนพืน้ฐานสําคัญที่จะชวยพัฒนาเสริมสรางความ
แข็งแรงและพลังระเบิดกลามเนื้อเพื่อเพิม่ขีดความสามารถในการพฒันาความเร็วใหกับนกักฬีา 
 2. คาเฉลี่ยของเวลาในการวิง่  27  เมตร  ของกลุมฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัหลัง
การฝก 6 สัปดาห  และหลงัการฝก 8 สัปดาห  ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เมื่อดูจากโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักที่ฝก โดยใหจํานวนครั้งในการฝกเทาเดิมคือ 6 
ครั้งตอชุดแตที่แตกตางคือจํานวนชุดในการฝก เมื่อฝกถึงสัปดาหที่ 6 ของการทดลอง  ซึ่งจาํนวน
ชุดเทากับ  5  ชุด จึงเกิดความแตกตางกับกอนการทดลอง  ซึ่งแสดงใหเหน็วาการฝกพลัยโอเมตริก
ดวยน้าํหนักในปริมาณที่เหมาะสมทั้งระยะเวลาและความหนักในการฝก ก็สามารถสรางความ 
แข็งแรงและพลังระเบิดของกลามเนื้อขาได ซึ่งก็สงผลใหการพัฒนาความเรว็เพิม่ข้ึนไปดวย  ซึง่
สอดคลองกับผลงานวิจยัของ  วิลสัน  นวิตัน  เมอรฟ และ ฮัมฟรีส (Wilson  et  al.,1993) พบวา
หลังการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  5  สัปดาห พฒันาพลังกลามเนื้อขาได ดังนัน้ การฝก 
พลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักสามารถพัฒนาความเร็วไดภายใน  6  สัปดาห 
 3.คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง 27 เมตร ของกลุมฝกความเร็วเพียงอยางเดียวและ กลุมฝก
เสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัหลงัการทดลอง 4 สัปดาห ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 แตพบวากลุมฝกความเร็วเพยีงอยางเดียวใชเวลาในการวิง่นอยกวา กลุมฝกเสริมพลยั
โอเมตริกดวยน้ําหนกัเนื่องจากในระยะ 3-4 สัปดาหแรกระบบประสาทและกลามเนือ้มีการปรับตัว
ใหเขากับการฝกเพราะการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัเปนการฝกทีม่ีความหนักมากระบบ
ประสาททํางานหนัก กลามเนื้อเกิดความเครียดทําใหกลามเนื้อออกแรงไดไมเต็มที่ ทาํใหเวลาใน
การวิง่ก็ไมดีไปดวยซึ่งสอดคลองกับบอมพา (Bompa,1993)ไดเสนอแนะไววา ระยะเวลาในการฝก
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ความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อ 3-5 สัปดาหแรกเปนระยะปรับตัวของระบประสาท
และกลามเนื้อ และในสวนของความหนักของการฝกพลยัโอเมติรกดวยน้ําหนักนั้น ชนินทรชัย 
(2545) ไดกลาววาการฝกพลัยโอเมติรกดวยน้าํหนักเปนกิจกรรมที่หนัก โดยการใชน้ําหนกั 30 % 
ของความแข็งแรงสูงสุดแลวปฏิบัติในลักษณะพลัยโอเมตริกที่แทจริงแลว ทําใหเกิดแรงกระแทก
มากขึ้นในขณะสัมผัสพืน้ จงึทําใหมีอัตราเสี่ยงจากการบาดเจ็บสูงถาความแข็งแรงพืน้ฐานไมดีพอ 
 
ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้  

 
1.การฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักสามารถพัฒนาความเร็วไดดี ซึ่งใชเวลาในการฝก

เพียง 6 สัปดาห กเ็หน็ผล สามารถนาํไปใชกับนักกีฬาประเภททมีตามสภาพความเปนจริงของ
นักกฬีาไทยทีม่ีชวงฝกซอมกอนแขงขันไมนานนกัประมาณ 8 สัปดาหเพียงแตตองฝกหนักกวาปกติ
และนานกวาปกติซึ่งไดผลภายใน 6 สัปดาห 

2.การทดสอบความสามารถในการวิ่งถาทดสอบบอยครั้งตองลดความหนกัของการฝก
กอนการทดสอบ และใหนักกีฬาพักฟนรางกายจากการฝกหนักอยางนอย 24 ชั่วโมง 
 
ขอเสนอแนะสําหรบัการวจิัยครั้งตอไป 
  

1.ควรมีการวจิยัเกี่ยวกับผลของการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัทีม่ีตอการเคลื่อนไหว
ทางการกีฬา 
 2.ควรมีการวจิยัเกี่ยวกับผลของการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกักับกฬีาประเภทอืน่ๆ 
 
 



 
รายการอางอิง 
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ภาคผนวก ก 

 
ทาฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก 

 

 
วิธีปฏิบัติ 

 1.ยืนเตรียมพรอมเทาทั้งสองหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาชี้ตรงไปขางหนาแบก 
โอลิมปคบารเบลไวบนบา มอืทั้งสองขางจบัคานไวใหแนน 
 2.คอยๆยอตัวลงจนกระทัง่มมุเขา เทากับ 90 องศา โดยที่น้าํหนักตวัตกอยูที่เทาทัง้สอง
ขาง แลวคางไวอยูในทาเริ่มตน 
 3.ออกแรงกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งอยางเตม็ที่และเร็วที่สดุเทาที่จะทําได 
 4.ลงสูพืน้ดวยปลายเทากอน แลวกลับสูทาเริ่มตน 
หมายเหต ุ ใชความหนกัประมาณ 30% ของหนึง่อารเอ็ม 
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ภาคผนวก ข 
 

การทดสอบความสามารถในการวิ่ง  27  เมตร 
  
เครื่องนิวเทส เพาเวอร  ไทมเมอร 1.0 (New test power timer 1.0) จับเวลาใน 

การวิง่ 27 เมตร 
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มีขั้นตอน ดงันี ้

  
1.ใหนกักีฬายนือยูหลงักลองตัวที ่1 เปนระยะ 70 เซนตเิมตร ในลักษณะโนมตวัไป

ขางหนา ขาขางหนึง่อยูขางหนา ขาขางหนึ่งอยูขางหลัง โดยใหมุมทีเ่ขาของขาที่อยูขางหนาเทากับ 
90 องศา 
 2.ออกวิ่งไปดวยความเร็วเตม็ที่ผานกลองตัวที่ 1 แลว วิง่ผานกลองตวัที่ 2 ซึ่งอยูหาง
ออกไป  27 เมตร 
 3.บันทกึเวลาในการวิ่ง 27 เมตร โดยเริ่มทีก่ลองคูที ่1 และสิ้นสุดทีก่ลองคูที่ 2 มีหนวยเปน
วินาท ี
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ภาคผนวก ค 

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

ทาฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักทาแบกน้ําหนกัยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat)  
 

วิธีปฏิบัติ ผูรับการทดสอบยกน้าํหนักดวยทาแบกน้าํหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half 
squat) ดวยน้าํหนักที่มากทีสุ่ดเทาที่ผูทดสอบจะทาํได 1 ครั้ง โดยยกในขณะที่
ผูรับการทดสอบไมมีความเมื่อยลาที่กลามเนื้อขา โดยมีขั้นตอนดังนี้  
- เร่ิมตนใหผูรับการทดสอบอบอุนรางกายโดยการยกน้ําหนกัดวยทาแบก

น้ําหนกัยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat) ดวยน้าํหนักที่เบา 5 – 10 ครั้ง  
- พัก 1 นาท ี 
- ผูทําการทดสอบประมาณน้าํหนักที่ผูรับการทดสอบสามารถยกไดหลงัจาก  

การอบอุนรางกาย และเพิม่น้ําหนกัที่เหมาะสมใหกับผูรับการทดสอบ
ประมาณ 14 – 18 กิโลกรัม หรือเพิ่มประมาณ 10 – 20 % (คือการเพิม่
น้ําหนกัที่เหมาะสมสาํหรบัสวนลางของรางกาย แตถาน้ําหนกัที่เหมาะสม
สําหรับสวนบนของรางกายตองเพิ่มประมาณ 4 – 9 กิโลกรัม หรือเพิ่ม
ประมาณ 5 – 10 %) โดยใหยกประมาณ 3 – 5 ครั้ง  

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

ที่ใกลเคียงกับน้ําหนกัสูงสุดที่ผูรับการทดสอบจะทาํไดโดยเพิ่มเพิ่มน้ําหนกัที่
เหมาะสมใหกบัผูรับการทดสอบประมาณ 14 – 18 กิโลกรัม หรือเพิ่ม
ประมาณ 10 – 20 % (คือการเพิ่มน้ําหนกัที่เหมาะสมสําหรับสวนลางของ
รางกาย แตถาน้ําหนกัที่เหมาะสมสาํหรับสวนบนของรางกายตองเพิ่ม
ประมาณ 4 – 9 กิโลกรัม หรอืเพิ่มประมาณ 5 – 10 %) โดยใหยกประมาณ 2 
- 3 คร้ัง  

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

- นําจาํนวนครั้งที่ผูทดสอบยกไดไปเทียบกบัตารางประมาณ 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เกิน 15 
ครั้ง ถาผูรับการทดสอบสามารถยกไดเกิน 15 ครั้ง ใหผูรับการทดสอบมาทาํ
การทดสอบหา  1 อารเอ็ม (1RM) ทาแบกน้ําหนกัยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก 
(Half squat)  ในวนัถัดไปโดยเริ่มตนทําใหมตั้งแตขั้นตอนแรกแตผูทําการ
ทดสอบจะตองเพิ่มน้าํหนักที่เหมาะสมในการเริ่มตนใหผูรับการทดสอบ 

 
ตัวอยางการหา 1 RM 
 
1.ประมาณคาใหกับผูมาทดสอบประมาณ 35 กิโลกรัม 
2.ลองใหผูทดสอบยกน้าํหนกัทาแบกน้าํหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก  
(Half squat) แลวบันทึกจํานวนครั้งทีย่กได 
3.ถาผูทดสอบยกได 5 ครั้ง กน็ําไปเปรียบเทียบกับตารางหาคา 1 RM ที่ 35 
กิโลกรัม จํานวน 5 ครั้ง ก็จะไดคา 1 RM เทากับ 40 กิโลกรัม 
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ตารางประมาณ 1 อารเอ็ม และ น้ําหนักในการฝ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 

น้ําหนกั 
(กิโลกรัม) 

230 219 214 207 200 196 191 184 177 173 154 150 



 95

240 228 223 216 209 204 199 192 185 180 161 156  
250 238 233 225 218 213 208 200 193 188 168 163 

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 
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 ง 
 

โปรแกรมการฝก 
 การสรางโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกั และโปรแกรมการฝกความเร็ว มี
ขั้นตอนดังนี ้
  1.ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลักการ ทฤษฎี และงานวจิัยที่เกี่ยวของ 
  2.เสนอโปรแกรมการฝกเสรมิพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกั และโปรแกรมการฝก
ความเร็วใหผูทรงคุณวุฒ ิจาํนวน 5 ทานตรวจความถูกตอง ดังนี ้
 โปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม
ฉากตอเนื่องกบัการกระโดดขึ้นจากพื้นในแนวดิ่ง  โดยใชน้ําหนกัประมาณ  30  %  ของความ
แข็งแรงสูงสุดแบบของกลามเนื้อขาที่ใชกบักลุมทดลองที่ 2 

โปรแกรมการฝกความเร็ว 
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กําหนดโปรแกรมการฝก ดังนี ้
ฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก และฝกความเร็ว เปนเวลา   8  สัปดาห  มีการฝก

สัปดาหละ  2  วนั  ในวนัจนัทร  และวันพฤหัสบดี  รวมทั้งฝกตามปกติตั้งแตวันจนัทรถึงวันศุกร  วัน
ละ  2  ชั่วโมง 
แสดงโปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 1-4 
 
ลําดับ
การฝก 

โปรแกรมการฝก เวลา 
(นาท)ี 

กลุม 

1 อบอุนรางกาย  5 ทดลองที่ 1 
ทดลองที่ 2 

2 ฝกตามปกต ิ 45 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

3 ฝกความเร็ว 
             วิ่ง 20 เมตร จํานวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเรว็ที่
ใช  95% ของความเร็วสงูสดุของแตละบุคคล 
 วิ่ง 30 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่
ใช  95% ของความเร็วสงูสดุของแตละบุคคล 
 วิ่ง 40 เมตร จาํนวน 2 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่
ใช  95% ของความเร็วสงูสดุของแตละบุคคล 
 

30 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

 

4 พัก 5 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

5 ฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปน
มุมฉากตอเนือ่งกับการกระโดดขึ้นจากพืน้ในแนวดิ่ง  โดยใชน้ําหนกั
ประมาณ  30  %  ของความแข็งแรงสูงสุดแบบของกลามเนื้อขา 
สัปดาหที่ 1 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด จาํนวน 3 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 2 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน  3 ชุด   เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 3 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน 4 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 4 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน 4 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี

30 ทดลองที่ 2 
 

6 ผอนคลายกลามเนื้อ 5 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 
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หลังสัปดาหที่ 4 ทําการหา 1 RM ใหม ( 1 อารเอ็ม )  
 
 แสดงโปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 5-8 
 
ลําดับ
การฝก 

โปรแกรมการฝก เวลา 
(นาท)ี 

กลุม 

1 อบอุนรางกาย  5 ทดลองที่ 1 
ทดลองที่ 2 

2 ฝกตามปกต ิ 45 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

3 ฝกความเร็ว 
             วิ่ง 20 เมตร จํานวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเรว็ที่
ใช  100% ของความเร็วสูงสดุของแตละบุคคล 
 วิ่ง 30 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่
ใช  100% ของความเร็วสูงสดุของแตละบุคคล 
 วิ่ง 40 เมตร จาํนวน 2 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่
ใช  100% ของความเร็วสูงสดุของแตละบุคคล 
 

30 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

 

4 พัก 5 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

5 ฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปน
มุมฉากตอเนือ่งกับการกระโดดขึ้นจากพืน้ในแนวดิ่ง  โดยใชน้ําหนกั
ประมาณ  30  %  ของความแข็งแรงสูงสุดแบบของกลามเนื้อขา 
สัปดาหที่ 1 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด จาํนวน 5 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 2 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน  5 ชุด   เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 3 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน 6 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 4 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน 6 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี

30 ทดลองที่ 2 
 

6 ผอนคลายกลามเนื้อ 5 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 
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2.3.1โปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  ใชทาแบกน้ําหนกัยอตัวใหเขาเปน
มุมฉากตอเนือ่งกับการกระโดดขึ้นจากพืน้ในแนวดิ่ง  โดยใชน้ําหนกัประมาณ  30  %  ของความ
แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขาที่ใชกับกลุมทดลองที่ 2 
 สัปดาหที่ 1 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 3 ชุด    เวลาพัก 3 นาท ี
 สัปดาหที่ 2 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน  3 ชุดเวลาพัก 3 นาท ี
 สัปดาหที่ 3 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 4 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี  
 สัปดาหที่ 4 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 4 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี
 หลังสัปดาหที่ 4 ทําการหา 1 RM ใหม ( 1 อารเอ็ม ) 
 สัปดาหที่ 5 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 5 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี
 สัปดาหที่ 6 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 5 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี
 สัปดาหที่ 7 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 6 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี
 สัปดาหที่ 8 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 6 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี
  
 2.3.2โปรแกรมการฝกความเร็วที่ใชกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 
 สัปดาหที่ 1-4 
 วิ่ง 20 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  95% ของความเร็ว
สูงสุดของแตละบุคคล 
 วิ่ง 30 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  95% ของความเร็ว
สูงสุดของแตละบุคคล 
 วิ่ง 40 เมตร จาํนวน 2 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  95% ของความเร็ว
สูงสุดของแตละบุคคล 
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สัปดาหที่ 5-8 
 วิ่ง 20 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  100% ของความเร็ว
สูงสุดของแตละบุคคล 
 วิ่ง 30 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  100% ของความเร็ว
สูงสุดของแตละบุคคล 
 วิ่ง 40 เมตร จาํนวน 2 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  100% ของความเร็ว
สูงสดุของแตละบุคคล 
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ภาคผนวก จ 
 

รายชื่อผูทรงคุณวุฒ ิ
 
1.ผูชวยศาสตราจารย  ดร.จรูญ  มีสิน  อาจารยประจาํวทิยาศาสตร 

การกีฬาจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั 
2. รองศาสตราจารย  เทพประสิทธิ์  กุลธวชัวิชัย อาจารยประจาํวทิยาศาสตร  

การกีฬาจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั 
3. อาจารย ดร.วนัชัย  บุญรอด   อาจารยประจาํวทิยาศาสตร 
       การกีฬาจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั 
4.อาจารย สมบูรณ  ชีวปรีชา   อาจารยประจําวทิยาลยัพลศึกษา 

จังหวัดสมุทรสาคร 
5. อาจารย เอกชัย  ถนัดเดินขาว   อาจารยประจําวทิยาลยัพลศึกษา 

จังหวัดสมุทรสาคร 
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ภาคผนวก ฉ 
 

หนงัสือขอความรวมมือ 
ที่ ทม ๐๓๐๒(๒๗๐๕)/ ภาควิชาพลศึกษาคณะ 
 ครุศาสตร จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั ถนนพญาไท  
ปทุมวนั  กทม. ๑๐๓๓๐ 

      
ธันวาคม  ๒๕๔๕ 

 
เรื่อง ขอความอนุเคราะหใหดําเนินการวิจัย 
 
เรียน ผูอํานวยการวทิยาลยัพลศึกษาจังหวัดสมทุรสาคร 
 

ดวย นายเนตร ทองธาระ นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ไดรับการอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธ เรื่อง “ผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนักที่มีตอการ
พัฒนาความเร็วของนักกีฬาฟุตบอล” โดยมี รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร เปนอาจารย           ที่
ปรึกษาวิทยานิพนธ และ อาจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม ซึ่งเปนการ
วิจัยเชิงทดลองเพื่อประกอบการศึกษาตามหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ในการนี้ ภาควิชา
พลศึกษา  จึงใครขอความอนุเคราะห ดังนี้ 

๑. ขออนุญาตให นายเนตร ทองธาระ ดําเนินการวิจัยในวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสมุทรสาครเปนเวลา 
๘ สัปดาห ในรายละเอียดของวันและเวลา นิสิตจะประสานงานภายหลัง  
 ๒. จัดนักกีฬาฟุตบอลชาย จํานวน ๒๔ คน เปนผูรับการทดลอง 

 
ภาควิชาพลศึกษาหวังเปนอยางยิ่งในความอนุเคราะหจากทาน และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ดวย 

 ขอแสดงความนับถือ 
 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 
 รักษาการหัวหนาภาควิชาพลศึกษา 
 
ภาควิชาพลศึกษา 
โทร.๐-๒๒๑๘–๒๘๐๔ 
โทรสาร ๐-๒๒๑๘–๒๘๐๔ 
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ที่ ทม ๐๓๐๒(๒๗๐๕)/ ภาควิชาพลศึกษา   คณะ 
 ครุศาสตร  

 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ถนนพญาไท  ปทุมวัน  กทม. 
๑๐๓๓๐ 

      
     ธันวาคม  ๒๕๔๕ 

 
เรื่อง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจแบบฝก 
 
เรียน อาจารย ดร.วันชัย บุญรอด 
 
สิ่งที่สงมาดวย วิธีดําเนินการวิจัย 
   

ดวย นายเนตร ทองธาระ นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ไดรับการอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธ เรื่อง “ผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนักที่มีตอการ
พัฒนาความเร็วของนักกีฬาฟุตบอล” โดยมี รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร เปนอาจารย           ที่
ปรึกษาวิทยานิพนธ และ อาจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม ซึ่งเปนการ
วิจัยเชิงทดลองเพื่อประกอบการศึกษาตามหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ในการนี้ ภาควิชา
พลศึกษา  จึงใครขอความอนุเคราะหเรียนเชิญทานเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาแบบฝกดังกลาว ทั้งนี้เพื่อใหมี
ความถูกตองและสมบูรณตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว 
 

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจแบบฝกดวย จักเปนพระคุณยิ่ง
และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 
 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 
 รักษาการหัวหนาภาควิชาพลศึกษา 
 
ภาควิชาพลศึกษา 
โทร.๐-๒๒๑๘–๒๘๐๔ 
โทรสาร ๐-๒๒๑๘–๒๘๐๔ 
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ภาคผนวก ช 

 
ขอมูลทั่วไปกอนการทดลองของกลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 

 
กลุมทดลองที ่1     กลุมทดลองที ่2 

 
ลําดับ อาย ุ น้ําหนกั สวนสงู ลําดับ อายุ  น้ําหนกั สวนสงู 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 

21.00 
20.00 
21.00 
22.00 
20.00 
20.00 
20.00 
20.00 
21.00 
22.00 
20.00 
21.00 

 

58.00 
60.00 
63.00 
64.00 
60.00 
61.00 
64.00 
62.00 
62.00 
63.00 
62.00 
62.00 

 

174.00 
168.00 
175.00 
171.00 
167.00 
165.00 
176.00 
166.00 
162.00 
160.00 
165.00 
168.00 

 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 

20.00 
20.00 
20.00 
21.00 
22.00 
21.00 
20.00 
21.00 
22.00 
20.00 
20.00 
21.00 

65.00 
64.00 
62.00 
63.00 
61.00 
62.00 
58.00 
63.00 
59.00 
62.00 
62.00 
63.00 

170.00 
172.00 
177.00 
176.00 
162.00 
165.00 
167.00 
170.00 
173.00 
170.00 
170.00 
168.00 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 106

 
ภาคผนวก ซ 

 
ความสามารถในการวิ่ง  27  เมตร (วินาท)ี 

 
กลุมทดลองที ่1     กลุมทดลองที ่2 

ลําดับ กอน
การ

ทดลอง 

หลัง
ทดลอง 

4 
สัปดาห 

หลัง
ทดลอง 

6 
สัปดาห 

หลัง
ทดลอง 

8สัปดาห 

ลําดับ กอนการ
ทดลอง 

หลัง
ทดลอง 

4 
สัปดาห 

หลัง
ทดลอง 

6 
สัปดาห 

หลัง
ทดลอง 

8 
สัปดาห 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

10 
11 
12 

3.93 
3.99 
4.05 
4.09 
4.13 
4.17 
4.19 
4.20 
4.23 
4.29 
4.30 
4.34 

3.73 
4.30 
3.72 
3.49 
3.58 
3.52 
3.83 
3.83 
4.28 
3.90 
3.90 
4.10 

3.63 
3.77 
3.71 
4.23 
3.74 
4.36 
3.99 
4.09 
3.60 
3.71 
4.04 
3.43 

3.65 
3.78 
3.71 
3.80 
3.68 
4.18 
3.75 
3.86 
3.95 
3.59 
3.89 
4.19 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

10 
11 
12 

3.92 
3.99 
4.02 
4.09 
4.13 
4.15 
4.18 
4.20 
4.22 
4.23 
4.29 
4.33 

 

3.61 
4.00 
3.94 
4.05 
3.84 
4.43 
3.97 
4.09 
3.91 
4.05 
4.15 
3.75 

 

3.47 
3.91 
3.52 
3.41 
3.46 
3.43 
3.62 
3.52 
3.96 
3.89 
3.52 
3.56 

 

3.46 
3.92 
3.50 
3.43 
3.42 
3.45 
3.60 
3.50 
3.95 
3.89 
3.55 
3.50 
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ประวัติผูเขยีนวิทยานิพนธ 
 

 นายเนตร  ทองธาระ  เกิดวนัเสารที่  25  สิงหาคม  พ.ศ.  2522  ที่  จังหวัดอุบลราชธาน ี
สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนอัสสัมชัญ  จงัหวัดอุบลราชธานี  ปการศึกษา  
2531 
 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาจากโรงเรียนเบ็ญจะมะมหาราช  จงัหวัดอุบลราชธาน ี 
ปการศึกษา  2538 
 สําเร็จการศึกษาศึกษาศาสตรบัณฑิต  จากภาควิชาพลศึกษา  คณะศกึษาศาสตร  
มหาวิทยาลยัขอนแกน  ปการศึกษา  2543 

 เขาศึกษาตอในหลกัสูตรครุศาสตรมหาบณัฑิต  ภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เมื่อปการศึกษา  2544 
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