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บทที่ 1  
 

บทนํา 
  

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 เปาหมายของการฝกความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อของนักกีฬาก็เพื่อพัฒนาความสามารถ
ในการออกแรงที่กระทําตอคูตอสูหรืออุปกรณในจังหวะที่ เหมาะสมและทิศทางที่ ถูกตอง           
หลักสําคัญของการใชความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ คือ จะตองใชแรงอยางถูกหลักในแตละชนิด
กีฬา เมื่อนักกีฬามีความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้นก็เปรียบเสมือนนักกีฬาที่มีกําลังสํารองไว
ในตัว สามารถนําออกมาใชหรือเลนกีฬาไดโดยออกแรงนอยลงในกิจกรรมปกติและยังคงมีกําลัง
เหลือที่จะใชในกิจกรรมตอไป (Dintiman,Ward and Tellez, 1997) ในขณะที่แมนนิง ดูลี-แมนนิง
และเพอรริน (Manning, Dooly-Manning and Perrin, 1988) ใหความเห็นวา องคประกอบที่สําคัญ
ที่สุดตอการประสบความสําเร็จในการแขงขันกีฬาก็คือ ความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะออกแรงได
มากในลักษณะแรงระเบิด (Explosive force) ซ่ึงแสดงออกมาใหเห็นในลักษณะที่กลามเนื้อเกิด   
แรงตึง (Tension) ในปริมาณที่มากไดอยางรวดเร็ว และในทายที่สุดก็จะเกิดการเคลื่อนไหวดวย
ความเร็วสูง ซ่ึงหมายถึงพลังกลามเนื้อนั่นเอง สอดคลองกับ นิวตันและเครเมอร (Newton and 
Kraemer, 1994) ที่ไดใหความเห็นวา การทํางานในลักษณะแรงระเบิดของกลามเนื้อนั้นเปน
ส่ิงจําเปนในนักกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวตางๆ ไดแก การทุม การพุง การขวาง การกระโดด และการตี 
นอกจากนั้นยังจําเปนในขณะที่มีการเปลี่ยนทิศทางของการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว หรือในขณะทีม่ี
การเรงความเร็วที่เกิดขึ้นในกีฬาตางๆ ไดแก ฟุตบอล บาสเกตบอล เบสบอล และยิมนาสติก เปนตน 
ซ่ึงการเคลื่อนไหวตางๆเหลานี้จะมีประสิทธิภาพเพียงใดนั้นยอมขึ้นอยูกับพลังกลามเนื้อของ
นักกีฬาแตละคน องคประกอบของการเกิดพลังกลามเนื้อ ไดแกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ
ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ จึงมีการคิดคนการฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) ซ่ึงเปน
การฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric contraction) และหดตัวแบบความยาว
ลดลง (Concentric contraction) ดวยความเร็วที่กําหนด โดยใชน้ําหนักจากภายนอกเพื่อพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ และการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) ซ่ึงเปนการฝกกลามเนื้อให
หดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric contraction) อยางรวดเร็ว แลวตามดวยหดตัวแบบความยาว
ลดลง (Concentric contraction) อยางรวดเร็วในทันที โดยไมใชน้ําหนักจากภายนอก เพื่อพัฒนา
ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ 
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 วิลสัน (Wilson, 1994) ไดรายงานวา ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ (Maximum 
strength) มีความสําคัญตอพลังกลามเนื้อเปนอยางยิ่ง และจะตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อมาก 
เพราะถาความแข็งแรงของกลามเนื้อนอย ก็จะไมมีประโยชนมากนักในการจะพัฒนากลามเนื้อนั้น
ใหออกแรงไดรวดเร็ว แตถาพิจารณาใหลึกซึ้งกวานั้นจะเห็นวา ความแข็งแรงสูงสุดนั้นเปนการ
ทํางานของกลามเนื้อดวยอัตราความเร็วต่ํา ซ่ึงเปนเพียงองคประกอบหนึ่งที่สนับสนุนใหเกิด       
พลังระเบิด (Explosive power)  การเคลื่อนไหวในลักษณะพลังระเบิดนี้เปนการเคลื่อนไหวโดยเริ่ม
จากอัตราความเร็วเปนศูนยหรือจากอัตราความเร็วต่ํา ดังนั้นความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อจึงมี
สวนชวยพัฒนาพลังกลามเนื้อในระยะเริ่มตนของการเคลื่อนไหวเทานั้น  

ความแข็งแรงของกลามเนื้อพัฒนาไดโดยการฝกดวยน้ําหนัก สวนพลังกลามเนื้อนั้นพัฒนา
ไดโดยทั้งการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก ฉะนั้นจําเปนตองมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเปนพื้นฐาน ดังนั้นการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกพลัยโอเมตริก จึงมีความสัมพันธกันดังที่ 
เอบเบนและวัตต (Ebben and Watts, 1998) ไดสรุปวา การฝกดวยน้ําหนักเปนการเตรียมตัวกอนที่
จะฝกพลัยโอเมตริกเพื่อลดโอกาสของการบาดเจ็บ พัฒนาความแข็งแรงพื้นฐาน และเตรียม             
ระบบกลามเนื้อ และโครงกระดูก (Musculoskeletal system) ใหรับแรงกระแทกที่หนักได ดวยเหตุ
นี้ในโปรแกรมการฝกสําหรับประเภทที่จําเปนตองใชพลังกลามเนื้อมาก จึงตองมีทั้งการฝกดวย
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก แตเนื่องจากตางก็เปนกิจกรรมที่หนักจึงไมนิยมนํามาฝกใน        
วันเดียวกัน ดังนั้นในโปรแกรมการฝกของแตละสัปดาห จึงประกอบไปดวยกิจกรรมที่เสริมสราง
สมรรถภาพทางกายเปนสวนใหญ ทําใหกลามเนื้อมีระยะเวลาในการฟนตัวไมเพียงพอจนเปน
สาเหตุใหมีโอกาสของการบาดเจ็บเพิ่มขึ้นและการทํางานของกลามเนื้อไมมีประสิทธิภาพเทาที่ควร 
 ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ไดกลาววาการฝกดวยน้ําหนัก และการฝกพลัยโอเมตริก
ตางก็มีผลตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อดังนั้นในระยะหลังๆที่ผานมานี้ จึงมีการวิจัยเกี่ยวกับการ
รวมกันระหวางการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อใหไดประโยชนสูงสุด  ซ่ึงสรุปไดวา
มีสามรูปแบบดังนี้  

1. การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก (Combined plyometric training and 
weight training) 

เปนการรวมกันในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกกอนแลวตามดวยฝกตาม
โปรแกรมฝกดวยน้ําหนักในวันเดียวกัน หรือรวมกันในลักษณะฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก
กอนแลวตามดวยฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกในวันเดียวกัน หรือรวมกันในลักษณะฝกตาม
โปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกคนละวันกับฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก ซ่ึงไมวาจะเปนการ
รวมกันในลักษณะใดก็ตาม ผลการวิจัยพบวามีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้นมากกวาการฝกดวย
น้ําหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว การรวมกันระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการ
ฝกพลัยโอเมตริก จึงเปรียบเสมือนการรวมพลังกลามเนื้อที่เกิดจากการฝกตามโปรแกรมฝกดวย
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น้ําหนักและพลังกลามเนื้อที่เกิดจากการฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกเขาดวยกัน ถึงแมจะไมมี
การศึกษาเปรียบเทียบวา การฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักกอนหรือการฝกตามโปรแกรมฝก 
พลัยโอเมตริกกอนจะมีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มมากกวา แตในการวิจัยสวนใหญนั้นมักจะใหฝก
ตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกกอนแลวตามดวยฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักในวันเดียวกัน     
โดยอาศัยแนวคิดที่วา การฝกพลัยโอเมตริกจะตองฝกในขณะที่กลามเนื้อมีความสดชื่น (Fresh) และ
ไมมีอาการเมื่อยลา (Fatigue) การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักนี้ สามารถนําไปใช
ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อไดทั้งกลามเนื้อสวนบนและกลามเนื้อสวนลางของรางกาย 

การใชโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักกอนแลวตามดวยโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกหรือใช
โปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกกอนแลวตามดวยโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักนั้น ความเมื่อยลาที่เกิดจาก
โปรแกรมที่ฝกกอนจะมีผลกระทบตอโปรแกรมที่ฝกหลัง โดยเฉพาะอยางยิ่งการใชโปรแกรมฝก
ดวยน้ําหนักกอน ทั้งนี้โปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกที่ฝกหลัง จะตองปฏิบัติดวยความรวดเร็วโดยที่
กลามเนื้อไมอยูในสภาวะเมื่อยลา 

2. การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก (Plyometric training with weight) 
เปนการรวมกันในลักษณะที่เปนรูปแบบหนึ่งของการฝกพลัยโอเมตริก แตใชน้ําหนักจาก

ภายนอกเพิ่มเขาไปโดยการแบกน้ําหนัก 30% ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ ซ่ึงผลการวิจัย
พบวาทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้นมากกวาการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยาง
เดียว และยังไดเรียกวิธีฝกแบบนี้วา การฝกแบบพลังสูงสุด (Maximal power training) 

3. การฝกเชิงซอน (Complex training) 
เปนการรวมกันโดยฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการ

ฝก โดยอาศัยแนวคิดที่วาการฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนักในระดับสูงเพื่อระดมหนวยยนตของ
เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมาทํางานเปนสวนใหญ ซ่ึงหลังจากการฝกดวยน้ําหนักใหใชการฝก 
พลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการฝก ซ่ึงเปนการเคลื่อนไหวในลักษณะแรงระเบิดดวยทาที่ใช
กลุมกลามเนื้อเดียวกับทาของการฝกดวยน้ําหนักที่ใชกระตุนกลามเนื้อในขั้นแรกแลว และสามารถ
นําทักษะการเคลื่อนไหวของกีฬาตางๆมาฝกในลักษณะของการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อใช             
พลังกลามเนื้อที่พัฒนาขึ้นจากการฝกเชิงซอนในการเลนกีฬาไดทันที ดังนั้นในการพัฒนาพลัง
กลามเนื้อเพื่อนําไปใชในการแขงขันกีฬานั้น โปรแกรมการฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงและ
สามารถนําไปใชในภาวะของการเคลื่อนไหวจริงกับชนิดกีฬานั้นๆได โดยใชทาการฝกที่ใกลเคียง
หรือเลียนแบบกับทักษะกีฬาประเภทนั้นๆใหมากที่สุดเทาที่จะทําได  

จากการเปรียบเทียบการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริก
ดวยน้ําหนักและการฝกเชิงซอน พบวามีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อไมแตกตางกัน
การฝกเชิงซอนมีผลตอการพัฒนาพลังความอดทนของกลามเนื้อมากกวาการฝกพลัยโอเมตริกดวย
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น้ําหนัก   การฝกเชิงซอนและการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนัก มีผลตอการพัฒนา
ความแข็งแรงสูงสุด มากกวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก 
 ในสวนของระบบพลังงาน เฟล็ค และเครเมอร (Fleck and Kraemer, 1987) ไดกลาววา 
แหลงพลังงานสุดทายที่ใชในการทํางานของกลามเนื้อคือ เอทีพี (Adenosine triphosphate or ATP) 
และแหลงพลังงานแบงออกเปนสามชนิดคือ ชนิดที่หนึ่ง แหลงพลังงานเอทีพี-พีซี (ATP-PC energy 
source) เปนแหลงพลังงานที่สะสมไวในกลามเนื้อและพรอมที่จะใหพลังงานไดในทันทีและไม
ตองการออกซิเจนมาชวยในการปลอยพลังงาน จึงเรียกวาเปนแหลงพลังงานแอนแอโรบิก 
(Anaerobic source of energy) แตปริมาณของเอทีพีที่สะสมไวในกลามเนื้อนั้นมีปริมาณที่จํากัด 
ดังนั้นปริมาณของพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้จึงจํากัดไปดวย ซ่ึงสามารถใหพลังงานไดใน
เวลา 30 วินาทีหรือนอยกวา แตมีส่ิงที่เปนขอไดเปรียบจากแหลงพลังงานนี้คือ สามารถนําพลังงาน
มาใชไดในทันที และพลังงานนั้นเกิดขึ้นในปริมาณที่มากและในเวลาที่รวดเร็ว ดังนั้นแหลง
พลังงานนี้จึงใชในรูปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการแขงขันกีฬาตางๆ 
  ในการใชพลังงานจากแหลงพลังงานเอทีพี - พีซีนั้นจะใชในสถานการณที่นักกีฬาตอง
เคลื่อนที่ดวยความเร็ว หรือออกแรงอยางมากในเวลาอันส้ัน เอทีพี - พีซีก็จะหมดไป และเมื่อมีการ
หยุดพักก็จะมีการสะสมเอทีพี - พีซีไวในกลามเนื้ออีก ตามระยะเวลาดังนี้   
    20    วินาทีจะสะสมเอทีพี - พีซีได     50%    

40    วินาทีจะสะสมเอทีพี - พีซีได     75%    
60    วินาทีจะสะสมเอทีพี - พีซีได     87%   
3-4     นาทีจะสะสมเอทีพี - พีซีได   100%  

ชนิดที่สองแหลงพลังงานกรดแลคติก (Latic acid energy source) คารโบไฮเดรตจะถูก
สะสมไวในกลามเนื้อในรูปของกลัยโคเจน (Glycogen) กลัยโคเจนประกอบไปดวยโมเลกุลของ
น้ําตาลที่เรียกวา กลูโคส (Glucose) เมื่อโมเลกุลของกลูโคสแบงตัวออกเปนสองสวน ทําใหเกิด
สารประกอบที่เรียกวา ไพรูเวท (Pyruvate) และพลังงานที่ปลอยออกมาจากโมเลกุลของกลูโคส    
แตละโมเลกุลจะไดสองเอทีพี สวนไพรูเวทจะเปลี่ยนสภาพเปนกรดแลคติก กระบวนการนี้ไม
ตองการออกซิเจนมาชวยในการปลอยพลังงานออกมา  และเรียกกระบวนการทั้งหมดนี้วา                     
แอนแอโรบิกกลัยโคลัยซีส (Anaerobic glycolysis) 

กรดแลคติกที่เกิดขึ้นจากกระบวนการแอนแอโรบิกกลัยโคลัยซีสนี้ จะถูกสะสมไวในเลือด
และกลามเนื้อ ซ่ึงมีผลขางเคียงตามมาก็คือ ถากรดแลคติกเกิดขึ้นมาก ก็จะมีผลตอจุดเชื่อมระหวาง
เสนประสาทกับเสนใยกลามเนื้อที่เปนสาเหตุใหเกิดอาการปวดคลายถูกเข็มแทง ในขณะเดียวกัน
ภายในเซลลกลามเนื้อจะมีสภาพเปนกรดมากขึ้น ซ่ึงเปนการรบกวนกระบวนการทางเคมีภายใน
เซลล รวมท้ังกระบวนการผลิตเอทีพีอีกดวย ดังนั้นปริมาณของพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้จึง
มีความจํากัดอันเนื่องมาจากผลขางเคียงของกรดแลคติกดังกลาว 
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อยางไรก็ตามพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานกรดแลคติกนี้ มีปริมาณมากกวาที่ไดจาก
แหลงพลังงานเอทีพี - พีซี แตก็ไมสามารถใหพลังงานแกกลามเนื้อในปริมาณที่มากและในเวลาที่
รวดเร็วเหมือนกับแหลงพลังงานเอทีพี - พีซี ดังนั้น แหลงพลังงานกรดแลคติกจึงเปนแหลงพลังงาน
หลักในสถานการณของการแขงขันกีฬาที่ใชเวลาประมาณ 1 – 3 นาที

ชนิดที่สามแหลงพลังงานออกซิเจน (Oxygen energy source) เปนแหลงพลังงานที่ตองการ
ออกซิเจนมาชวยในการผลิตเอทีพี  มีช่ือเรียกอีกอยางหนึ่งวา แหลงพลังงานแอโรบิก (Aerobic 
energy source) แหลงพลังงานนี้เกิดจากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทและไขมัน     
โดยปกติในขณะพักนั้น ปริมาณเอทีพีทั้งหมดที่รางกายตองการจะไดรับจากการเผาผลาญอาหาร
ประเภทไขมันประมาณสองในสาม และไดรับจากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรท
ประมาณหนึ่งในสาม เมื่อมีการออกกําลังกายจะมีการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรท
เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ในขณะที่มีการเผาผลาญอาหารประเภทไขมันลดลงเรื่อยๆเชนกัน 

การเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทโดยใชออกซิเจนนี้ เ ร่ิมตนเหมือนกับ
กระบวนการแอนแอโรบิกกลัยโคลัยซีส แตเนื่องจากมีออกซิเจนอยางเพียงพอ สารประกอบ       
ไพรูเวทที่เกิดขึ้นจึงไมเปล่ียนสภาพเปนกรดแลคติก แตจะเขาไปในขั้นตอนของปฏิกิริยาทางเคมีที่
เรียกวา วงจรเคร็บ (Kreb’s cycle) และการขนสงอิเล็คตรอน (Eletron transport) ในขั้นสุดทายจะได
คารบอนไดออกไซด (Carbon dioxide) น้ํา และเอทีพี ซ่ึงกลัยโคเจนหนึ่งโมเลกุลจะได 39 เอทีพี 
สวนการเผาผลาญอาหารประเภทไขมันจะแตกตางออกไป โดยจะเขาไปในขั้นตอนของปฏิกิริยา
ทางเคมีที่เรียกวา เบตา ออกซิเดชัน (Beta oxidation) และเขาสูวงจรเคร็บโดยตรง ในขั้นสุดทายจะ
ได คารบอนไดออกไซด น้ํา และเอทีพี เชนเดียวกัน

ปริมาณของพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้ ขึ้นอยูกับปริมาณของออกซิเจนที่รางกาย
ไดรับและปริมาณของออกซิเจนที่รางกายสามารถนําไปใชไดในหนึ่งหนวยเวลา โดยทั่วไปจะใช
เปนมิลลิลิตรตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัมตอนาที เมื่อเปรียบเทียบกับแหลงพลังงานอีกสองชนิดแลว
แหลงพลังงานออกซิเจนจะใหพลังงานไดชาที่สุด ดังนั้นแหลงพลังงานออกซิเจน จึงเปนแหลง
พลังงานหลักในสถานการณของการแขงขันกีฬาที่ใชระยะเวลานาน ที่มีความหนักในระดับต่ํา   
และปริมาณที่ไมจํากัดตราบเทาที่ยังมีอาหารประเภทคารโบไฮเดรทและอาหารประเภทไขมันใน
รางกาย  

ตลอดระยะเวลาที่ผานมา ไดมีการศึกษาคนควาเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกเชิงซอนขึ้น
มากมาย ซ่ึงการนําโปรแกรมฝกเชิงซอนมาใชในการพัฒนาพลังกลามเนื้อนับวามีความสําคัญ 
โดยเฉพาะการพัฒนาความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงในลักษณะแรงระเบิดและมีความ
เฉพาะเจาะจงกับกีฬาแตละชนิด โดยใชทาฝกที่ใกลเคียงกับทักษะนั้นๆใหมากที่สุด เมื่อกลามเนื้อ
ไดรับการฝกในทาทางที่ใกลเคียงกับทักษะกีฬามากเทาใด ก็จะทําใหเกิดประสิทธิภาพตอผลของ
การฝกในกีฬานั้นๆมากยิ่งขึ้น 
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จากการศึกษาคนควาที่ผานมา พบวา ปจจุบันไดมีการนําเอาโปรแกรมการฝกเชิงซอนมาใช
ใหเกิดประโยชนกันอยางแพรหลาย โดยท่ีฝกดวยน้ําหนักแลวตอดวยฝกพลัยโอเมตริกใหกับ
นักกีฬาที่จําเปนตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อ โดยเฉพาะอยางยิ่งบริเวณกลามเนื้อขา นอกจากนี้จะ
เห็นไดวาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อมีความจําเปนตอกีฬาหลายประเภท ซ่ึงจากการศึกษา
พบวาโปรแกรมการฝกเชิงซอนมีประโยชนตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อมากที่สุด 

เอบเบน และวัตต (Ebben and Watts, 1998) ไดกลาววา ในการฝกเชิงซอนนั้นตองฝกดวย
น้ําหนักกอน เพื่อเพิ่มการกระตุนระบบประสาทใหมีการระดมหนวยยนตไดเปนจํานวนมากแลว
ตามดวยฝกพลัยโอเมตริกในทันทีก็จะทําใหเกิดพลังกลามเนื้อไดมากขึ้น โดยการฝกดังกลาวนี้จะใช
เวลาพักหลังจากที่ส้ินสุดการฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยฝกพลัยโอเมตริกในทันทีภายในเวลา      
ไมเกิน 30 วินาที เพื่อที่จะสามารถใชประโยชนจากการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่     
หดตัวไดเร็วมาทํางานเปนสวนใหญ อยางไรก็ตามในการศึกษาตอมาพบวา การฝกเชิงซอนที่มี     
การฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยฝกพลัยโอเมตริกเกือบทันทีนั้น ไมเปนประโยชนตอความสามารถ
ในการฝกพลัยโอเมตริก และในเวลาตอมา เอบเบน (Ebben, 2002) ไดกลาววา การพัฒนา
ความสามารถอาจตองการเวลาพักระหวางชุดของการฝกดวยน้ําหนักกอนการฝกพลัยโอเมตริก                 
3-4 นาที และใชความหนักในระดับสูง ในขณะที่ เจนเซ็น และเอบเบน (Jensen and Ebben, 2003)         
ไดศึกษาเรื่องการฝกเชิงซอนโดยมีระยะพักที่มีผลตอการกระโดดในแนวดิ่ง ทําทาแบกน้ําหนัก      
ยอเขาใหเปนมุมฉากโดยใชน้ําหนักที่ทําไดไมเกิน 5 คร้ัง แลวจึงพักเปนเวลา 10 วินาที 1 นาที              
2 นาที 3 นาที และ 4 นาที ตามลําดับ หลังจากพักแลวใหยอตัวแลวกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งโดย   
ไมมีจังหวะพัก (Counter movement jump) ทันที ผลที่ไดไมพบการเพิ่มขึ้นของพลังการกระโดด 
และพลังการกระโดดจะลดลงหลังจากที่กระโดดทันทีหลังการยกน้ําหนัก ขอสรุปดังกลาวนี้ทําใหมี
คําถามมากมายเกี่ยวกับประสิทธิภาพในการฝกเชิงซอนและความเหมาะสมของการพักชวงสั้นๆ
ระหวางการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกพลัยโอ  
 ดวยเหตุนี้ เวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกที่แตกตางกัน     
เปนตัวแปรสําคัญในการฝกเชิงซอน เพราะชวงเวลาพักที่ ส้ันระหวางการฝกดวยน้ําหนักกับ         
การฝกพลัยโอเมตริกอาจจะมีขอไดเปรียบในเรื่องของการกระตุนที่สูงจากการระดมหนวยยนตของ
เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว แตในทางกลับกันการมีชวงพักที่นานขึ้นมีสวนชวยในการสะสม     
เอทีพี - พีซีไวในกลามเนื้อ 
 ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพัก
ระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกแตกตางกันที่มีตอความแข็งแรงและ           
พลังกลามเนื้อขา เพื่อเปนประโยชนตอผูที่มีความสนใจนําการฝกเชิงซอนไปใชกับนักกีฬาที่
ตองการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการ
ฝกพลัยโอเมตริกแตกตางกันที่มีตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา 

 

สมมติฐานของการวิจัย 
 

การฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก
แตกตางกันมีผลตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาแตกตางกัน 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. การวิจัยคร้ังนี้มุงที่จะเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝก
ดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกแตกตางกันที่มีตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาใน    
นิสิตชายของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2.    ตัวแปรที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 
2.1 ตัวแปรทดลอง มีหนึ่งตัวแปร คือ โปรแกรมการฝก ประกอบดวย 

2.1.1  โปรแกรมการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและ                        
การฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที 

2.1.2   โปรแกรมการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและ                        
การฝกพลัยโอเมตริก 1-2 นาที  

2.1.3  โปรแกรมการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและ                        
การฝกพลัยโอเมตริก 3-4 นาที 

       2.2 ตัวแปรควบคุม ประกอบดวย 
2.2.1 นิสิตชายของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั 
2.2.2  อายุ เฉพาะผูทีม่ีอายุระหวาง 18-22 ป 
2.2.3  ความแข็งแรงพื้นฐานของกลามเนื้อขา ตองสามารถแบกน้ําหนักยอตัวให

เขาเปนมุม 135 องศา (Quarter squat) แลวยืดตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรง
พรอมกับยกสนเทาขึ้นจากพื้น (Heel raise) ไดไมนอยกวา 1.5 เทาของ
น้ําหนักตัว 
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2.3 ตัวแปรตาม ประกอบดวย 
2.3.1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg muscular strength) 
2.3.2 พลังกลามเนื้อขา  (Leg muscular power) 
 - พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (Leg muscular explosive power) 
 - พลังความอดทนของกลามเนื้อขา (Leg muscular  power endurance) 

 

ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย 
 

ผูวิจัยไดทําความเขาใจและมีขอตกลงเบื้องตนกับนิสิตในกลุมทดลองทั้งสามกลุมถึง
โปรแกรมการฝกที่ใชในการพัฒนาพลังกลามเนื้อขาที่มีการฝกสัปดาหละสองครั้งคือ ในวันจันทร
และวันพฤหัสบดี โดยกําหนดใหฝกตามโปรแกรมฝกเชิงซอนของแตละกลุม และไดมีการขอรอง
ไมใหฝกเพิ่มเติมนอกเหนือไปจากโปรแกรมฝกดังกลาว ทั้งนี้ผูวิจัยไมสามารถควบคุมกิจกรรม
ตามปกติของนิสิตได จึงถือวาการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกลามเนื้อขา พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา และพลังความอดทนของกลามเนื้อขา  เปนผลมาจากโปรแกรมฝกเทานั้น 
 

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 
 การฝกเชิงซอน (Complex training) หมายถึง วิธีการฝกชนิดหนึ่งที่มีเปาหมายเพื่อพัฒนา
ความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ โดยใชกระบวนการสองขั้น คือข้ันที่หนึ่งใชการฝกดวยน้ําหนัก     
ที่ใชความหนักในระดับสูงเพื่อระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมาทํางานเปน
สวนใหญ และในขั้นที่สองใชการฝกพลัยโอเมตริกโดยใชทาฝกที่เสมอเหมือนกับทาของการฝกดวย
น้ําหนักในขั้นแรก 

การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) หมายถึง การฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความยาว
เพิ่มขึ้น (Eccentric contraction) และหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric contraction) ดวย
ความเร็วที่กําหนด โดยใชน้ําหนักจากภายนอก ในการวิจัยคร้ังนี้ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปน
มุม 135 องศา (Quarter squat) แลวยืดตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรงพรอมกับยกสนเทาขึ้นจากพื้น     
(Heel raise) 
 การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) หมายถึง การฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความ
ยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric contraction) อยางรวดเร็วแลวตามดวยหดตัวแบบความยาวลดลง 
(Concentric contraction) อยางรวดเร็วในทันที โดยไมใชน้ําหนักจากภายนอก ในการวิจัยคร้ังนี้ใช
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ทายอตัวใหเขาเปนมุม 135 องศา(Quarter squat) แลวกระโดดขึ้นจากพื้นในแนวดิ่ง โดยใชมือทั้ง
สองขางเทาเอวไว 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg muscular strength) หมายถึง ความสามารถของ
กลามเนื้อขาที่ออกแรงไดมากที่สุดในการหดตัวของกลามเนื้อหนึ่งครั้ง  ในการวิจัยคร้ังนี้ใชทาแบก
น้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม 135 องศา (Quarter squat) แลวยืดตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรงพรอมกับยก
สนเทาขึ้นจากพื้น (Heel raise)      
 พลังกลามเนื้อขา (Leg muscular power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อขาที่ออกแรง
ไดมากที่สุดอยางรวดเร็วทําใหเกิดงานในระดับสูง ในการวิจัยครั้งนี้มีการศึกษาถึงพลังกลามเนื้อขา
สองลักษณะคือ พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและพลังความอดทนของกลามเนื้อขา 
  พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (Leg muscular explosive power) หมายถึง 
ความสามารถของกลามเนื้อขาที่ออกแรงไดมากที่สุดอยางรวดเร็วหนึ่งครั้ง ในการวิจัยคร้ังนี้ใชพลัง
กลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง จากทายอตัวใหเขาเปนมุม 135 องศา (Quarter squat)       
มีหนวยเปนวัตตตอน้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 
  พลังความอดทนของกลามเนื้อขา  (Leg muscular  power endurance) หมายถึง
ความสามารถของกลามเนื้อขาที่ออกแรงตอเนื่องไดมากอยางรวดเร็ว ในการวิจัยครั้งนี้ใชพลังความ
อดทนของกลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งเปนเวลา 30 วินาที จากทายอตัวใหเขาเปน               
มุม 135 องศา (Quarter squat) มีหนวยเปนวัตตตอน้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 
 

ประโยชนที่ไดรับ  
1.    มีโปรแกรมฝกเชิงซอนเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา 
2.    ผูฝกสอนสามารถนําโปรแกรมฝกเชิงซอนไปใชฝกกับนักกีฬาตอไป 

 
  



บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

ผูวิจัยไดทําการศึกษาเรื่องการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพัก
ระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกแตกตางกันท่ีมีตอความแข็งแรงและ            
พลังกลามเนื้อขา จึงไดรวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่ เกี่ยวของไวเปนขอมูลในการศึกษา
คนควาวิจัย ซ่ึงพอสรุปได ดังนี้ 

1. ความรูและความหมายเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 
2. ความสําคัญของพลังกลามเนื้อ และการพฒันากลามเนื้อ 
3. ระบบพลังงานที่ใชในการทํางานของกลามเนื้อ 
4. กลไกการทํางานของกลามเนื้อขา 
5. แนวคดิเกีย่วกบัการวางแผนระยะยาวของการฝกกลามเนื้อ 
6. หลักการและระยะเวลาของการฝก 
7. วิธีการฝกเชิงซอน 

 
ความรูและความหมายเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย  
 
 สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งสําคัญในการออกกําลังกาย การแขงขันกีฬาหลายประเภท 
รวมท้ังในการดํารงชีวิตของมนุษย การฝกสมรรถภาพทางกายมีหลายรูปแบบเพื่อที่จะชวยพัฒนา
ความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อ ซ่ึงเปนพื้นฐานเบื้องตนที่สําคัญในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา 
เพื่อที่จะทําใหสมรรถภาพทางกายเกิดการพัฒนา และสามารถทําใหมนุษยประกอบกิจกรรมใน
ชีวิตประจําวันสําเร็จไดอยางดี และมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 พิชิต ภูติจันทร (2535) กลาววา สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของรางกายในการที่
จะปฏิบัติหนาที่ประจําวันในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมมีความเหน็ดเหนื่อยออนแอ
จนเกินไป สามารถสงวน และถนอมกําลังไวใชในยามฉุกเฉิน และเวลาวางเพื่อความสนุกสนาน 
และความบันเทิงในชีวิตของตนเองดวย 
 สุชาติ โสมประยูร (2535) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกาย
ในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนเวลานานโดยไมเกิดความเมื่อยลา 
ออนเพลีย ทั้งนี้มิไดหมายความวารางกายมีความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อและระบบตางๆ
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ของรางกายทํางานประสานกันไดอยางดีเทานั้นแตยังรวมถึงรางกายตองมีสุขภาพดี สามารถ
ปฏิบัติงานไดอยางสําเร็จลุลวงไปดวยดีและมีพลังความแข็งแรงเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรม
พิเศษ หรือกิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย 

ธีรวิทย ชีตะลักษณ (2546)  กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพรางกายที่สมบูรณ
แข็งแรง สามารถปฏิบัติกิจกรรมตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพและสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมได
อยางราบรื่น มีความสุข ดวยการปราศจากโรคที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย ตลอดจนการมี
สุขภาพที่ดี 

โฮเจอร(Hoeger, 1989) ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 ประเภท ดังนี้คือ 
1.  องคประกอบเพื่อสุขภาพ (Health - related physical fitness) มี 4 องคประกอบดังนี้ 

1.1   ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular endurance) 
1.2   ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ(Muscular strength and  

endurance) 
1.3   ความออนตัว (Flexibility) 
1.4   ความสมสวนของรางกาย (Body composition) 

2. องคประกอบที่เกี่ยงของกับการมีทักษะที่ดี (Skill-related physical fitness) องคประกอบ
ตางๆเหลานี้เปนสิ่งสําคัญสําหรับสมรรถภาพทางกายที่สงผลใหนักกีฬาประสบความสําเร็จ
ประกอบดวย 

2.1   ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular endurance) 
2.2   ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular strength and  

endurance) 
2.3   ความออนตัว (Flexibility) 
2.4   ความสมสวนของรางกาย (Body composition) 
2.5   ความคลองแคลววองไว (Agility) 
2.6   ความสมดุลของรางกาย (Balance) 
2.7   การทํางานประสานกนัของระบบประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular 

coordination) 
2.8   พลังกลามเนื้อ (Muscular power) 
2.9   ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) 
2.10 ความเร็ว (Speed) 

 สรุปไดวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง การที่รางกายมีความแข็งแรง และสามารถ
ประกอบกิจกรรมตางๆ ไดเปนระยะเวลานานๆติดตอกัน และผลที่ไดมีประสิทธิภาพสูง โดยไมเกิด
ความเหนื่อยลาเกินไปและสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข และมีสุขภาพรางกายที่ดี 
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ความสําคัญของพลังกลามเนื้อและการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
 
 พลังกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายอยางหนึ่งของมนุษย ซ่ึงแต
ละคนจําเปนตองมีการพัฒนาพลังกลามเนื้อของตน และแตละคนจะมีขีดความสามารถไมเทากัน 
ขึ้นอยูกับการฝกฝน และพันธุกรรมของแตละคนที่ไดรับมา รวมทั้งความจําเปนที่จะตองใชรางกาย
มากนอยในการดําเนินชีวิตประจําวัน สําหรับคนที่ไดรับโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อก็จะทําใหมี
พลังกลามเนื้อที่ดีกวาคนที่ไมไดรับการฝก โดยพลังกลามเนื้อเปนผลของความแข็งแรง และ
ความเร็ว ซ่ึงเปนคุณสมบัติเฉพาะที่สามารถบอกถึงความเปลี่ยนแปลงไดคอนขางชัดเจนมากที่สุด
ดานหนึ่ง พลังสูงสุดของกลามเนื้อเปนผลมาจากการประสมประสานกันที่เหมาะสมของแรงสูงสุด
ที่แสดงออกมาดวยความเร็วสูงสุดเทาที่จะทําได พลังอาจเปลี่ยนแปลงไปไดถาองคประกอบ
ทางดานความแข็งแรง และความเร็วเปลี่ยนแปลงไป และในทางตรงขามการเพิ่มพลังกลามเนื้อ
จําเปนที่จะตองเพิ่มทั้งความแข็งแรงและความเร็ว คือเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อเพราะเปนส่ิง
สําคัญที่จะทําใหเสนใยกลามเนื้อมีความแข็งแรง สงผลใหเสนใยกลามเนื้อมีความเร็วในการหดตัว
มากยิ่งขึ้น ซ่ึงในการพัฒนาพลังกลามเนื้อจะตองพัฒนาในสวนของความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ
ความเร็วไปพรอมกันดวย 

ความหมายของพลังกลามเนื้อ 
พลังกลามเนื้อ (Muscular power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่ออกแรงเต็มที่

ดวยความเร็วสูง และทําใหเกิดงานในระดับสูงไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงเปนผลมาจากองคประกอบของ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ 

วิค และคณะ (Wilk and others, 1993) กลาววา พลังของกลามเนื้อ คือการเพิ่มศักยภาพของ
นักกีฬา โดยมีพื้นฐานอยูที่ความสามารถของกลามเนื้อที่จะทําการหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดภายใน
ระยะเวลาสั้นที่สุด นอกจากนี้ปจจัยสําคัญ คือ ความแข็งแรง และความเร็วที่จะสงผลใหเกิดพลังของ
กลามเนื้อยังมีปจจัยเสริมอีก 3 ประการ คือ การอบอุนรางกายกอนการฝกซอมการประสานงานกันที่
ดีระหวางประสาทกลามเนื้อในการเคลื่อนไหว และประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อ  

โอ’เช (O’Shea, 2000) กลาววา พลังกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อท่ีออก
แรงเต็มที่ดวยความเร็วสูงสุด โดยสรางขึ้นจากองคประกอบทางดานความแข็งแรงกับความเร็ว ขอ
ไดเปรียบของการมีพลังกลามเนื้อก็คือ ความสามารถในการเรงความเร็ว นักกีฬาที่มีพลังกลามเนื้อ
สูงจะสามารถวิ่งไดเร็วกวาผูที่มีความแข็งแรงเพียงอยางเดียว ความสามารถในการเรงความเร็ว เปน
ความสามารถในการเปลี่ยนความเร็วไดอยางรวดเร็ว ดังนั้นในการแขงขันกีฬา เมื่อนักกีฬามี
องคประกอบทางดานความสามารถอื่นเทากันหมด พลังกลามเนื้อจะเปนตัวตัดสินวาใครจะเปนผู
ชนะ พลังกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อ ที่ทําใหเกิดงานในระดับสูงไดอยางรวดเร็ว ซ่ึง
เปนผลมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ 
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พลังระเบิดของกลามเนื้อ (Explosive muscular power) หมายถึง พลังกลามเนื้อท่ีเกิดจาก
การออกแรงเต็มที่ของกลามเนื้ออยางรวดเร็วหนึ่งครั้ง โดยปจจัยที่จะทําใหเกิดพลังระเบิดของ
กลามเนื้อมากที่สุดนั้นจะตองใชระยะเวลาในการออกแรงสั้นๆ 

นิวตันและเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) กลาววา พลังระเบิดของกลามเนื้อ
หมายถึง การที่กลามเนื้อออกแรงเต็มที่อยางรวดเร็วหนึ่งครั้ง ในหนึ่งหนวยเวลา ซ่ึงเปนปจจัยสําคัญ
ของการแสดงความสามารถในกิจกรรมที่ตองการการเคลื่อนไหวดวยความเร็วสูงสุด ในขณะที่
พยายามออกแรงเพื่อจะใหเกิดพลังระเบิดของกลามเนื้อมากที่สุดนั้น จะตองพยายามใชเวลาในการ
ออกแรง และเรงความเร็วในระยะเวลาอันสั้น 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544)ไดเสนอแนะการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อนั้น 
จะตองมีการพัฒนาองคประกอบหาประการของพลังระเบิดของกลามเนื้อ คือ  

1. ความแข็งแรงที่ความเร็วต่ํา (Slow velocity strengthl) 
2. ความแข็งแรงที่ความเร็วสูง (High velocity strengthl)  
3. อัตราพัฒนาแรง (Rate of force developmentf) 
4. วงจรเหยียดตัวออก - หดตัวส้ันลง (Stretch – shortening cycle) 
5. การทํางานประสานกันระหวางกลามเนื้อที่รวมการทํางาน  และทักษะของการ

เคล่ือนไหว (Intermuscular coordination) 
องคประกอบทั้งหา ประการนี้จะตองไดรับการพัฒนาควบคูกันไป จึงจะเกิดพลังระเบิดของ

กลามเนื้อสูงสุด ดังนั้นยุทธวิธีของการฝกที่เหมาะสมก็คือ ใชการผสมผสานวิธีการฝกแบบตางๆเขา
ดวยกัน ไมใชการฝกดวยน้ําหนัก หรือการฝกพลัยโอเมตริกอยางใดอยางหนึ่งแตเพียงอยางเดียว 

ในการพัฒนากลามเนื้อของคนที่ยังไมเคยฝกมากอน การฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนักใน
ระดับสูงจะใหประโยชนมากกวาในคน หรือนักกีฬาที่มีประสบการณในการฝกมาแลว 
 ชู (Chu, 1996) กลาววา ในรางกายมนุษยมีเสนใยอยูสองชนิด ชนิดที่หนึ่งคือ เสนใย
กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว แบงออกเปนชนิด Type IIa และชนิด Type IIb ซ่ึงสามารถออกแรงสูงสุด
ไดในระยะเวลาสั้น เปนเสนใยกลามเนื้อที่ใชในการทํางานแบบใชความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อ 
ความแตกตางของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วทั้งสองชนิดนี้คือ ชนิด Type IIa มีความอดทนใน
การหดตัวมากกวา ในขณะที่ชนิด Type IIb มีความเร็วในการหดตัวมากกวา ซ่ึงชนิด   Type IIb จะ
หดตัวกอน เมื่อเกิดความเมื่อยลาแลวชนิด Type IIa ก็จะหดตัวแทนตอไป ชนิดที่สองคือ เสนใย
กลามเนื้อที่หดตัวไดชา เรียกวา ชนิด Type I ซ่ึงสามารถออกแรงเกือบสูงสุดไดในระยะเวลานาน 
เปนเสนใยกลามเนื้อที่ใชในการทํางานแบบใชออกซิเจน นอกจากนี้ยังมีเสนใยที่กลามเนื้อชนิด 
Type IIc ซ่ึงสามารถพัฒนาใหทํางานไดทั้งแบบเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว และเสนใยกลามเนื้อ
ที่หดตัวไดชา ทั้งนี้ขึ้นอยูกับวิธีการฝก แตเสนใยกลามเนื้อทั้งสองลักษณะนี้ตางก็มีความสําคัญตอ
การพัฒนาในภาพรวมทั้งหมด เสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็วจะชวยใหสามารถเคลื่อนไหวไดอยาง
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รวดเร็ว และในลักษณะแรงระเบิด สวนเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดชาจะทําหนาที่รักษาความมั่นคง 
และทาทางในขณะที่ทําการเคลื่อนไหวใดๆ ทําใหเปนการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ 
 
ตารางที่  1  คุณลักษณะของกลามเนื้อ 
 
คุณลักษณะ ชนิดหดตัวชา ชนิดหดตัวเร็วแบบ บ ี ชนิดหดตัวเร็วแบบ เอ 
สีของเสนใย แดงเขม สีแดง สีขาว 

ระบบพลังงาน 
เผาผลาญแบบใช

ออกซิเจน 
เผาผลาญแบบไมใช

ออกซิเจน 
ทั้งสองแบบ 

กระบวนการเผาผลาญ 
สลายฟอสเฟสโดย

ออกซิเจน 
สลายไกลโคเจน ทั้งสองระบบ 

การหดตวั 
หดตวัชาแตทํา
ตอเนื่องไดเปน

เวลานาน 

หดตวัไดอยางรวดเร็ว
ในระยะเวลาไมนาน 

หดตวัไดรวดเร็ว และ
ทนทาน 

ลักษณะของกจิกรรม 

กิจกรรมไมหนัก
มากและเปน

กิจกรรมที่ทําเปน
เวลานาน 

กิจกรรมที่ใชความ
แรงและความรวดเร็ว
เพียงชวงเวลาสั้นๆ 

กิจกรรมที่หนกัใชความ
รวดเร็ว และเวลานาน 

 
โอ’เช (O’Shea, 2000) ไดใหขอเสนอวา ในการพัฒนาความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อ

โดยการฝกดวยน้ําหนักนั้น จะตองใชทาฝกในรูปแบบของกีฬา (Athletic-type) ไดแก ทาเพาเวอรส
แนช (Power snatch) ทาเพาเวอรคลีน (Power clean) ทาพูล (Pulls) และทาแบกน้ําหนักยอตัว 
(Squat) ซ่ึงลวนเปนทาฝกที่ใชการยืนเปนอิสระ และใชกลุมกลามเนื้อมัดใหญในการยก คุณคาของ
การใชทาเหลานี้คือ ความสามารถที่จะเลียนแบบการใชกลามเนื้อมัดใหญและแรงระเบิดที่ตองการ
เมื่อมีการ ขี่จักรยาน วิ่ง วายน้ํา กระโดด ทุม พุง ขวาง ตี และ การแทค (Tacking) โดยที่กลามเนื้อ
ออกแรงในปริมาณที่เหมาะสมตลอดชวงของการเคลื่อนที่ดวยความเร็วตามระยะทางและเวลาที่
ตองการของกีฬาแตละชนิด ซ่ึงทาฝกในรูปแบบของกีฬานี้จะพัฒนาระบบประสาทสรีรวิทยา 
(Neurophysiologic system) และระบบประสาทจิตวิทยา (Neuropsychological system) ซ่ึงหา
ไมไดจากการฝกเพาะกาย หรือการฝกโดยใชเครื่องมือฝกดวยน้ําหนักทั่วๆไป 
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 นอกจากนั้นยังไดแบงเสนใยกลามเนื้อออกเปน สามกลุมดวยกัน คือ 
1. เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชาแบบออกซิเดทีฟ (Slow-twitch oxidative) 
2. เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วแบบออกซิเดทีฟ (Fast-twitch oxidative) หรือเสนใย

กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วชนิดที่อดทนตอความเมื่อยลา  (Fast-twitch fatique resistant) 
3. เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลัยติก (Fast-twitch glycolytic) หรือเสนใย

กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วชนิดที่เมื่อยลาไดงาย (Fast-twitch fatigable) 
ฮัยดอค (Hydock, 2001) ไดเสนอแนะวา การพัฒนาพลังสูงสุดของกลามเนื้อ และพลังความ

อดทนของกลามเนื้อ สามารถใชทายกน้ําหนักมาเปนทาฝกไดเปนอยางดี ทั้งนี้จะตองยกดวย
ความเร็วสูง 
 คารพ (Karp, 2001) ไดใหความเห็นวา เสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็วจะถูกระดมมาทํางาน
กอนเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชาในขณะที่กลามเนื้อทํางานอยางรวดเร็ว เมื่อการทํางานอยาง
รวดเร็วเกิดขึ้นการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็วจะขึ้นอยูกับความเร็วในการ
ทํางานของกลามเนื้อ ซ่ึงจะตองทํางานดวยความเร็วปานกลางจนถึงความเร็วสูงเทานั้น 
 เบเกอร (Baker, 2001) กลาววา “ความหนกัที่ใชในการพฒันาความแข็งแรงของกลามเนื้อมี
สองลักษณะคอื” 

1. จํานวนครั้งที่ยกไดมากที่สุด (Repetition maximum) 
2. เปอรเซ็นตของน้ําหนกัที่ยกไดมากที่สุดหนึ่งครั้ง (% of 1 RM) 
สวนความหนักที่ใชในการพัฒนาพลังกลามเนื้อก็อาจใชในลักษณะเปอรเซ็นตของ         

พลังกลามเนื้อที่ไดสูงสุด ดังนั้นความหนักที่ใชในการฝกก็คือ ความหนักที่ทําใหเกิดพลังกลามเนื้อ
ไดใกลเคียงกับพลังกลามเนื้อที่ทําไดสูงสุด 

ในการฝกโดยใชแรงตานที่นํามาเปนสวนหนึ่งของการฝกเชิงซอนนั้น จะทําใหนักกีฬามี
พลังของกลามเนื้อและความมั่นคงเพิ่มขึ้น ซ่ึงมีความสําคัญตอการพัฒนานักกีฬาในภาพรวม
ทั้งหมด โดยเฉพาะอยางยิ่งมีความสําคัญตอการปองกันการบาดเจ็บอีกดวย  
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ระบบพลังงานที่ใชในการทํางานของกลามเนื้อ  
 
 เฟล็ค และเครเมอร (Fleck and Kraemer, 1987) ไดกลาววา แหลงพลังงานสุดทายที่ใชใน
การทํางานของกลามเนื้อคือ เอทีพี (Adenosine triphosphate molecule or ATP) และแหลงพลังงาน
แบงออกเปน 3 ชนิดคือ 
 ชนิดที่หนึ่ง เปนแหลงพลังงานเอทีพี - พีซี (ATP-PC energy source) เปนแหลงพลังงานที่
สะสมไวในกลามเนื้อ และพรอมที่จะใหพลังงานไดในทันที เปนแหลงพลังงานที่ไมตองการ
ออกซิเจนมาชวยในการปลอยพลังงานจึงเรียกวา แหลงพลังงานแอนแอโรบิก (Anaerobic source of 
energy) แตปริมาณของเอทีพีที่สะสมไวในกลามเนื้อนั้นมีปริมาณที่จํากัด ดังนั้นพลังงานที่ไดจึง
จํากัดไปดวย ซ่ึงสามารถใหพลังงานไดในเวลา 30 วินาที หรือนอยกวา เมื่อตองเคลื่อนที่ดวย
ความเร็ว หรือออกแรงอยางมากในเวลาอันสั้น และเมื่อมีการหยุดพักก็จะมีการสะสมเอทีพี - พีซีไว
ในกลามเนื้ออีก  

ซ่ึงสอดคลองกับ ฟอกซ และคณะ (Fox et al., 1989) การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และพลังของกลามเนื้อ มีความจําเปนสําหรับการฟนฟูระบบฟอสเฟต (Recovery of the phosphagen 
system) ในความเปนจริง การฟนฟูอาจสมบูรณได 70% หลังจากการพัก 30 วินาที และ เกือบ 100% 
ภายใน 3-5 นาที  

ชนิดที่สองแหลงพลังงานกรดแลคติก (Lactic acid energy source) เปนพลังงานที่ไดจาก        
คารโบไฮเดรทที่สะสมอยูในกลามเนื้อในรูปของกลัยโคเจน ประกอบดวยโมเลกุลของน้ําตาลที่
เรียกวา กูลโคส เปนกระบวนการใหพลังงานโดยไมตองการออกซิเจนในการปลอยพลังงาน ผลเสีย
ของกระบวนการนี้ คือถาเกิดกรดแลคติกมากจะทําใหเปนสาเหตุใหเกิดอาการปวด และเปนตะคริว  

 พลังงานที่ไดจากกรดแลคติกนี้มีปริมาณมากกวาที่ไดจากแหลงพลังงานเอทีพี - พีซี แตไม
สามารถใหพลังงานแกกลามเนื้อในปริมาณที่มากในเวลาที่รวดเร็วเหมือนแหลงพลังงานเอทีพี - พีซี
ได ดังนั้นแหลงพลังงานกรดแลคติกจึงเปนแหลงพลังงานหลักในสถานการณที่ใชเวลาประมาณ            
1-3 นาที เรียกกระบวนการทั้งหมดนี้วา แอนแอโรบิกกลัยโคลัยซีส (Anaerobic glycolysis) 

ชนิดที่สามแหลงพลังงานออกซิเจน (Oxygen energy source) เปนแหลงพลังงานที่ตองการ
ออกซิเจนมาชวยในการผลิตเอทีพี มีช่ือเรียกอีกอยางวา แหลงพลังงานแอโรบิก แหลงพลังงานที่เกิด
จากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทและไขมัน โดยปกติในขณะพักนั้นปริมาณเอทีพี
ทั้งหมดที่รางกายตองการนั้นจะไดรับจากการเผาผลาญอาหารประเภทไขมันประมาณสองในสาม 
และไดรับจากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทประมาณหนึ่งในสาม เมื่อมีการออกกําลัง
กายจะมีการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทเพิ่มขึ้นเรื่อยๆในขณะที่มีการเผาผลาญอาหาร
ประเภทไขมันลดลงเรื่อยๆเชนกัน  
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แหลงพลังงานนี้ ขึ้นอยูกับปริมาณของออกซิเจนที่รางกายไดรับและปริมาณของออกซิเจน
ที่รางกายสามารถนําไปใชไดในหนึ่งหนวยเวลา เมื่อเปรียบเทียบกับแหลงพลังงานอีกสองชนิดแลว 
แหลงพลังงานออกซิเจนจะใหพลังงานชาที่สุด ดังนั้นแหลงพลังงานหลักในสถานการณที่ใชระยะ
เวลานานๆ และมีความหนักในระดับต่ํา 

ซ่ึงรูปแบบของพลังงานกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการวิจัยนี้ เปนการทดงานของ
กลามเนื้ออยางแรงและรวดเร็ว ทั้งในลักษณะเปนพลังระเบิดของกลามเนื้อ และความอดทนของ
กลามเนื้อ ซ่ึงตองอาศัยพลังงานจากแหลงพลังงานเอทีพี - พีซี เปนหลัก 
 
กลไกการทํางานของกลามเนื้อขา 
 

ไวเนค (Weineck, 1990) ไดวิเคราะหกลามเนื้อท่ีทําหนาที่ออกแรงทําใหเกิดการเคลื่อนที่
บริเวณขอตอตางๆของขา โดยเรียงลําดับจากกลามเนื้อมัดที่ออกแรงมากไปหานอยตามลําดับ ดังนี้ 
กลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก ประกอบดวย  

กลามเนื้อกลูเทียส แมกซิมัส  (Gluteus maximus) 

• กลามเนื้อแอ็ดดัคเทอะ แมกนัส (Adductor magnus) 

• กลามเนื้อเซมิเมมเบรโนซัส (Semimembranosus) 

• กลามเนื้อเซมีเทนดิโนซัส (Semitendinosus) 

• กลามเนื้อกลูเทียส มีเดียส (Gluteus medius) 

• กลามเนื้อควอดราทัส ฟมอรีส (Quadratus femoris) 
กลุมกลามเนื้อเหยียดหัวเขา 

• กลามเนื้อควอไดรเซพซ ฟมอรีส (Quadriceps femoris) 

• กลามเนื้อเทนเซอะ ฟาสเซีย ลาทีส (Tensor fasciae latae) 
กลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทา 

• กลามเนื้อแกสทรอคนีเมียส  (Gastrocnemius) 

• กลามเนื้อโซเลียส (Soleus) 

• กลามเนื้อเฟล็กเซอะ ฮอลลูซีส ลองกัส (Flexor hullucis longus )  

• กลามเนื้อเฟล็กเซอะ ดิจิทอรัม ลองกัส (Flexor digitorum longus ) 

• กลามเนื้อทีเบียลิส โพสทีเรีย (Tibialis posterior) 

• กลามเนื้อเพอโรเนียส ลองกัส (Peroneus longus) 

• กลามเนื้อเพอโรเนียส เบรวิส (Peroneus brevis) 
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ไวเนค (Weineck, 1990) ไดสรุปผลจากการวิเคราะหกลามเนื้อวา ในกลุมกลามเนื้อเหยียด
สะโพก มีกลามเนื้อกลูเทียส แมกซิมัส เปนกลามเนื้อมัดหนึ่งที่แข็งแรงที่สุดในรางกาย มีหนาที่หลัก
คือการเหยียดสะโพก ไดแก ในขณะที่ยกตัวขึ้นสูทายืนปกติจากทายอตัว ในขณะวิ่ง และในขณะ
กระโดด ในกลุมกลามเนื้อเหยียดเขา มีกลามเนื้อควอไดเซพซ ฟมอริส เปนกลามเนื้อท่ีใหญที่สุด มี
หนาที่เหยียดเขา ประกอบไปดวยกลามเนื้อ เรคทัส ฟมอริส กลามเนื้อวาสทัส มีเดียลิส กลามเนื้อ
วาสทัส เลทเทอราลิส และกลามเนื้อวาสทัส อินเตอรมีเดียส โดยที่กลามเนื้อเรคทัส ฟมอริส 
ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ และนอกจากจะทําหนาที่เหยียดเขา
แลว ยังทําหนาที่เหยียดสะโพกอีกดวย สวนใหญกลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทานั้นมีกลามเนื้อ        
แกสทรอคนีเมียส เปนกลามเนื้อที่ประกอบดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ มี
หนาที่หลักคือ การเหยียดขอเทาเพื่อยกขอเทาใหพนพื้น ไดแก ในขณะวิ่ง และในขณะกระโดด 
 จากขอสรุปของไวเนค จะเห็นไดวา ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อท่ีใชในการกระโดดขึ้นใน
แนวดิ่งนั้น จะตองพัฒนาพลังกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอ
เทา ซ่ึงเปนกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ ดังนั้นการฝกดวยน้ําหนักเพื่อพัฒนาความแข็งแรง
และพลังกลามเนื้อของกลามเนื้อเหลานี้ จะตองใชความหนักในระดับที่สามารถระดมเสนใย
กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมาทํางานได 

พลังกลามเนื้อขาทั้งหมดที่ใชในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งนั้น มาจาก 
- กลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก   40% 
- กลุมกลามเนื้อเหยียดเขา   24.2% 
- กลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทา   35.8% 

ดังนั้นจึงเปนแนวทางในการเลือกทาฝกที่เหมาะสมกับทาฝกที่ใชกลุมกลามเนื้อเหยียด
สะโพกและกลุมกลามเนื้อเหยียดเขา  

ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อขา จะตองใชทาฝกที่ทําใหกลามเนื้อ และขอตอหลายๆสวน
ทํางานตอเนื่องกัน โดยเริ่มจากกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอ
เทา ซ่ึงตองการทําใหกลามเนื้อแตละมัดไดออกแรงมากในเวลาที่รวดเร็ว ทาที่นํามาใชในการวิจัย
คร้ังนี้ไดแก ทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม 135 องศา แลวยืดตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรงพรอมกับ
ยกสนเทาขึ้นจากพื้น ตอเนื่องดวยการเขยงปลายเทากับการกระโดดในลักษณะแรงระเบิด ซ่ึงผูวิจัย
ไดทดลองใชแลว พบวามีประสิทธิภาพสูง เพราะสามารถออกแรงไดเต็มที่ดวยกลุมกลามเนื้อเหยียด
สะโพก กลุมกลามเนื้อเหยียดเขา  และกลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทา โดยที่ไมมีการผอนแรงลง และ
ใชน้ําหนักในระดับสูงคือ 85 เปอรเซ็นตของหนึ่งอารเอ็ม (85% 1RM) ซ่ึงพบวาสามารถระดม    
เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วชนิดที่เมื่อยลางาย มาทํางานถึง 60% และทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขา
ทํามุม 135 องศา แลวยืดตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรงพรอมกับยกสนเทาขึ้นจากพื้น การยกสนเทาขึ้น
จากพื้นนี้ยังเปนการเลียนแบบทาทางการกระโดดอีกดวย 
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แนวคิดเก่ียวกบัการวางแผนระยะยาวของการฝกกลามเนื้อ 
 

แนวคิดเกี่ยวกับการวางแผนระยะยาวของการฝกกลามเนื้อ ไดมีผูสรุปแนวคิดไว ดังนี้ 
คอนลีย และไรเซเนค (Conley and Rozenek, 2001) ไดสรุปวา ในแตละครั้งของการฝกโดย

ใชแรงตาน (Resistance training) จะสังเกตไดชัดวาอัตราการเตนของหัวใจจะสูงขึ้น ทั้งนี้ขึ้นอยูกับ
องคประกอบหลายประการ ไดแก ความหนักของการฝก ปริมาณของการฝก และกลามเนื้อท่ีทํางาน 
เปนตน แตเนื่องจากการฝกดวยใชแรงตานเปนการฝกในลักษณะไมตอเนื่องมีการพักเปนระยะๆ 
อัตราการเตนของหัวใจโดยเฉลี่ยจึงเปนผลกระทบจากระยะเวลาพักระหวางชุด และระหวางทาฝก
ตางๆ ดังนั้นอัตราชีพจรเฉลี่ยที่วัดไดในแตละครั้งของการฝกโดยใชแรงตาน จึงไมสามารถแสดง
ความหนักในการทํางานของระบบหัวใจ และหลอดเลือดไดอยางแมนยํา หรืออีกในหนึ่งไมสามารถ
ที่จะประมาณคาความหนักของกิจกรรมไดเปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวาการพัฒนาความสามารถที่
เกิดจากการฝกดวยแรงตานนั้น อาศัยหลักการฝกที่เฉพาะเจอะจง (Principle of specificity of 
training) โดยที่การพัฒนาความสามารถที่เกิดขึ้นอยางมากนั้นสังเกตไดจากการที่ผูรับการฝกแตละ
คนไดปฏิบัติกิจกรรมที่คลายคลึงกับกิจกรรมที่ใชในการฝก ซ่ึงประกอบไปดวยวิธีการฝกที่นํามาใช 
รูปแบบของการเคลื่อนที่ ลักษณะของการทํางานของกลามเนื้อ ความเร็วในการทํางานของ
กลามเนื้อ และมุมของขอตอ 

แมคอารเดิล แคทซ และแคทซ (McArdle Kacth and Katch, 1996) กลาววา แนวคิดเกีย่วกบั
การวางแผนระยะยาวของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้น ไดเกิดขึ้นครั้งแรกในป ค.ศ 1972 
โดยนักวิทยาศาสตรชาวรัสเชีย ซ่ึงนํามาเปนหลักในการจัดโปรแกรมการฝกใหกับนักกีฬาที่เพิ่งจะ
เร่ิมเลนรวมทั้งนักกีฬาชั้นนําดวย แนวคิดนี้ไดมีการแบงระยะเวลาของการฝกเปนสามระยะ คอื แมค
โครไซเคิล (Macrocycle) เมโซไซเคิล (Mesocycle) และไมโคไซเคิล (Microcycle) ซ่ึงหมายถึง
ระยะเวลาของการฝกที่แบงเปนป เดือน และสัปดาห ตามลําดับวัตถุประสงคของการแบงระยะเวลา
ของการฝกออกเปนสวนๆ ก็คือ ใหมีการควบคุมเกี่ยวกับความหนักของการฝก ปริมาณของการฝก 
ความถี่ของการฝก  จํานวนชุด  จํานวนครั้ งและเวลาพัก  เพื่อปองกันปญหาการซอมเกิน 
(Overtraining) ตลอดจนความเบื่อหนายที่เกิดขึ้นจากการฝก นอกจากนั้นยังมีการเปลี่ยนแปลง
กิจกรรมการฝกใหมีความหลากหลาย และทําใหเกิดความสามารถสูงสุดของนักกีฬาในขณะแขงขัน
อีกดวย 
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สโตน และโอ’ไบรอันท (Stone and O’Bryant, 1987) ไดเสนอแนะใหแบงชวงเตรียม 
(Preparatory period) ออกเปนสามระยะดังนี้ 
 

1. ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ (Hypertrophy phase) 
ความหนัก  50 – 75% ของหนึ่งอารเอ็ม 
จํานวนครั้ง   8 – 12                 คร้ัง 
จํานวนชุด   3 – 5   ชุด 

2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Strength phase) 
ความหนัก             80 – 88% ของหนึ่งอารเอ็ม 
จํานวนครั้ง   5 – 6  คร้ัง 
จํานวนชุด   3 – 5  ชุด 

3. ระยะพัฒนาพลังกลามเนื้อ (Power phase) 
ความหนัก  90 – 95% ของหนึ่งอารเอ็ม 
จํานวนครั้ง   2 –  4  คร้ัง 
จํานวนชุด   3 – 5   ชุด 
 

 บอมพา (Bompa, 1993) ไดเสนอแนะการวางแผนระยะยาวของการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และพลังกลามเนื้อ โดยแบงออกเปนระยะตางๆ ดังนี้ 
 
 1. ระยะการปรับตัวทางกายวิภาค (Anatomical adaptation phase) ใชเวลา 8 – 10 สัปดาห 
สําหรับนักกีฬาที่เพิ่มเริ่มเลน และ 3 – 5 สัปดาห สําหรับนักกีฬาที่มีประสบการณมาแลว โดยใช
รูปแบบของการฝกเปนวงจร (Circuit training) 
 
           นักกีฬาที่เพิ่งเริ่มเลน   นักกีฬาที่มีประสบการณ 
ความหนัก    30 – 40 %       ของหนึ่งอารเอ็ม               40 – 60 %     ของหนึ่งอารเอ็ม  
จํานวนทาฝก      9 – 12 (15)  ทา     6 – 9   ทา 
จํานวนรอบของการฝก     2 – 3   รอบ     3 – 5   รอบ 
ระยะเวลาที่ใชในการฝก   20 – 25  นาที   30 – 40   นาที 
เวลาพักระหวางทาฝก       90   วินาที       60   วินาที 
เวลาพักระหวางรอบ     2 – 3   นาที     1 – 2   นาที 
ความถี่ของการฝก     2 – 3   คร้ัง/สัปดาห    3 – 4   คร้ัง/สัปดาห 
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2. ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ (Hypertrophy phase) ใชเวลา 4 – 6 สัปดาห 
ความหนกั 
จํานวนทาฝก 
จํานวนครั้ง 
จํานวนชุด 
เวลาพัก 
จังหวะการยก 
ความถี่ของการฝก 

70 – 80 % 
        6 – 9 
        6 – 12 

 4 – 6 (8) 
        3 – 5 
ชาถึงปานกลาง 

        2 – 4 

 ของหนึ่งอารเอ็ม 
ทา 
คร้ัง 
ชุด 
นาที 

 
คร้ังตอสัปดาห 

สําหรับกีฬาประเภทที่ไมตองการพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ เชน กีฬาที่มีการแบงรุน
โดยน้ําหนักตัว ก็ไมตองฝกในระยะที่ 2 นี้ 

3. ระยะพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ (Maximum strength phase)ใชเวลา          
9 สัปดาห 

ความหนกั 
จํานวนทาฝก 
จํานวนครั้ง 
จํานวนชุด 
เวลาพัก 
จังหวะการยก 
ความถี่ของการฝก 

85 – 100 % 
       3 – 5 
       1 – 4 

   6 – 10 (12) 
       3 – 6 
         เร็ว 

2 – 3 (4) 

 ของหนึ่งอารเอ็ม 
ทา 
คร้ัง 
ชุด 
นาที 

 
คร้ังตอสัปดาห 

4. ระยะการเปลี่ยน (Conversion phase)  
หลังจากไดพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อแลวจะเปลี่ยนความแข็งแรงสูงสุดของ

กลามเนื้อไปเปนพลังกลามเนื้อในลักษณะตางๆ ที่ตองการใชในการแขงขันกีฬาแตละชนิด ดังนี้ 
  4.1 พลังกลามเนื้อ (Power) ใชเวลา 4 – 5 สัปดาห 

ความหนกั 
      กีฬาที่ใชความพยายามซ้าํๆกัน 
      กีฬาที่ใชความพยายามครั้งเดียว 
จํานวนทาฝก 
จํานวนครั้ง 
จํานวนชุด 
เวลาพัก 
จังหวะการยก 
ความถี่ของการฝก 

 

 30 – 50 % 
 50 – 80 % 
   2 – 4 (5) 

4 – 10 
        3 – 6 
        2 – 6 

เร็ว 
        2 – 3 

  

ของหนึ่งอารเอ็ม 
ของหนึ่งอารเอ็ม 

ทา 
คร้ัง 
ชุด 
นาที 

 
คร้ังตอสัปดาห 
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4.2 พลังความอดทนของกลามเนื้อ  (Power endurance) ใชเวลา 4 – 6 สัปดาห 
ความหนกั 
จํานวนทาฝก 
จํานวนครั้ง 
จํานวนชุด 
เวลาพัก 
จังหวะการยก 
ความถี่ของการฝก 

    70 – 85 % 
2 – 3 

15 – 30 
2 – 4 

 8 – 10 
เร็วมาก 
2 – 3 

 ของหนึ่งอารเอ็ม 
ทา 
คร้ัง 
ชุด 
นาที 

 
คร้ังตอสัปดาห 

5. ระยะคงสภาพกลามเนื้อ (Maintenance phase) การฝกกลามเนื้อในระยะนี้เปนการฝกใน
ระยะแขงขัน (Competitive phase) ซ่ึงจําเปนตองมีการฝก เพื่อคงสภาพกลามเนื้อไวไมให
ประสิทธิภาพของกลามเนื้อลดลง โดยการฝกกลามเนื้อท่ีทําหนาที่หลัก (Prime movers) ความถี่ของ
การฝก 2 – 4 ครั้งตอสัปดาห ซ่ึงขึ้นอยูกับระดับความสามารถของนักกีฬาและใชเวลาในการฝกแต
ละครั้งนอยลง 

6. ระยะการหยุดฝก (Cessation phase) โดยการหยุดฝกดวยน้ําหนัก กอนการแขงขัน           
ที่สําคัญ 5 – 7 วัน เพื่อใชพลังงานทั้งหมดไปในการแขงขัน 

 
 วาเธน และโรล (Wathen and Roll, 1994) ไดเสนอแนะใหแบงชวงเวลาของการฝกออกเปน
สามชวง (Period) ซ่ึงมีการฝกเฉพาะในสวนของการฝกดวยน้ําหนัก มีดังนี้ 
 1. ชวงเตรียม (Preparatory period) แบงเปนสามระยะ คือ 
  1.1 ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ/ความอดทน(Hypertrophy/ Eendurance 
phase) ใชเวลา 1 – 6 สัปดาห ใชความหนักในระดบัต่ําและจํานวนครั้งมากวัตถุประสงคของการฝก
ในระยะนี้ก็คือ พัฒนาความอดทนของระบบกลามเนื้อและระบบการเผาผลาญอาหาร (Metabolic) 
  1.2  ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Strength phase) ใชความหนักเกิน
กวา 80 % ของหนึ่งอารเอ็ม หรืออยูระหวางหาอารเอ็มถึงแปดอารเอ็ม 
  1.3  ระยะพัฒนาพลังกลามเนื้อ (Power phase) ใชความหนักเกินกวา 90 % ของ
หนึ่งอารเอ็ม หรืออยูระหวางสองอารเอ็มถึงส่ีอารเอ็ม 
 2. ชวงแขงขัน (Competition period) ใชเวลา 1 – 3 สัปดาห สวนกีฬาประเภททีมอาจจะใช
เวลาหลายเดือน สําหรับกีฬาที่ตองการความสามารถสูงสุดของนักกีฬาในชวงแขงขันส้ันๆ นั้น ให
ใชความหนักในระดับสูงมาก และจํานวนครั้งนอยมาก 
 3. ชวงการสงผาน (Transition period) เปนชวงที่ไมมีความเครียดจากการฝก หรือการ
แขงขัน ใชการฝกเปนกิจกรรมนันทนาการที่มีความหนักในระดับต่ํา และจํานวนครั้งนอย 
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 แมคอารเดิล แคทช และแคทช (McArdle, Katch and Katch, 1996) ไดเสนอแนะใหแบง
ระยะเวลาของการฝกความแข็งแรงในระยะเวลาหนึ่งป ออกเปนสี่ระยะ คือ 

1. ระยะเตรียม (Preparation phase) ใชเวลา 3 เดือน 
ความหนัก  50 – 80 % ของหนึ่งอารเอ็ม 
จํานวนครั้ง    8 – 12   คร้ัง 
จํานวนชุด    3 – 5   ชุด 

2. ระยะการสงผานครั้งที่ 1  (First transition phase) ใชเวลา 3 เดือน 
ความหนัก  80 – 90 % ของหนึ่งอารเอ็ม 
จํานวนครั้ง    5 – 6   คร้ัง 
จํานวนชุด    3 – 5   ชุด 

3. ระยะแขงขัน (Competition phase) ใชเวลา 3 เดือน 
ความหนัก  90 – 95 % ของหนึ่งอารเอ็ม 
จํานวนครั้ง    2 – 4   คร้ัง 
จํานวนชุด    3 – 5   ชุด 

4. ระยะการสงผานครั้งที่ 2  (Second transition phase) หรือระยะเวลาของการพักฟน 
(Recuperation period) ใชเวลา 3 เดือน เปนระยะเวลาที่เนนไปที่กิจกรรมนันทนาการ เปนกิจกรรมที่
ใชความหนักในระดับต่ําเพื่อการพักฟน และเตรียมตัวเขาสูระยะเวลาของการฝกในปตอไป 
 เพียรสัน (Pearson, 1999) ไดเสนอแนะใหแบงระยะของการฝกดวยน้ําหนัก ในระยะเวลา  
12  สัปดาห  ดังนี้ 

 1. ระยะเตรียมทั่วไป  (General preparatory phase)  ใชเวลา 2 สัปดาห 
ความหนัก 
จํานวนชุด 
เวลาพัก 

12 
3 
60 – 120 

 อารเอ็ม 
ชุด 
วินาที 

   2. ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ (Hypertrophy phase) ใชเวลา 4 สัปดาห 
ความหนัก 
จํานวนชุด 
เวลาพัก 

8 – 10 
3 
45 – 90 

 อารเอ็ม 
ชุด 
วินาที 

3.   ระยะพัฒนาความแข็งแรง (Strength phase) ใชเวลา 4 สัปดาห 
ความหนัก 
จํานวนชุด 
เวลาพัก 

6 – 8 
3 – 4 
1 – 2  

 อารเอ็ม 
ชุด 
วินาที 
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4. ระยะความแข็งแรงและพลังสูงสุด (Peak phase) ใชเวลา 2 สัปดาห 
ความหนัก 
จํานวนชุด 
เวลาพัก 

3 – 6 
2 – 3 
1 – 2 

 อารเอ็ม 
ชุด 
วินาที 

โอ’เช  (O’Shea, 2000)  ไดเสนอแนะวงจร  (Cycle)  ของการฝกดวยน้ําหนัก  ไวดังนี้ 
1.   วงจรปรับสภาพทั่วไป (Conditioning cycle) ใชเวลา 3 – 5 สัปดาห แตถาหยุดการ

ฝกซอมเกินกวา 2 เดือน  ใหเพิ่มเปน 6 – 8 สัปดาห 
ความหนัก 
จํานวนครั้ง 
จํานวนชุด 

60 – 70% 
10 
3  –  4 

 ของ 10 อารเอ็ม 
คร้ัง 
ชุด 

2. วงจรความแข็งแรงพื้นฐาน (Base strength cycle) ใชเวลา 3 – 6 สัปดาห 
ความหนัก 
จํานวนครั้ง 
จํานวนชุด 

70 – 80% 
5 
3  –  4 

 ของหาอารเอ็ม 
คร้ัง 
ชุด 

3. วงจรความแข็งแรงและพลัง (Strength & power cycle) ใชเวลา 3 – 4 สัปดาห 
ความหนัก 
จํานวนครั้ง 
จํานวนชุด 

80 – 90% 
2  –  3 
2  –  3 

 ของหาอารเอ็ม 
คร้ัง 
ชุด 

4. วงจรพลังสูงสุด (Peak power cycle) ใชเวลา 2 – 3 สัปดาห 
ความหนัก 
จํานวนครั้ง 
จํานวนชุด 

ตั้งแต 90%  
5 
3  –  4 

ขึ้นไป    ของหนึ่งอารเอ็ม 
              คร้ัง 
              ชุด 

5. วงจรแขงขันหรือคงสภาพ (Competitive or Maintenance cycle) ใชเวลา                   
12 สัปดาห 

ความหนัก 
จํานวนครั้ง 
จํานวนชุด 

70 – 90% 
2  –  7 
2  –  3 

 ของสามอารเอ็ม 
คร้ัง 
ชุด 

6. วงจรพักโดยมีกิจกรรม (Active rest cycle) ใชเวลา 2 – 8 สัปดาห 
ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อนั้น จําเปนตองมีการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อ

ที่หดตัวไดเร็วออกมาใหมากที่สุด ดังนั้นจึงตองใชความหนักตั้งแต 90% ขึ้นไป ของหนึ่งอารเอ็ม  
ซ่ึงในขณะที่ยกนั้นตองคิดถึงความแข็งแรง และความเร็ว เพื่อใหการทํางานของกลามเนื้อมี
ประสิทธิภาพมากที่สุด และการฝกในวงจรพลังสูงสุดนั้นไมควรใชเวลาในการฝกเกินกวา 2 สัปดาห 
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เพียรสัน (Pearson, 2000) ไดสรุปความคิดเห็นเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกระยะยาววา ในการ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลามเนื้อ และพลังกลามเนื้อนั้น สามารถกําหนดวงจรของ
การฝก (Cycle) ไดมากกวาหนึ่งวงจรตอป โดยทั่วไปจะใชสามวงจรตอป ดังนั้นแนวคิดเกี่ยวกับ
ความหลากหลายของการฝกจึงเปนองคประกอบที่สําคัญในการวางโปรแกรมการฝกตลอดป ซ่ึงตอง
อาศัยความสอดคลองกันระหวางความหนักของการฝก ปริมาณของการฝก เวลาพัก และกิจกรรม
การฝก หรือทาฝก 

จากการที่มี ผูศึกษาพบวา การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ เกิดขึ้นในระยะ                 
3 – 4 สัปดาหแรกของการฝกนั้น เกิดจากการปรับตัวของระบบประสาท (Neurological adaptations)        
เปนสําคัญ สวนการพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อนั้น  จะสังเกตไดชัดหลังจากการฝก                          
8 – 12 สัปดาห สําหรับทาฝกเพื่อพัฒนากลามเนื้อมัดใหญนั้น ควรจะนํามาใชเปนทาฝกในลําดับ
แรกของการฝกในแตละวัน และทาฝกในลักษณะดังกลาว ไดแก ทาแบกน้ําหนักยอตัว ควรจะ
นํามาใชในโปรแกรมการฝกไมเกินสองครั้งตอสัปดาห 

 
ชนินทรชัย  อินทิราภรณ  (2544)  ไดสรุปวา การวางแผนระยะยาวของการฝกกลามเนื้อ

เปนระยะตาง ๆ นั้น แตละระยะจะมีความสําคัญ และมีความสัมพันธกับระยะที่จะฝกตอไป ในการ
พัฒนาพลังกลามเนื้อโดยทั่วไปจะใชสามระยะคือ 

1. ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ  โดยใชการฝกดวยน้ําหนัก 
2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ  โดยใชการฝกดวยน้ําหนัก 
3. ระยะพัฒนาพลังกลามเนื้อ  โดยใชการฝกพลัยโอเมตริก หรือการฝกดวยน้ําหนัก 
สวนการพัฒนาพลังกลามเนื้อ โดยใชแนวคิดการรวมกันระหวางการฝกพลัยโอเมตริกกับ

การฝกดวยน้ําหนักนั้น เปนการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไปพรอมๆกับการพัฒนาพลัง
กลามเนื้อ  ดังนั้นจึงสามารถลดระยะเวลาฝกเหลือเพียงสองระยะ  คือ 

1. ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ  โดยใชการฝกดวยน้ําหนัก 
2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ และพลังกลามเนื้อ โดยใชการรวมกันระหวาง

การฝกพลัยโอเมตริกกับการฝกดวยน้ําหนัก 
ในสวนของวิธีการฝกเพื่อพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อนั้น ไดมีผูสรุปแนวคิดไวดังนี้ 
แวกเนอร (Wagner, 1996) สรุปวา การที่พื้นที่หนาตัดของกลามเนื้อมีขนาดเพิ่มขึ้นนั้น 

เนื่องจากทั้งเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชา และเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมีขนาดเพิ่มขึ้น        
แตอยางไรก็ตาม  เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วจะมีขนาดเพิ่มขึ้นมากกวา 
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สคอเอนเฟลด (Schoenfeld, 2000) กลาววา การพัฒนาของขนาดของเสนใยกลามเนื้อท่ีเกิด
จากการฝกดวยน้ําหนักนั้น  มีสาเหตุดังนี้ 

1. มีการกระตุนเสนใยกลามเนื้อใหทํางานดวยจํานวนมากที่สุด 
2. มีการหลั่งฮอรโมนตาง ๆ ในรางกายในปริมาณที่สูง เนื่องจากเกิดกรดแลคติกที่เกิดขึ้น 
3. ชวยใหพลาสมา (Plasma) เขาไปในมัยโอไพบริล (Myofibril) ซ่ึงเปนสาเหตุใหมีการ

สังเคราะหโปรตีน  และรั้งหรือยับยั้งการแตกตัวของโปรตีน 
4. มีการเพิ่มเวลาตึงตัวของกลามเนื้อ ทําใหมัยโอซินครอสบริดจ (Myosin crossbridges) 

ดึงเสนใยแอคติน (Actin filaments) ประสานกับเสนใยมัยโอซิน (Myosion filaments) นานขึ้น            
จึงทําใหเนื้อเยื่อที่ถูกทําลายมากขึ้น เปนการบังคับใหมีการเพิ่มขนาดของเสนใยกลามเนื้อ 

เทสช (Tesch, 1992) เสนอแนะวา น้ําหนักที่ใชในการฝกเปนน้ําหนักที่สามารถยกได 
จํานวน 6 – 12 คร้ัง  และใชเวลาพัก 1 – 2 นาที 

ชมิทไบลเชอร (Schmidtbleicher, 1992) ไดเสนอแนะวิธีการฝกเพื่อพัฒนาขนาดของเสนใย
กลามเนื้อ โดยการฝกดวยน้ําหนัก  ใชระยะเวลาของการฝก 10 – 12 สัปดาห  ดังนี้ 
 

1. วิธีมาตรฐานแบบที่ 1 (Standard method I)  น้ําหนักคงที่ 
  ลักษณะการหดตัวของกลามเนื้อ  แบบความยาวลดลง 
  ความหนัก    80%                       ของหนึ่งอารเอ็ม 
  จํานวนครั้ง    8 – 10  คร้ัง 
  จํานวนชุด    3 – 5   ชุด 
  เวลาพัก        3  นาที 
2. วิธีมาตรฐานแบบที่ 2 (Standard method II) น้ําหนักเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  
  ลักษณะการหดตัวของกลามเนื้อ  แบบความยาวลดลง 
  ความหนัก   70% 80%  85%  90%        ของหนึ่งอารเอ็ม 
  จํานวนครั้ง   12    10      7       5 คร้ัง 
  จํานวนชุด       4   ชุด 
  เวลาพัก        2  นาที 
3.  วิธีเพาะกายแบบที่  1  (Bodybuilding method I) 
  ลักษณะการหดตัวของกลามเนื้อ  แบบความยาวลดลง 
  ความหนัก    60 – 70%              ของหนึ่งอารเอ็ม 
  จํานวนครั้ง    15 – 20  คร้ัง 
  จํานวนชุด     3 – 5   ชุด 
  เวลาพัก        2  นาที 
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4.   วิธีเพาะกายแบบที่  2  (Bodybuilding method II) 
        ลักษณะการหดตัวของกลามเนื้อ แบบความยาวลดลง 
  ความหนัก                 85 – 90%                ของหนึ่งอารเอ็ม 
  จํานวนครั้ง    5 – 8  คร้ัง 
  จํานวนชุด    3 – 5   ชุด 
  เวลาพัก        3  นาที 
5. วิธีไอโซคิเนติก  (Isokinetic method) 
  ลักษณะการหดตัวของกลามเนื้อ           แบบความยาวลดลงและความยาวเพิม่ขึ้น 
  ความหนัก    70%                       ของทอรคสูงสุด 
  จํานวนครั้ง    15  ครั้ง 
  จํานวนชุด    3   ชุด 
  เวลาพัก     3  นาที 
 
บอมพา (Bompa, 1993) ไดเสนอแนะวิธีการฝกเพื่อพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อโดย

การฝกดวยน้ําหนัก  ใชระยะเวลา 4 – 6 สัปดาห  ดังนี้ 
 
  ความหนัก                  70 – 80%               ของหนึ่งอารเอ็ม 
  จํานวนครั้ง     6 – 12  คร้ัง 
  จํานวนชุด     4 – 6 (8) ชุด 
  เวลาพัก      3 – 5  นาที 
 
เครเมอร (Kraemer, 1994) ไดเสนอแนะวา ถาจะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและ

ขนาดของเสนใยกลามเนื้อไปพรอม ๆ กัน ก็ใหใชทาเพาเวอรคลีน ทาเดดลิฟท หรือทาแบกน้ําหนัก
ยอตัว โดยใชความหนัก 85 – 95% ของหนึ่งอารเอ็ม และเวลาพัก 30 วินาที ถึง 1 นาที 

เฮดริค (Hedrick, 1995) ไดสรุปวาในการฝกเพื่อพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อนั้น         
เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว จะพัฒนาไดมากกวาเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชา โดยการฝกดวย
น้ําหนักที่สามารถยกได 6 – 12 คร้ัง  และใชเวลาพักนอย 

แซทซิออสกี (Zatsiorsky, 1995) ไดเสนอแนะวา ถาจะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ
โดยการกระตุนใหมีการพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อโดยการฝกดวยน้ําหนักนั้น ใหใชความ
หนัก 80% หรือมากกวา ของหนึ่งอารเอ็ม  จํานวน 5 – 8 ครั้ง  ตอชุด 
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บอมพา (Bompa, 1998) ไดเสนอแนะเวลาพักที่สัมพันธกับจํานวนครั้งของการฝกดวยน้าํหนกั  
ที่ใชสําหรับพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ สําหรับนักเพาะกายในระดับตาง ๆ ดังนี้ 

 
 ระดับ ระดับ ระดับ ระดับ 
 เร่ิมเลน เลนเพื่อนันทนาการ กาวหนา อาชีพ 
จํานวนครั้ง 6 – 12 9 – 12 9 – 12 9 – 12 
เวลาพัก (วินาที) 60 – 120 45 – 60 45 – 60 30 – 45 
 

การฝกที่สามารถพัฒนาขนาดของกลามเนื้ออยางถาวรไดนั้น ควรจะฝกอยางนอย 6 สัปดาห 
สคอเอนเฟลด (Schoenfeld, 2000) ไดสรุปวา จํานวนครั้งที่เหมาะสมที่สุดสําหรับการ

พัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ  โดยการฝกดวยน้ําหนัก คือ 8 – 10 คร้ัง ตอชุด 
คารพ (Karp, 2001) ไดสรุปวา ในการฝกเพื่อพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อโดยการฝก

ดวยน้ําหนัก  ใหใชความหนักที่สามารถยกได 6 – 12 คร้ัง  หลาย ๆ ชุด 
ในสวนของการฝกดวยน้ําหนักนั้น ไดมีผูที่กลาวถึงความสัมพันธระหวางจํานวนครั้งของ

การยกกับความหนักที่คิดเปน % ของหนึ่งอารเอ็ม ไดแก วาเธน (Wathen, 1994) บอมพา (Bompa, 
1998) และ บีเคิล เอิล และ วาเธน (Baechle, Earle and Wathen, 2000) สรุปเปนตารางตอไปนี้ 
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ตารางที่  2  แสดงจํานวนครั้งของการยกกบัความหนกัคดิเปน  %  ของหนึ่งอารเอ็ม 
 

%  ของหนึ่งอารเอ็ม  
จํานวนครั้ง วาเธน 

(ค.ศ. 1994) 
บอมพา 

(ค.ศ. 1998) 
บีเคิล, เอิล และวาเธน 

(ค.ศ. 2000) 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
15 

100 
93.5 
91 

88.5 
86 

83.5 
81 

78.5 
76 

73.5 
- 
- 
- 

100 
95 
- 

90 
- 

85 
- 

80 
- 

75 
- 
- 
- 

100 
95 
93 
90 
87 
85 
83 
80 
77 
75 
70 
67 
65 

  
 จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวา บีเคิล เอิล และวาเธน ไดสรุปความสัมพันธระหวาง
จํานวนครั้งของการยกกับความหนักที่คิดเปน % ของหนึ่งอารเอ็ม ไดทันสมัยที่สุด และวาเธน          
ยังเปนคนเดียวกับวาเธนในป ค.ศ. 1994 นอกจากนั้น ตัวเลขยังตรงกับบอมพาในป ค.ศ. 1998         
อีกดวย 
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ตารางที่  3  แสดงความหนกัคิดเปน % ของหนึ่งอารเอม็ จํานวนครั้งเปาหมายและจาํนวนชดุที่ใช 
                  ในการฝกกลามเนื้อ  ตามเปาหมายที่กําหนดไว 
 

เปาหมายของการฝก 
ความหนกั 

(% ของหนึ่งอารเอ็ม) 
จํานวนครั้งเปาหมาย จํานวน

ชุด 
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
พัฒนาพลังกลามเนื้อ 
    กีฬาที่ใชความพยายามครัง้เดียว 
    กีฬาที่ใชความพยายามซ้ําๆกัน 
พัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ 
พัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ 

ตั้งแต 85% ขึ้นไป 
 

80 – 90% 
75 – 85% 
67 – 85% 

ตั้งแต 67% ลงมา 

ไมเกิน 6 คร้ัง 
 

1 – 2 คร้ัง 
3 – 5 คร้ัง 
6 – 12 คร้ัง 

ตั้งแต 12 ครั้งขึ้นไป 

2 – 6 
 

3 – 5 
3 – 5 
3 – 6 
2 – 3 

  
 บีเคิล เอิล และวาเธน ไดอธิบายวา ในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการ
พัฒนาขนาดของกลามเนื้อนั้น ความหนักที่ใชในการฝกที่คิดเปน % ของหนึ่งอารเอ็มจะสอดคลอง
กับจํานวนครั้งของการยก สวนการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่ใชความหนักคาบเกี่ยวอยูกับความหนัก       
ที่ใชในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความหนักที่ใชในการพัฒนาขนาดของกลามเนื้อนั้น 
จํานวนครั้งของการยกจะลดลง เนื่องจากในการพัฒนาพลังกลามเนื้อตองการใหยกดวยความเร็ว
เต็มที่ทุกครั้ง  ดังนั้นจึงใหความสําคัญกับคุณภาพของการยกมากกวาปริมาณของการยกในแตละชุด 
 
หลักการและระยะเวลาของการฝก 
  
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาวถึงหลักการฝกไว ดังนี้ 

1. หลักของความหลากหลายในการฝก (Principle of variety)  
 ความหลากหลายในการฝก เปนสิ่งจําเปนในการพัฒนาการฝก เพราะจะเปนผลดีตอรางกาย
และจิตใจของนักกีฬา เพราะการฝกที่ซํ้ากันนั้น นักกีฬาจะเกิดความเบื่อหนายไมอยากฝก การให
ความหลากหลายรูปแบบการฝกที่เหมาะสมกับการพัฒนาการเคลื่อนไหวชวงเวลากอนการแขงขัน 
ในชวงระหวางการแขงขัน หรือจบฤดูการแขงขัน ความหลากหลายในการใชน้ําหนักในการฝก       
ที่สอดคลองกับหลักการเพิ่มน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก ความหลากหลายในชนิดของการ      
หดตัวของกลามเนื้อ ความหลากหลายในเรื่องของความเร็วในการหดตัว ตามโปรแกรมและชวง
ของการฝก และความหลากหลายในเรื่องของเคลื่องมือที่ใชฝก ความหลากหลายในระยะการฝก
ตามแผนการฝก จะทําใหเพิ่มประสิทธิภาพของการฝกมากขึ้น 
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2. หลักของความแตกตางของบุคคล (Principle of individualization) 

 ความแตกตางระหวางบุคคลในการฝก ที่จะตองคํานึงถึง คือระดับความสามารถของแตละ
บุคคล และพื้นฐานของการฝกในแตละบุคคล ดังนั้นการฝกในแตละบุคคลแมจะเลนกีฬาชนิด
เดียวกัน การฝกก็อาจไมเหมือนกัน 

3. หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity)  
 การฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงที่จะพัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั้นๆจึงตองเลือก
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงใหเหมาะสมตอกิจกรรมการเคลื่อนไหว หรือทักษะกีฬาซึ่งควร
พิจารณาดังนี้  คือ  ระบบพลังงานหลักที่ตองใชในชนิดกีฬานั้นๆ   การเลือกฝกเพื่อพัฒนา              
พลังกลามเนื้อ จะตองใหสอดคลองตรงกับการใชพลังงาน เชน เลือกการฝกเพื่อท่ีจะใชในกีฬาที่ใช
ความเร็ว เชน วิ่ง ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล ก็จะตองฝกพลังกลามเนื้อเปนหลักใหตรงกับกลุมกลามเนื้อ
ที่ใชงาน 

4. หลักของการเพิ่มน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก (Principle of progressive increase 
of load training) 
 ความกาวหนาของการเพิ่มน้ําหนักในการฝก เปนพื้นฐานสําคัญสําหรับการวางแผนการฝก
ของนักกีฬา ซ่ึงควรคํานึงถึง ระดับความสามารถของนักกีฬาแตละคนดวย 
 
 การวางแผนระยะเวลาของการฝกกลามเนื้อเปนระยะตางๆนั้น แตละระยะจะมีความสําคัญ 
และมีความสัมพันธกับระยะเวลาที่จะฝกตอไป ในการพัฒนากลามเนื้อโดยทั่วไปจะใช 3 ระยะคือ 

1. ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ โดยใชการฝกดวยน้ําหนัก 
2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยใชการฝกดวยน้ําหนัก 
3. ระยะพัฒนาพลังกลามเนื้อ โดยใชการฝกพลัยโอเมตริก หรือการฝกดวยน้ําหนัก 

บอมพา (Bompa, 1993)  ไดเสนอแนะระยะเวลาของการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนักดังนี้ 
1. ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ ใชเวลา  4 – 6 สัปดาห 
2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ใชเวลา  9 สัปดาห 
3. ระยะพัฒนาพลังกลามเนื้อ ใชเวลา  4 – 5 สัปดาห 

 
เพียรสัน (Pearson, 1999) ไดเสนอแนะระยะเวลาของการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนักดังนี้ 

1. ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ ใชเวลา  4 สัปดาห 
2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ใชเวลา  4 สัปดาห 
3. ระยะพัฒนาพลังกลามเนื้อ ใชเวลา  2 สัปดาห 
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การพัฒนาพลังกลามเนื้อโดยใชแนวคิดการรวมกันระหวางการฝกพลัยโอเมตริกกับการฝก
ดวยน้ําหนักนั้น เปนการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไปพรอมๆกันกับการพัฒนาพลัง
กลามเนื้อ ดังนั้นจึงสามารถลดระยะการฝกเหลือเพียง 2 ระยะคือ 

1. ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ  โดยใชการฝกดวยน้ําหนัก 
2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ และพลังกลามเนื้อ  โดยใชรวมกันระหวางการ

ฝกพลัยโอเมตริกกับการฝกดวยน้ําหนัก 
ชวงระยะเวลาของการฝกไดมีการเสนอแนะไวมากมายดังเชนถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร 

(Kritpet, 1988) ใชระยะเวลา 6 สัปดาห ในการฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคู                   
พลัยโอเมตริก พบวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งเพิ่มขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ชมิทไทลเชอร(Schmidtbleicher, 1992) ไดเสนอการฝกพลังกลามเนื้อ
โดยการฝกดวยน้ําหนัก ใชระยะเวลาของการฝก 6 – 8 สัปดาห ตอมา บอมพา (Bompa, 1993)                 
ไดเสนอระยะเวลา 4 – 6 สัปดาห เพียรสัน (Pearson, 1999) ใชการเตรียมกลามเนื้อท่ัวไปเปนเวลา 2 
สัปดาห และใชการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ และพลังกลามเนื้อเปนเวลา 6 สัปดาห  
ซ่ึงโอ’เช (O’Shea, 2000) ก็ไดเสนอใหมีการปรับความแข็งแรงพื้นฐานโดยใชเวลา 3 – 6 สัปดาห 
ฝกความแข็งแรงสูงสุดและพลังกลามเนื้อใช 3 – 6 สัปดาห จากการเสนอขางตนผูวิจัยจึงไดใช
ระยะเวลาในการฝกความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อเปนเวลา 6 สัปดาห 
 ในการฝกความแข็งแรง ความหนักจะแสดงเปนเปอรเซ็นตของความหนักในการยกได
สูงสุดใน 1 คร้ัง ซ่ึงความหนักเปนบทบาทของระบบประสาทที่ถูกกระตุนใหใชในการฝกความ
แข็งแรงของการกระตุน จึงขึ้นอยูกับน้ําหนัก ความเร็วในการแสดงการเคลื่อนไหว และชวงของการ
พักระหวางการยก ความหนักของการใหน้ําหนัก  
 เฟล็คและเครเมอร (Fleck and Kraemer, 1987) ไดเสนอแนะการออกแบบการฝกดวย
น้ําหนัก เพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อซ่ึงความหนักจะแสดงโดยใชอารเอ็ม(Repetition maximum;RM) 
หรือเปอรเซ็นตของ 1 อารเอ็ม ดังนี้ 
     60% ของ 1 อารเอ็ม    =    15-20 อารเอ็ม 

     65% ของ 1 อารเอ็ม    =    14 อารเอ็ม  

     70% ของ 1 อารเอ็ม    =    12 อารเอ็ม 

     75% ของ 1 อารเอ็ม    =    10 อารเอ็ม 

     80% ของ 1 อารเอ็ม    =    8 อารเอ็ม 

     85% ของ 1 อารเอ็ม    =    6 อารเอ็ม 

     90% ของ 1 อารเอ็ม    =    4 อารเอ็ม 

     95% ของ 1 อารเอ็ม    =    2 อารเอ็ม 

              100% ของ 1 อารเอ็ม    =    1 อารเอ็ม     
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 ในการจัดโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคและเปาหมายของการฝกวา
ฝกเพื่อพัฒนาในจุดใด ความแข็งแรง พลังกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ซ่ึงจะมีการใชความ
หนัก จังหวะ และปริมาณการฝกที่แตกตางกันไป 
 
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดใหขอเสนอแนะในการใชน้ําหนัก จังหวะการยก ชวงเวลาพัก 
และผลการฝกดังนี ้
 

ตารางที่  4  การใชน้ําหนัก จังหวะในการยก ชวงเวลาพัก และผลการฝก 
 

 

ความหนกั% จังหวะในการยก ชวงเวลาพกั ผลการฝก 

>105        ชา                   4 – 5 นาที      
พัฒนาความแข็งแรงสูงสุดและ     
ความตึงตัวสูงสุดของกลามเนื้อ 

80 – 100 ชาถึงปานกลาง         3 – 5 นาที       
พัฒนาความแข็งแรงสูงสุดและ    
ความตึงตัวสูงสุดของกลามเนื้อ 

60 – 80 ชาถึงปานกลาง 2 นาท ี พัฒนาขนาดของกลามเนื้อ 

50 – 80 เร็ว 4 – 5 นาท ี พัฒนาพลังกลามเนื้อ 

30 – 50 ชาถึงปานกลาง         1 – 2 นาท ี พัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ 
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 เครเมอร (Kraemer, 1994) ไดเสนอแนะวา ถาจะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ
ขนาดของเสนใยกลามเนื้อไปพรอมๆกัน ก็ใหใชทาเพาเวอรคลีน ทาเดดลิฟท หรือทาแบกน้ําหนัก
ยอตัว โดยใชความหนัก 85 – 95% ของหนึ่งอารเอ็ม และเวลาพัก 30 วินาที ถึง 1 นาที  
 แซทซีออสกี (Zatsiorsky, 1995) ไดเสนอแนะวาถาจะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ
โดยการกระตุนใหมีการพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ โดยการฝกดวยน้ําหนักนั้นใหใชความ
หนัก 80% หรือมากกวาของหนึ่งอารเอ็ม จํานวน 5 – 8 คร้ังตอชุด 
 เฮดริค (Hedrick, 1995) ไดสรุปวาในการฝกเพื่อพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อนั้นเสน
ใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว จะพัฒนาไดมากกวาเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชา  โดยการฝกดวย
น้ําหนักที่สามารถยกได 6 – 12 คร้ัง และใชเวลาพักนอย 
 สคอเอนเฟลด (Schoenfeld, 2000) ไดสรุปวาจํานวนครั้งที่เหมาะสมที่สุดสําหรับการ
พัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ โดยการฝกดวยน้ําหนัก คือ 8 – 10  คร้ังตอชุด 
 คารพ (Karp, 2001) ไดสรุปวา ในการฝกเพื่อพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อโดยการฝก
ดวยน้ําหนักใหใชความหนักที่สามารถยกได 6 – 12 คร้ัง หลายๆชุด 
 การใชความหนักในระดับสูง คือ 80 – 90% ของหนึ่งอารเอ็ม เปนผลใหความแข็งแรง
กลามเนื้อข้ึนมากที่สุด และเมื่อความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นก็จะสงผลใหพลังกลามเนื้อ
เพิ่มขึ้นดวยดังที่ รูเธอรฟอรด และคณะ (Rutherford et al., 1986) ไดรายงานวาความแข็งแรงสูงสุด
ของกลามเนื้อมีความสัมพันธอยางสูงกับพลังกลามเนื้อ 
 

การฝกเชิงซอน 
 
 ชู (Chu, 1996) กลาววา ถึงแมจะถือไดวานักกีฬาประเภทที่ใชความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และพลังกลามเนื้อนั้นจะตองมีเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมากกวาเสนใยที่หดตัวไดชาก็ตาม     
แตเสนใยกลามเนื้อทั้งสองลักษณะนี้ตางก็มีความสําคัญตอการพัฒนานักกีฬาในภาพรวมทั้งหมด 
เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วชวยใหนักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วในลักษณะแรง
ระเบิด เสนในกลามเนื้อที่หดตัวไดชาจะทําหนาที่รักษาความมั่นคง และทาทางของนักกีฬาใน
ขณะที่ทําการเคลื่อนไหวทําใหเปนการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ  
 การฝกเชิงซอนนั้น เปาหมายหลักของนักกีฬาประเภทที่ใชความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
พลังกลามเนื้อก็คือ เนนการฝกเสนใยกลามเนื้อชนิด Type IIb เปนสําคัญ และใหเสนใยกลามเนื้อ
ชนิด Type IIc ไดพัฒนาใหทํางานแบบเสนใยกลามเนื้อชนิด Type IIb ถึงแมวาเสนใยกลามเนือ้ชนดิ 
Type IIa จะสามารถหดตัวไดเร็ว แตก็มักจะไมคอยมีประโยชนตอกีฬาหลายชนิดแตในขณะที่
นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายสูงขึ้นนั้น จะตองลดปริมาณของการทํางานของเสนใยกลามเนื้อชนิด 
Type IIa ลง และเนนที่การทํางานของเสนใยกลามเนื้อชนิด Type IIb ความยากในการฝกกลามเนื้อ 
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เนื่องมาจากผลของการประกอบภารกิจประจําวันที่มีการเคลื่อนไหวดวยความเร็วต่ํา จึงเปนสภาวะ
ที่ทําใหรางกายทํางานอยางชาๆ ดังนั้นทุกส่ิงทุกอยางที่นักกีฬาทํานอกเหนือไปจากโปรแกรมของ
การฝก จึงเปนอุปสรรคตอโปรแกรมการฝกที่มุงเนนใหกลามเนื้อหดตัวไดเร็วขึ้นทั้งส้ิน 

ชู (Chu, 1996) ไดเสนอแนะกระบวนการสองขั้นของการฝกเชิงซอน (Complex training) 
ซ่ึงทั้งสองขั้นมีความสําคัญเทาๆกัน ดังนี้ ขั้นที่หนึ่ง ใหฝกดวยน้ําหนักโดยใชความหนักฝกใน
ระดับสูง ซ่ึงจะเปนการฝกเสนใยกลามเนื้อชนิดที่มีความเร็วในการหดตัวมาก (Type IIb) และยังฝก
ใหเสนใยกลามเนื้อชนิด Type IIc ไดทํางานแบบเสนใยกลามเนื้อชนิด Type IIb หลังจากเสร็จสิ้น
การฝกดวยน้ําหนักในแตละชุดแลว ใหฝกกลามเนื้อไดทํางานดวยความเร็วที่สูงที่สุดเทาที่จะทําได 
โดยใชการฝกพลัยโอเมตริกในทันที ซ่ึงเปนการเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิด โดยจะใชทาทางที่
เหมือนกับทาที่ฝกดวยน้ําหนักเพื่อเปนการกระตุนกลามเนื้อในขั้นแรก  และกลไกในการ
เปล่ียนแปลงที่สําคัญที่สุดที่เกิดจากการฝกเชิงซอน คือประสาทกลามเนื้อ ซ่ึงการฝกดวยน้ําหนักที่
ใชความหนักในระดับสูง จะเปนการกระตุนเสนใยประสาทและการเสริมฤทธิ์ของรีเฟล็กซ ซ่ึงจะ
เกิดภาวะที่เหมาะสมตอการฝกพลัยโอเมตริกที่ตามมา ความเมื่อยลาที่เกิดจากการฝกซอมดวย
น้ําหนักจะเปนแรงกระตุนใหระดมหนวยยนตมาทํางานเพิ่มขึ้นในชวงการฝกพลัยโอเมตริก 

เอบเบน และวัตต (Ebben and watts, 1998) ไดสรุปขอเสนอแนะเกี่ยวกับการฝกเชิงซอนไว
ดังนี้ 
 1. การฝกเชิงซอน เปนเรื่องจําเปนที่จะตองจัดไวในโปรแกรมการฝกซอมซ่ึงนักกีฬาจะตอง
มีความแข็งแรงพื้นฐานโดยการฝกดวยน้ําหนักมากอน และควรจะใชการฝกพลัยเมตริกโดยใชความ
หนักในระดับต่ําควบคูไปดวยในระยะเตรียม และเริ่มมีการจับคูทาฝกของการฝกดวยน้ําหนักกับ
การฝกพลัยโอเมตริก มาฝกในลักษณะการฝกเชิงซอนไดตั้งแตระยะกอนการแขงขัน แลวคอยๆ
ปรับกิจกรรมของการเคลื่อนไหวในการฝกเชิงซอนใหเหมือนกับการเคลื่อนไหวจริงในการแขงขัน 
อีกทั้งยังประหยัดเวลา และเพิ่มความหลากหลายของการฝกในระยะแขงขันอีกดวย 

2. ความหนัก และปริมาณของการฝกที่ใชในการฝกเชิงซอนนั้นจําเปนตองใชความหนักใน
ระดับสูงทั้งการฝกดวยน้ําหนัก และการฝกพลัยโอเมตริกในปริมาณที่ไมมากเพื่อปองกันความ
เมื่อยลาที่มากเกินไปจนนักกีฬาไมสามารถมุงความสนใจไปยังกิจกรรมการฝกไดซ่ึงควรอยูระหวาง 
2 ถึง 5 ชุด โดยในแตละชุดมีการฝกดวยน้ําหนัก 2 – 8 ครั้ง และการฝกพลัยโอเมตริก 5 – 15 คร้ัง 

3. การเลือกทาฝกที่นํามาใชในการฝกเชิงซอน ควรคํานึงถึงหลักการทางดานชีวกลศาสตร 
และความเร็วในการเคลื่อนไหวที่ตองการในแตละชนิด ซ่ึงทาฝกของการฝกดวยน้ําหนักนั้นควร
เปนทาฝกที่ใชหลายขอตอดวยกัน หรือคลายคลึงกับทาทางของชนิดกีฬาที่ฝกนั้น และตามดวยทา
ฝกของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีการเคลื่อนไหวในลักษณะเดียวกัน  

4.  ความถี่ของการฝกและเวลาพักในการฝกเชิงซอน มีการฝก 1 – 3 คร้ังตอสัปดาห โดยมี
การพักระหวางการฝกแตละครั้ง 48 – 96 ช่ัวโมง สําหรับการพักกลามเนื้อที่ไดรับการฝกนั้น          
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เปนการปองกันปญหาที่เกิดจากการฝกดวยน้ําหนักในวันหนึ่ง แลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกใน
วันถัดไป ซ่ึงกลามเนื้อที่ไดรับการฝกนั้นมีเวลาพักไมเพียงพอ การฝกเชิงซอนในระยะกอนการ
แขงขันมีการฝก 2 – 3 ครั้งตอสัปดาห และเมื่อถึงระยะแขงขันก็จะลดลงเหลือ 1 – 2 ครั้งตอสัปดาห 
โดยการใชความหนักในระดับสูงและปริมาณที่ไมมาก 

5.  ลําดับของทาในการฝกเชิงซอน ที่เริ่มจากการฝกดวยน้ําหนักกอนนั้นก็เพื่อเพิ่มการ
กระตุนระบบประสาทใหมีการระดมหนวยยนตจํานวนมาก และเมื่อตามดวยการฝกพลัยโอเมตริก
ทันทีก็จะทําใหเกิดพลังกลามเนื้อมาก ทั้งที่การฝกเชิงซอนที่ใชหลายขอตอดวยกันนี้ควรจะจัดใหมี
การฝกกอนกิจกรรมอื่นๆ เพื่อแนใจวานักกีฬาไดฝกในกิจกรรมที่อยูในระดับความหนักที่ตองการ
จริงๆ  

6. เวลาพักหลังจากสิ้นสุดการฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกในทันที 
ภายในระยะเวลาไมเกิน 30 วินาที เพื่อใชประโยชนจากการระดมหนวยยนตจํานวนมากนั้นเมื่อจบ
การฝก 1 ชุดในลักษณะของการฝกเชิงซอนแลว ใชเวลาพัก 2 – 10 นาที  

เอบเบน (Ebben, 2002) ไดสรุปไววาการฝกเชิงซอนเปนการฝกที่เปนที่นิยม โดยรวมเอา
การฝกดวยน้ําหนักกับการฝกพลัยโอเมตริกเขาดวยกัน มีรายงานวาการฝกเชิงซอนเปนการฝกเพื่อ
พัฒนาพลังกลามเนื้อ และความสามารถของนักกีฬาใหดีขึ้น จากการวิจัยแนะนําวา การฝกเชิงซอน  
มีผลในการเพิ่มประสิทธิภาพของงาน (Ergogenic) แบบเฉียบพลันระยะยาว รวมถึงการทําให
ความสามารถในการกระโดดดีขึ้น และการพัฒนาความสามารถอาจจะตองการเวลาพักระหวางเซต
ของการยกน้ําหนักกอนทําพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที และใชความหนักในการฝกดวยน้ําหนัก
ระดับสูง 

มีหลักฐานที่แนะนําเกี่ยวกับการฝกเชิงซอนของรางกายสวนลาง (Lower – body complex 
training) อาจเกิดประสิทธิภาพได ถาใหชวงพักในการฝกเชิงซอนที่เหมาะสม ดังเชน การศึกษาของ 
แรดคลิฟและแรดคลิฟ (Radcliffe and Radcliffe, 1999)แสดงผลการฝกทาเพาเวอรสแนช (Power 
snatch) แลวหลังจากนั้นก็ใหทําการกระโดดไกล จํานวน 4 เซต พบวามีการพัฒนาที่ดีขึ้น เมื่อมีการ
พัก 3 นาที หลังจากทําการอบอุนรางกายดวยทาเพาเวอรสแนช (Warm-up power snatch) แตยังไม
ปรากฏในผูหญิง  ตอมาไดมีการศึกษาของ ยัง (Young, 1999) ไดทําการทดสอบโดยการยอตัวแลว
กระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งโดยไมมีจังหวะพัก (Counter  movement jump) โดยทําการแบกน้าํหนกัยอ
ตัว 5 อารเอ็ม เทียบกับกอนทําการทดลอง การศึกษานี้ใชรูปแบบการพักเปนเวลา 4 นาที ระหวางทํา
การแบกน้ําหนักยอตัว 5 อารเอ็ม และทําการแบกน้ําหนักยอตัวแลวกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งโดยไม
มีจังหวะพัก (Loaded counter  movement jump) ผลไดแสดงถึงการพัฒนาที่ดีขึ้น  
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การวิจยัในประเทศที่เกีย่วของกับการฝกเชิงซอน 
 
 ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ไดทําการวิจัยการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริก
ควบคูการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนักและการฝกเชิงซอน ที่มีตอการพัฒนา
พลังกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาประเภททีมของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสมุทรสาคร 
จํานวน 72 คน โดยใชวิธีการจัดกระทําแบบสุม และทําใหตัวแปรควบคุมคงที่ แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 4 กลุมๆ ละ 18 คน มีกลุมควบคุมฝกตามปกติ กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริกควบคูฝกดวย
น้ําหนัก กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก และกลุมทดลองฝกเชิงซอน ทําการฝก 2 วัน    
ตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห ทําการทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทนของ
กลามเนื้อขา และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะห
ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า และทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียเปนราย
คู โดยใชวิธีการทดสอบของตูกี เอ หลังการทดลอง 12 สัปดาห พบวา 

1. การฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก และ
การฝกเชิงซอน มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

2. การฝกเชิงซอน มีผลตอการพัฒนาพลังความอดทนของกลามเนื้อขา มากกวาการ
ฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. การฝกเชิงซอนและการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนัก มีผลตอการ           
พัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว มากกวาการฝก               
พลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2545) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอนกับการ
ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก โดยกลุมตัวอยางนั้นเปนนักกีฬาวิ่ง 100 เมตร ทีมชาติ
ไทยจํานวน 8 คน และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 4 คน โดยกลุมทดลองฝกเชิงซอน
และกลุมควบคุมฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักเปนระยะเวลา 6 สัปดาห และมีการ
ทดสอบความเร็วที่จุด 10 20 30 และ 40 เมตร ตามลําดับ ผลการวิจัยพบวา หลังการฝก 6 สัปดาห       
กลุมทดลอง สามารถเรงความเร็วจากเสนเริ่มถึงจุด 20 30 และ40 เมตร ตามลําดับ ไดมากกวากอน
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมฝกเชิงซอนยังสามารถเรงความเร็วจาก
เสนเริ่มถึงจุด 40 เมตรไดมากกวากลุมฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงสรุปไดวาการฝกเชิงซอนมีผลตอการพัฒนาความสามารถในการ
เรงความเร็วของนักกีฬา 
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การวิจยัในตางประเทศที่เกีย่วของกับการฝกเชิงซอน 
 

เอบเบน และคณะ (Ebben et al., 2000) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการยกน้ําหนักในทา
เบนชเพรสที่ความหนักสูง 1 เซต (High-load bench press exercises : BP) ตอประสิทธิภาพของการ
ออกกําลังกายแบบเมดิซินบอล 1 เซต (Medicine ball power drop exercises) โดยวัดจากแรงที่
กระทํากับพื้น (Ground reaction force : GRF) กลุมตัวอยางเปนนักบาสเกตบอล (ดีวีช่ัน1) เพศชาย         
อายุระหวาง 17.6 – 20.4 ป จํานวน 10 คน มีประสบการณในการฝกยกน้ําหนัก หรือฝก                
พลัยโอเมตริกมาแลว แบงการฝกเปน 2 เงื่อนไข ดังนี้ 

1.  ทําเบนชเพรส (Bench press) แลวตามดวยการขวางลูกเมดิซินบอล (Medicine ball) 
ออกไปในทาเดียวกับที่ทําเบนชเพรส  

2.  ทําการขวางลูกเมดิซินบอลออกไปในทาเดียวกับที่ทําเบนชเพรสอยางเดียว 
 ผลจากการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยของแรงที่กระทํากับพื้น (GRFmean), คาสูงสุดของแรงที่
กระทํากับพื้น (GRFmax), และคาการทํางานของกลามเนื้อ ( Mean electromyography : EMGint ) ใน
ทั้งสองเงื่อนไขไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้อาจสรุปไดวา
การที่คาทั้งสองเงื่อนไขไมมีความแตกตางกัน อาจเนื่องมาจากการฝกทั้งสองเงื่อนไขไมสามารถ
กระตุนการทํางานของระบบประสาทสวนกลาง  
 สมิลรอส และคณะ (Smilios et. al., 2005) ไดทําการศึกษาเพื่อดูการเปลี่ยนแปลงผลระยะ
ส้ัน (Short- term effect) ของการออกกําลังกายจากการฝกน้ําหนักในทายอตัวใหเขาเปนมุม 90 องศา 
(Loaded half squats : HS) และจัมพ สควอท (Loaded jump squats : JS) ที่ความหนักระดับต่ําและ
ปานกลางตอความสามารถในการทําสควอท จัมพ (Squat jump : SJ) และยอตัวแลวกระโดดขึ้นไป
ในแนวดิ่งโดยไมมีจังหวะพัก (Countermovement jump : CMJ) โดยใชการฝกที่แตกตางกัน         
กลุมตัวอยางเปนเพศชาย จํานวน 10 คน อายุระหวาง 22.2  – 24.8 ป โดยทําสองเงื่อนไขดังนี้  
 1. ทํา 30% ของ  1 อารเอ็ม ในทาฮาลฟ สควอท (Half squats) และจัมพ สควอท (Jump 
squats) 
 2. ทํา 60% ของ 1อารเอ็ม ในทาฮาลฟ สควอท และจัมพ สควอท  

โดยใหแตละเงื่อนไขทํา 3 เซต เซตละ 5 คร้ัง พักระหวางเซต 3 นาที และทําตอใหเร็ว
ที่สุดเทาที่จะทําได ซ่ึงความสามารถของการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump performance)       
ถูกวัดกอนทําการทดลอง วัดหลังทําการทดลอง 1 นาทีของแตละเซต และวัดหลังจากเสร็จชวง      
พักฟนในนาทีที่ 5 และ 10 นาที 
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 จากการศึกษาวิจัยไดผลวา  

- เมื่อทํา 30% จัมพ สควอท ทําใหการยอตัวแลวกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งโดยไมมี
จังหวะพัก (Countermovement jump : CMJ) เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังทํา
การทดลอง เซตที่ 1 และ2 (3.9% ; P< 0.05) เมื่อเทียบกับกอนทํา 

- เมื่อทํา 60% จัมพ สควอท ทําใหการยอตัวแลวกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งโดยไมมี
จังหวะพัก (CMJ) เพิ่มขึ้น 3.3% หลังทําการทดลอง เซตที่ 2 และ3  

- เมื่อทํา 60% ฮาลฟ สควอท ทําใหการยอตัวแลวกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งโดยไม
มีจังหวะพัก (CMJ) สูงขึ้นหลังทําการทดลอง เซตที่ 1 และ2  

ไตรโคลด และคณะ(Tricoli et al., 2005) ไดศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลระยะสั้น(Short - term 
effect)ของการฝกดวยแรงตานอยางหนัก (Heavy resistance training) รวมกับโปรแกรมการกระโดด
ในแนวดิ่ง (Vertical jump  : VJ) และฝกดวยการยกน้ําหนัก (Weightlifting : WL) กลุมตัวอยางเปน   
เพศชาย  จํานวน 32 คน แบงออกเปน 3 กลุม ดังนี้  

 
กลุมที่ 1  ฝกดวยการยกน้ําหนัก (WL) จํานวน 12 คน 

ทําการแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม 90 องศา 4 เซต เซตละ 6 คร้ัง (4×6 RM Half squat exercise) 
แลวตอดวยการทําโปรแกรมการยกน้ําหนัก (Weightlifting training program) ดังนี้ 

- 3×6 RM ไฮด พูล (High pull) 
- 4×4 RM เพาเวอร คลีน (Power clean) 
- 4×4 RM คลีน แอน เจิรค (Clean and jerk) 

 กลุมที่ 2  การกระโดดในแนวดิ่ง (VJ) จํานวน 12 คน 
ทําการแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาทํามุม 90 องศา 4 เซต เซตละ 6 คร้ัง (4×6 RM Half squat exercise) 
แลวตอดวยการทําโปรแกรมการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump training program) ดังนี้ 

- 6×4 กระโดดสองขาขามรั้ว (Double-leg hurdle hops) 
- 4×4 กระโดดสลับขาขามรั้ว (Alternated single-leg hurdle hops) 
- 4×4 กระโดดขาเดียวขามรั้ว (Single-leg hurdle hops) 
- 4×4 กระโดดลงจากที่สูง 40 เซนติเมตร (40  –  cm Drop jumps) 

กลุมที่ 3 กลุมควบคุม จํานวน 8 คน 
ใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ปริมาณความหนักของการฝก จะเพิ่มขึ้นหลังจากฝกไป

แลว 4 สัปดาห มีการทดสอบกอน และหลังการฝก ดังนี้ 
- สควอท จัมพ (SJ) 
- ยอตัวแลวกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งโดยไมมีจังหวะพัก (CMJ) 
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- วิ่งระยะสั้น 10 เมตร และ 30 เมตร (10-m 30-m Sprint speeds)  
- ทดสอบความคลองแคลววองไว (Agility test) 
- ยอตัวใหเขาเปนมุม 90 องศา (Half - squat 1RM) 
- คลีน แอน เจิรค (Clean and jerk 1 RM ทําเฉพาะกลุม WL) 

 
จากผลการศึกษาพบวา 

1. กลุมที่ฝกโปรแกรมยกน้ําหนักมีผลทําใหการวิ่งระยะสั้น 10 เมตร เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ทั้งกลุมที่ฝกโปรแกรมยกน้ําหนัก และกลุมที่กระโดดในแนวดิ่งมีการเพิ่มขึ้นของการทําทา
ยอตัวแลวกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งโดยไมมีจังหวะพัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุม
ที่ฝกโปรแกรมยกน้ําหนักมีคาสูงกวากลุมที่กระโดดในแนวดิ่ง 

3. อยางไรก็ตามความแข็งแรงของทายอตัวใหเขาเปนมุม 90 องศา 1 อารเอ็ม ของกลุมที่
กระโดดในแนวดิ่ง (47.8%) สูงกวา กลุมที่ฝกโปรแกรมยกน้ําหนัก (43.7%) 

4. กลุมที่ฝกโปรแกรมยกน้ําหนักกลุมเดียวที่มีการเพิ่มขึ้นของการทําสควอท จัมพ (9.5%) 
5. ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญในการเปลี่ยนแปลงของกลุมควบคุม 

สรุปไดวา กลุมที่ฝกโปรแกรมยกน้ําหนักอาจจะทําใหความสามารถของผูฝกดีขึ้นมากกวา
ในกลุมที่กระโดดในแนวดิ่งในผูออกกําลังกายที่มีสุขภาพดี 
 

 
 
 

 
 
 

 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

  การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลของ
การฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกแตกตางกันที่มี
ตอความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อขา ซ่ึงผูวิจัยไดเสนอขั้นตอนในการวิจัย ดังตอไปนี้ 

1. กลุมตัวอยาง 
2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. รูปแบบของการวิจัย 
4. การวิเคราะหทางสถิติ 

 
กลุมตัวอยาง 
 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนิสิตชายของสํานักวิชาวิทยาศาสตร        
การกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย อายุระหวาง 18 – 22 ป จํานวน 36 คน โดยการเลือกกลุมตัวอยาง    
แบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยนิสิตจะตองมีความแข็งแรงพื้นฐานในระดับที่สามารถแบก
น้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม 135 องศา (Quarter squat) แลวยืดตัวข้ึนมาอยูในทายืนตรงพรอมกับ   
ยกสนเทาขึ้นจากพื้น (Heel raise) ไดไมนอยกวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว จํานวนกลุมตัวอยางที่ใชใน
การวิจัยคร้ังนี้ กําหนดขึ้นตามสูตรของโคเฮน (Cohen, 1988) โดยกําหนดดรรชนีขนาดของผล 
(Effect size index) ที่ .70 และพลังอํานาจของการทดสอบ (Power) ที่ .95 มีการแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน สามกลุม กลุมละ 12 คน ดวยการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple random sampling) ดังนี้ 
 

กลุมทดลองที่ 1 ฝกตามโปรแกรมการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย      
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที 

กลุมทดลองที่ 2 ฝกตามโปรแกรมการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที 

กลุมทดลองที่ 3 ฝกตามโปรแกรมการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

1. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
1.1 เครื่องชั่งน้ําหนัก   
1.2 เครื่องวัดสวนสูง 
1.3 เครื่องวัดพลังกลามเนื้อ (นิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW – 300) 
1.4 อุปกรณฝกยกน้ําหนกั โอลิมปกบารเบล (Olympic barbell) 

ขั้นตอนการทดสอบ 1 อารเอ็ม (Repetition maximum :RM) 
-  ใหยืนเตรยีมพรอม เทาทั้งสองหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาช้ีไปขางหนา 

 -  แบกโอลิมปกบารเบลไวบนบา มือทั้งสองขางจับบารไวใหแนน 
 -  คอยๆยอตัวลงจนกระทั่งมุมที่เขาเปนมุม 135 องศา โดยใหน้ําหนักตัวตกอยูที่     

ขอเทาทั้งสองขาง 
 -  ออกแรงดันน้ําหนักขึ้นไปในแนวดิ่ง แลวยืดตัวข้ึนมาอยูในทายืนตรงพรอมกับ   

ยกสนเทาขึ้นจากพื้น  
 -  กําหนดน้ําหนักในการยก นิสิตแตละคนตองยกใหไดมากที่สุดไมเกิน 5 คร้ัง    

โดยมีคากําหนดดังนี้ ความหนัก 100% ของ 1 อารเอ็ม จะสามารถยกได 1 คร้ัง, 95% ของ 1 อารเอ็ม            
จะสามารถยกได 2 ครั้ง, 93% ของ 1 อารเอ็ม จะสามารถยกได 3 คร้ัง, 90% ของ 1 อารเอ็ม            
จะสามารถยกได 4 ครั้ง,   87% ของ 1 อารเอ็ม จะสามารถยกได 5 ครั้ง ตามลําดับเปนตน 

2. โปรแกรมการฝก 
การพัฒนาโปรแกรมการฝกเชิงซอน มีขั้นตอนดังนี ้
2.1 ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลักการ ทฤษฎี และงานวิจยัที่เกี่ยวของ 
2.2 ศึกษานํารองโดยการทดลองใชโปรแกรมการฝก เชิ งซอนกับนักกีฬา

บาสเกตบอลชาย ของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 9 คน เปนเวลา 6 สัปดาห เพื่อศึกษาความ
เปนไปไดของโปรแกรมการฝก 

การฝกดวยน้ําหนัก ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม 135 องศา แลวยืดตัวขึ้นมา
อยูในทายืนตรงพรอมกับยกสนเทาขึ้นจากพื้น

การฝกพลัยโอเมตริก ใชทายอตัวใหเขาเปนมุม 135 องศา แลวกระโดดขึ้นจากพื้นใน
แนวดิ่งโดยใชมือเทาเอว 

การฝกเชิงซอน ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม 135 องศา แลวยืดตัวขึ้นมา
อยูในทายืนตรงพรอมกับยกสนเทาขึ้นจากพื้น ตามดวยทายอตัว
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ใหเขาเปนมุม 135 องศา แลวกระโดดขึ้นจากพื้นในแนวดิ่งโดย
ใชมือเทาเอว 

 
2.3     กําหนดโปรแกรมการฝกดังนี ้

  2.3.1  ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 2 สัปดาห มีการฝกสัปดาหละ 2 วัน 
ในวันจันทร และวันพฤหัสบดี โดยทําการฝกดวยน้ําหนักโดยใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม 
135 องศา  

2.3.2  ระยะพัฒนาพลังกลามเนื้อ 6 สัปดาห มีการฝกสัปดาหละ 2 วัน ในวันจันทร 
และวันพฤหัสบดี 

 
ตารางที่  5  แสดงโปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 1 – 6 
 

กลุม 
ความหนกั     

(%ของ1 RM) 
จํานวน
คร้ัง 

จังหวะในการ
ฝกแตละครั้ง 

เวลาพัก
ระหวาง
ชุด 

จํานวน
ชุด 

จํานวนการ
กระโดดตอ

ชุด 
กลุม 

ทดลองที่ 1 
ประมาณ 85% 6 

เร็วที่สุด 
เทาที่ทําได 

ไมเกิน  
30 วินาท ี

3 12 คร้ัง 

กลุม 
ทดลองที่ 2 

ประมาณ 85% 6 
เร็วที่สุด 
เทาที่ทําได 

1 – 2 นาท ี 3 12 คร้ัง 

กลุม 
ทดลองที่ 3 

ประมาณ 85% 6 
เร็วที่สุด 
เทาที่ทําได 

3 – 4 นาที 3 12 คร้ัง 

  
 จากตารางที่ 5 กลุมทดลองทั้งสามกลุม  ทําการฝกดวยน้ําหนักโดยใชทาแบกน้ําหนัก
ยอตัวใหเขาเปนมุม 135 องศา แลวยืดตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรงพรอมกับยกสนเทาขึ้นจากพื้น (
จังหวะในการฝกดวยน้ําหนักใหทําเร็วมากที่สุดเทาที่จะทําได) แลวกระโดดขึ้นจากพื้นในแนวดิ่ง
โดยใชมือเทาเอว เวลาพักหลังจากการกระโดด 3 – 4 นาที  

2.4  นําโปรแกรมการฝกมาตรวจสอบ และแกไข แลวเสนอตอผูเชี่ยวชาญจํานวน 4 คน 
2.5  นําโปรแกรมมาปรับปรุงแกไข และทดลองใช 
2.6  นําโปรแกรมการฝกเสนอตออาจารยทีป่รึกษาเพื่อตรวจสอบความเรียบรอย 
2.7  นําโปรแกรมการฝกที่ผานการตรวจสอบแลวไปใชกบักลุมตัวอยาง 
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รูปแบบของการวิจัย  
 
  การวิจัยคร้ังนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยออกแบบการทดลองที่มีการจัด
ดําเนินการแบบสุม  

มีการทดสอบ 2 คร้ัง คือ 
1. ทดสอบครั้งที่ 1 เปนการทดสอบกอนการทดลอง  ประกอบดวย 

1.1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
1.2 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
1.3 พลังความอดทนของกลามเนื้อขา 

2. ทดสอบครั้งที่ 2 เปนการทดสอบหลังการทดลอง 6 สัปดาห  ประกอบดวย 
2.1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
2.2 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
2.3 พลังความอดทนของกลามเนื้อขา 

 
การวิเคราะหทางสถิต ิ
 

นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส (SPSS 12 : Statistical 
package for the social science computer version 12) เพื่อหาคาสถิติดังนี้ 

1. วิเคราะหคาเฉลี่ย  (Mean) 
2. วิเคราะหสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
3. วิเคราะหผลของการทดสอบทุกรายการระหวางกลุม โดยการวิเคราะหความแปรปรวน

แบบทางเดียว (One – way analysis of variance) 
4. วิเคราะหผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุม โดยการทดสอบคาที (t–test)  
5. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี  1  แสดงขั้นตอนการวิจยั 
 

       ใชการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) 

นิสิตชายของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาจฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 
จํานวน 36 คน 

 
 
 

 

ใชโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยทั้งสามกลุม
ทดลองใชความหนักที่ 80% ของ 1 อารเอ็ม  ระยะเวลาของการฝก 2 สัปดาห 

 
ใชวิธีการสุมตวัอยางแบบงาย (Simple random sampling) 

กลุมทดลองที่ 1 
12 คน 

 
กลุมทดลองที่ 2 

12 คน 
 

กลุมทดลองที่ 3 
12 คน 

 
การทดสอบครั้งที่ 1 ทําการทดสอบกอนการทดลอง  

 
 

ใชโปรแกรมการฝกเชิงซอนในการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 6 สัปดาห 

กลุมทดลองที่ 1  
ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพัก
ระหวางการฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกพลัยโอเมตริก    

ไมเกิน30 วินาที 

 กลุมทดลองที่ 2  
ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพัก
ระหวางการฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกพลัยโอเมตริก    

1 – 2 นาที 

 กลุมทดลองที่ 3 
ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพัก
ระหวางการฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกพลัยโอเมตริก    

3 – 4 นาที 
 
 
 การทดสอบครั้งที่ 2 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 6 สัปดาห 
 



บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมลู 
 

 ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลและนําไปวิเคราะหทางสถิติ ผลการวิเคราะหขอมูลนําเสนอใน
รูปตารางประกอบความเรียง ดังนี้ 
 
ตารางที่  6  คาเฉลี่ย   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
                   แบบทางเดียวของขอมูลทั่วไปกอนการทดลองของกลุมทดลอง 

 
กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 

ตัวแปร 
x  S.D. x  S.D. x  S.D. 

F P 

อายุ  
(ป) 

19.16 1.02 19.16 1.46 19.75 1.42 .780 .467 

น้ําหนกั 
(กิโลกรัม) 

65.90 8.67 66.23 8.12 67.70 13.35 .103 .903 

สวนสูง 
(เซนติเมตร) 

177.00 4.51 174.25 7.31 173.16 6.11 1.263 .296 

  P > .05 
 

จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง คาเฉลี่ยอายุของกลุมทดลองที่ 1                       
ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที 
เทากับ 19.16 ป กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝก          
พลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที  เทากับ 19.16 ป กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการ
ฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที เทากับ 19.75 ป 

คาเฉลี่ยน้ําหนักของกลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที เทากับ 65.90 กิโลกรัม กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดย
ใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที  เทากับ 66.23 กิโลกรัม 
กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก      
3 – 4 นาที เทากับ 67.70 กิโลกรัม 
 



 47 

คาเฉลี่ยสวนสูงของกลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที เทากับ 177.00 เซนติเมตร กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอน
โดยใช เวลาพักระหวางการฝกดวยน้ํ าหนักและการฝกพลัยโอเมตริก  1 – 2 นาที  เทากับ             
174.25 เซนติเมตร กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและ     
การฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที เทากับ 173.16 เซนติเมตร 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของคาเฉลี่ยอายุ น้ําหนัก สวนสูง กอนการ
ทดลองของกลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝก         
พลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที  กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2  นาที กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวาง
การฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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ตารางที่  7   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ

ทางเดียวของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวกอนการทดลองของกลุมทดลอง ที่ 1 กลุม
ทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 
ตัวแปร 

x  S.D.    x  S.D. x  S.D. 
F P 

พลังระเบิดของ 
กลามเนื้อขา  
วัตต/น้ําหนกัตวั 
(กิโลกรัม) 

49.52 4.90 51.31 7.43 50.65 4.49 .298 .744 

พลังความอดทน
ของกลามเนื้อขา 

  P > .05 

วัตต/น้ําหนกัตวั 
(กิโลกรัม) 

37.05 7.00 38.85 4.84 39.68 7.45 .507 .607 

ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาตอ
น้ําหนกัตัว 

2.24 0.18 2.15 0.25 2.24 0.43 .335 .718 

 
จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาของ      

กลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก    
ไมเกิน 30 วินาที เทากับ 49.52 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลา
พักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที เทากับ 51.31 วัตต/น้ําหนักตัว
(กิโลกรัม) กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝก     
พลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที เทากับ 50.65 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)  

คาเฉลี่ยพลังความอดทนของกลามเนื้อของกลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพัก
ระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที เทากับ 37.05 วัตต/น้ําหนักตวั
(กิโลกรัม) กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝก     
พลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที เทากับ 38.85 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอน    
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โดยใช เวลาพักระหวางการฝกดวยน้ํ าหนักและการฝกพลัยโอเมตริก  3 – 4 นาที  เทากับ                   
39.68 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)  

คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวของกลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใช
เวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที เทากับ 2.24          
กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก      
1 – 2 นาที เทากับ 2.15 กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและ
การฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที เทากับ 2.24 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
คาเฉลี่ยพลังความอดทนของกลามเนื้อขา และคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว 
กอนการทดลองของกลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและ   
การฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝก
ดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพัก
ระหวางการฝก  ดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  8   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ
ทางเดียวของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวหลังการทดลอง 6 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 

  

    

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 
ตัวแปร 

x  S.D.    x  S.D. x  S.D. 
F P 

พลังระเบิดของ 
กลามเนื้อขา  
วัตต/น้ําหนกัตวั
(กิโลกรัม) 

55.45 3.82 56.98 7.46 57.04 6.31 2.65 .769 

พลังความอดทน
ของกลามเนื้อขา 

 

วัตต/น้ําหนกัตวั 
(กิโลกรัม) 

42.99 4.60 44.58 6.01 47.15 10.52 .948 .398 

ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาตอ
น้ําหนกัตัว 

2.92 0.41 2.83 0.30 2.99 0.55 .415 .664 

   P > .05 
 
จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 6 สัปดาห คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อ

ขาของกลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอ
เมตริกไมเกิน 30 วินาที เทากับ 55.45 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใช
เวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที เทากับ 56.98 วัตต/น้ําหนัก
ตัว(กิโลกรัม) กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝก     
พลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที เทากับ 57.04 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)  

คาเฉลี่ยพลังความอดทนของกลามเนื้อของกลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพัก
ระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที เทากับ 42.99 วัตต/น้ําหนักตวั
(กิโลกรัม) กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝก      
พลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที เทากับ 44.58 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดย
ใช เ วลาพักระหว างการฝกด วยน้ํ าหนักและการฝกพลัยโอเมตริก  3  – 4  นาที  เท ากับ                     
47.15 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)  
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คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวของกลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดย 
ใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที เทากับ 2.92       
กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก              
1 – 2 นาที เทากับ 2.83 กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและ
การฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที เทากับ 2.99 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
คาเฉลี่ยพลังความอดทนของกลามเนื้อขา และคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว 
หลังการทดลอง  6 สัปดาห  ของกลุมทดลองที่  1 ฝกเชิงซอนโดยใช เวลาพักระหวางการ                   
ฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลา
พักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดย
ใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที ไมแตกตางกันอยาง          
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  9   คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ      
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ของกลุม
ทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝก          
พลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที 

 

กอนการทดลอง 
 

หลังการทดลอง  
6 สัปดาห ตัวแปร 

x  S.D.     x  S.D. 
t P 

พลังระเบิดของ 
กลามเนื้อขา  
วัตต/น้ําหนกัตวั 
(กิโลกรัม) 

49.52 4.90 55.45 5.63 – 10.857* .000 

พลังความอดทนของ
กลามเนื้อขา 

 

วัตต/น้ําหนกัตวั(กิโลกรัม) 
37.05 7.00 42.99 4.60 – 4.769* .0002 

ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาตอน้ําหนกัตัว 

2.24 0.18 2.92 0.41 – 8.333* .0002 

  *P < .05 
 

จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝก
ดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที มีคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา                
กอนการทดลอง เทากับ 49.52 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 6 สัปดาห เทากับ 55.45 
วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) 

คาเฉลี่ยพลังความอดทนของกลามเนื้อขากอนการทดลอง เทากับ 37.05 วัตต/น้ําหนักตัว
(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 6 สัปดาห เทากับ 42.99 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) 

 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวกอนการทดลอง เทากับ 2.24 หลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห เทากับ 2.92  

ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา คาเฉล่ียพลังความ
อดทนของกลามเนื้อขา และคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว ของกลุมทดลอง   
ที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน             
30 วินาที โดยการทดสอบคาที (t–test) พบวา หลังการทดลอง 6 สัปดาห มีพลังระเบิดของ   
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กลามเนื้อขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว
มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่   10 คาเฉลี่ย   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   และคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ 
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห 
ของกลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและ
การฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที 
 
 

กอนการทดลอง 
 

หลังการทดลอง  
6 สัปดาห ตัวแปร 

x  S.D.      x  S.D. 
t P 

พลังระเบิดของ 
กลามเนื้อขา  
วัตต/น้ําหนกัตวั 
(กิโลกรัม) 

51.31 7.43 56.98 7.46 - 4.014* .003 

พลังความอดทนของ
กลามเนื้อขา 

 

วัตต/น้ําหนกัตวั 
(กิโลกรัม) 

38.85 4.84 44.58 6.01   - 4.128* .029 

ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาตอน้ําหนกัตัว 

2.15 0.25 2.83 0.30 - 10.877* .007 

  *P < .05 
 
จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝก

ดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที มีคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการ
ทดลอง เทากับ 51.31 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 6 สัปดาห เทากับ 56.98 วัตต/
น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) 

คาเฉลี่ยพลังความอดทนของกลามเนื้อขากอนการทดลอง เทากับ 38.85 วัตต/น้ําหนักตัว
(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 6 สัปดาห เทากับ 44.58 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) 

 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวกอนการทดลอง เทากับ 2.15 หลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห เทากับ 2.83  

ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา คาเฉล่ียพลังความ
อดทนของกลามเนื้อขา และคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว ของกลุมทดลอง  
ที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที    
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โดยการทดสอบคาที (t–test) พบวา หลังการทดลอง 6 สัปดาห มีพลังระเบิดของกลามเนื้อขา      
พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวมากกวา       
กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  11   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ    
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ของกลุม
ทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝก         
พลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที 

 

กอนการทดลอง 
 

หลังการทดลอง  
6 สัปดาห ตัวแปร 

x  S.D.      x  S.D. 
t P 

พลังระเบิดของ 
กลามเนื้อขา  
วัตต/น้ําหนกัตวั 
(กิโลกรัม) 

50.65 4.49 57.04 6.31 - 4.687* .018 

พลังความอดทนของ
กลามเนื้อขา 

 

วัตต/น้ําหนกัตวั 
(กิโลกรัม) 

39.68 7.45 47.15 10.52 - 4.699* .000 

ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาตอน้ําหนกัตัว 

2.24 0.43 2.99 0.55 - 6.049* .022 

 *P < .05 
 
จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝก

ดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที มีคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการ
ทดลอง เทากับ 50.65 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 6 สัปดาห เทากับ 57.04 วัตต/
น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) 

คาเฉลี่ยพลังความอดทนของกลามเนื้อขากอนการทดลอง เทากับ 39.68 วัตต/น้ําหนักตัว
(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 6 สัปดาห เทากับ 47.15 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) 

 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวกอนการทดลอง เทากับ 2.24 หลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห เทากับ 2.99  

ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา คาเฉล่ียพลังความ
อดทนของกลามเนื้อขา และคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว ของกลุมทดลอง  
ที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที    
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โดยการทดสอบคาที (t–test) พบวา หลังการทดลอง 6 สัปดาห มีพลังระเบิดของกลามเนื้อขา       
พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวมากกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี  2  แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาระหวางกลุมทดลองที่ 1 
ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 
30 วินาที กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและ
การฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวาง
การฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที กอนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห 

 
 
 

49.52
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กลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 2 กลุมทดลองท่ี 3

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา
วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)
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แผนภูมิท่ี 3  แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของพลังความอดทนของกลามเนื้อขาระหวาง          
กลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝก          
พลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการ
ฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดย
ใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที กอนการ
ทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห 

 
 พลังความอดทนของกลามเนื้อขา

วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)
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แผนภูมิท่ี 4  แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว 

ระหวางกลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนัก        
และการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพัก
ระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที กลุมทดลองที่ 3       
ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก           
3 – 4 นาที กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห 

 
 ความแขง็แรงของกลามเนื้อขา 

ตอน้ําหนักตัว

2.24

2.92

2.15

2.83

2.24

2.99

0

2

4

6

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห
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การเปรียบเทียบผลของการฝก 
 

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
 

                      พัก 3 – 4 นาที  พักไมเกิน 30 วินาที                   พัก 1 – 2 นาที 
                (เพิม่ 12.62 %)                            (เพิ่ม 11.97 %)                         (เพิ่ม 11.05 %) > > 

 
 

พลังความอดทนของกลามเนื้อขา 
 

                      พัก 3 – 4 นาที  พักไมเกิน 30 วินาที                                พัก 1 – 2 นาท ี                              
                    (เพิ่ม 18.83 %)                             (เพิ่ม 16.03 %)          (เพิ่ม 14.75 %) > > 

 
 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 

                     พัก 3 – 4 นาที               พักไมเกิน 30 วินาที                                พัก 1 – 2 นาที 
                   (เพิ่ม 33.48 %)      (เพิ่ม 31.63 %)                       (เพิ่ม 30.36 %) > >  
 

การเปรียบเทียบเวลาที่ใชในการฝกตอคน 
 
            พักไมเกิน 30 วนิาท ี                    พัก 1 – 2 นาที                               พัก 3 – 4 นาที 
      ใชเวลาฝกประมาณ 10 นาที            ใชเวลาฝกประมาณ 15 นาที        ใชเวลาฝกประมาณ 20 นาที 
 
 



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
  
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลของการ       
ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกแตกตางกันที่มีตอ
ความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองครั้งนี้ เปนนิสิตชายของสํานัก
วิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  อายุระหวาง 18-22 ป จํานวน 36 คน โดยการ
เลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling)  ซ่ึงนิสิตทั้ง 36 คนจะตองสามารถแบกน้ําหนัก
ยอตัวใหเขาเปนมุม 135 องศา (Quarter squat) แลวยืดตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรงพรอมกับยกสนเทา
ขึ้นจากพื้น (Heel raise) ไดไมนอยกวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว โดยจะทําการฝกในระยะพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเปนเวลา 2 สัปดาห ความหนักของการฝกดวยน้ําหนัก จะอยูที่ 80%           
ของ 1 อารเอ็ม โดยทําการฝกสองวันตอสัปดาห จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปนสามกลุม 
กลุมละ 12 คน ดวยการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple random sampling) และทําการฝกในระยะ
พัฒนาพลังกลามเนื้อเปนเวลา  6 สัปดาห  ความหนักของการฝกดวยน้ําหนัก  จะอยูที่  85%            
ของ 1 อารเอ็ม โดยทําการฝกสองวันตอสัปดาห คือ ในวันจันทรและวันพฤหัสบดี ในสวนของการ
ทดสอบนั้นไดมีการทดสอบทั้งหมดสองครั้งคือ กอนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห 
โดยคาตางๆที่ทําการเก็บรวบรวมประกอบดวย พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  พลังความอดทนของ
กลามเนื้อขา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว 
 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส (SPSS 12 : Statistical 
package for the social science computer version 12) หาคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน 
ทดสอบคา ที (t-test) วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way analysis of variance)      
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ผลการวิจัยพบวา 
 

1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห การฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที การฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที และการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา        
พลังความอดทนของกลามเนื้อขา  และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่   ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห การฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที การฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที และการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา       
พลังความอดทนของกลามเนื้อขา  และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว มากกวากอน
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

อภิปรายผลการวิจัย  
 

จากการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกพลัยโอเมตริกแตกตางกันที่มีตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา  พบวาการใชเวลา
พักไมเกิน  30  วินาที  เวลาพัก  1 – 2  นาที  และเวลาพัก  3 – 4  นาที  มีผลตอการพัฒนาความ
แข็งแรง และพลังกลามเนื้อขาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงไมเปนไปตาม
สมมติฐานที่ตั้งไว  การวิจัยคร้ังนี้ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบในนิสิตชายของสํานักวิชาวิทยาศาสตร
การกีฬา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ซ่ึงมีความแข็งแรงพื้นฐานของกลามเนื้อขาไมมากนัก และไมได
เปนนักกีฬาของมหาวิทยาลัย  ไมวาจะใชเวลาพักเทาใด  การพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ
ขาก็ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การใชเวลาพัก 1 – 2 นาที และเวลาพัก       
3 – 4  นาที ระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกนั้น ทําใหผลของการระดม               
หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมาทํางานเปนสวนใหญที่เกิดจากการฝกดวยน้ําหนัก 
ที่ใชความหนักในระดับสูงของกระบวนการขั้นที่หนึ่งของการฝกเชิงซอนไมมีอิทธิพลตอการฝก 
พลัยโอเมตริกที่เปนกระบวนการขั้นที่สองของการฝกเชิงซอน ดังนั้นการใชเวลาพัก 1 – 2 นาที  
และเวลาพัก  3 – 4  นาที ระหวางการฝกดวยน้ําหนัก และการฝกพลัยโอเมตริกในแตละชุดของ           
การฝก จึงไมใชการฝกเชิงซอนอยางแทจริง และอาจนับไดวาเปนการฝกดวยน้ําหนักควบคูการฝก 
พลัยโอเมตริก ซ่ึงจะสอดคลองกับ ชนินทรชัย  อินทิราภรณ (2544) ที่พบวาการฝกเชิงซอนและ   
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การฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนักมีผลตอการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 โดยทําการศึกษาเปรียบเทียบในนักกีฬาของ
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสมุทรสาคร อยางไรก็ตามเมื่อทําการศึกษาในนักกรีฑาทีมชาติไทยที่มี
ประสบการณในการฝกมามากแลว ชนินทรชัย  อินทิราภรณ (2545) พบวา การฝกเชิงซอนมีผลตอ
ความสามารถในการเรงความเร็วมากกวาการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนักอยาง          
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สอดคลองกับ ชู (Chu, 1996) ที่ไดเสนอแนะวา การฝกเชิงซอน
เหมาะสําหรับนักกีฬาที่มีประสบการณในการฝกมามากแลว และไมสามารถพัฒนาพลังกลามเนื้อ
ไดจากวิธีการฝกปกติ  ดังนั้นการฝกเชิงซอน หรือการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนักใน
ผูที่เริ่มฝก หรือมีประสบการณในการฝกนอย จึงมีผลตอการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ
ไมแตกตางกัน 

หลังการทดลอง 6  สัปดาห พบวา การฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน  30  วินาที หรือเวลาพัก 1 – 2 นาที หรือเวลาพัก                    
3 – 4  นาที ตางก็ทําใหความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับ โอ’เช (O’Shea ,  2000) ที่เสนอใหใชเวลา 3 – 6 สัปดาห        
กอนการแขงขัน ในการฝกความแข็งแรงสูงสุด และพลังกลามเนื้อ และชนินทรชัย  อินทิราภรณ  
(2544) ที่พบวาการฝกเชิงซอนเปนเวลา 6 สัปดาห มีผลทําใหความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อขา
มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้นยังสอดคลองกับ           
เอบเบน และวัตต (Ebben  and  Watts, 1998) ที่ไดสรุปขอเสนอแนะเกี่ยวกับความถี่ของการฝกและ
เวลาพักในการฝกเชิงซอนไววา มีการฝก 1 – 3 คร้ังตอสัปดาห โดยมีการพักระหวางการฝกแตละ
ครั้ง 48 – 96 ช่ัวโมง ในระยะกอนการแขงขันจะมีการฝกเชิงซอน 2 – 3 คร้ังตอสัปดาห และเมื่อถึง
ระยะแขงขันก็จะลดลงเหลือ 1 – 2 คร้ังตอสัปดาห โดยการใชความหนักในระดับสูง และปริมาณที่
ไมมาก 

เมื่อเปรียบเทียบเวลาที่ใชในการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักกับ
การฝกพลัยโอเมตริกแตกตางกัน พบวา ผูที่พักไมเกิน 30  วินาที ใชเวลาในการฝกทั้งหมดประมาณ  
10  นาที ผูที่พัก 1 – 2 นาที ใชเวลาในการฝกทั้งหมดประมาณ 15 นาที และผูที่พัก 3 – 4 นาที         
ใชเวลาในการฝกทั้งหมดประมาณ 20 นาที ถึงแมวาผูที่ใชเวลาพัก 3 – 4 นาที จะมีเปอรเซ็นตของ
การเพิ่มความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อขามากกวาผูที่ใชเวลาพักไมเกิน 30  วินาที และผูที่ใชเวลา
พัก 1 – 2  นาที ก็ตาม แตก็ไมมากกวาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นการฝกเชิงซอนที่
ใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนัก และการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที ตามอุดมคติของ
การฝกเชิงซอนนาจะเปนประโยชนตอการฝกนักกีฬาทั้งประเภทบุคคล และประเภททีมที่
ประหยัดเวลาในการฝก  โดยใช เวลาในการฝกนอยแต เกิดการพัฒนาความแข็งแรงและ                
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พลังกลามเนื้อมาก ตลอดจนสามารถใชฝกใหกับนักกีฬาที่เร่ิมฝกใหม และนักกีฬาที่มีประสบการณ
ในการฝกมามากแลวอีกดวย   
 

ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัยคร้ังนี ้
1. การฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก      

ไมเกิน 30 วินาที มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา 
ความแข็งแรงตอน้ําหนักตัว ใกลเคียงกับการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที และ 3 – 4 นาที ผูวิจัยจึงขอเสนอแนะสําหรับผูฝกสอนกีฬา
และนักกีฬา เปนอีกทางเลือกหนึ่งของรูปแบบการฝกซอม เพื่อพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา      
พลังความอดทนของกลามเนื้อขา ความแข็งแรงตอน้ําหนักตัว  ซ่ึงประหยัดเวลาในการฝกในแตละ
คร้ัง จึงสามารถนําไปใชฝกกับนักกีฬาที่มีจํานวนมากไดเปนอยางดี 

2. การฝกดวยโปรแกรมฝกเชิงซอน มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา         
พลังความอดทนของกลามเนื้อขา ความแข็งแรงตอน้ําหนักตัวมาก ตลอดจนทําใหความสามารถใน
การกระโดดดีขึ้น จึงมีความเหมาะสมในการนํารูปแบบโปรแกรมการฝกดังกลาวไปเปนแนวทาง
พัฒนากับการฝกทักษะอื่นๆ โดยเฉพาะประเภทกีฬาที่ใชกลามเนื้อขา 

3. การฝกดวยโปรแกรมฝกเชิงซอน มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา         
พลังความอดทนของกลามเนื้อขา ความแข็งแรงตอน้ําหนักตัว แตเปนการฝกที่มีความเสี่ยงตอการ
บาดเจ็บในกลามเนื้อและขอตอที่ใชในการฝก ดังนั้นนักกีฬาที่จะใชโปรแกรมการฝกดังกลาวจึง
จําเปนตองมีทักษะในทาฝกที่ถูกตองอีกดวย จึงไมเหมาะสมกับนักกีฬาที่เพิ่งเริ่มเลนหรือนักกีฬาท ี่

ไมมีพื้นฐานความแข็งแรงเพียงพอ  
 

ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
1. ควรนําโปรแกรมการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝก  

พลัยโอเมตริกแตกตางกันที่มีตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขานี้ไปทดลองทําการวิจัยกับ    
กลุมตัวอยางประชากรในระดับอื่นๆ เชนนักกีฬาในระดับสูงตอไป 

2. ควรมีการวิจัยเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอน กับการฝกในลักษณะตางๆ เพื่อใหได
แบบฝกที่เหมาะสมที่สุดสําหรับนักกีฬาประเภทตางๆ 
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3. ควรมีการวิจัยเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกแตกตางกันที่มีตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อในสวนอื่นๆ
ของรางกาย 

 
 

 















 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
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การฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปน 135 องศา (Quarter squat) 
 
 
 
ขั้นตอนที่ 1 ทาเริ่มตน 
1.    ยืนตรงใหเทาทั้งสองหางกันเทาความกวาง

ของชวงไหล   ปลายเทาชี้ไปขางหนาแยก
ออกจากกันเล็กนอย 

2.   จับบารใหกระชับมือทั้งสองขางหางกัน
มากกวาความยาวชวงไหล จากนั้นคอยๆ
วางบารลงบนบาทั้งสองขางอยางสมดุล 

3.    ยืนตัวตรงตามองขางหนาตั้งสมาธิกอนการ
ฝก 

 
 
 
 

 
 
 
ขั้นตอนที่ 2 จังหวะยอตัว 
1. คอยๆยอตัวลงพรอมกับรักษาสมดุลของ

บาร ไมใหบารแกวงไปมา ใหเขาทํามุม 
135 องศา หลังตรงไมงอ รักษาระดับเขา
ไมใหเลยปลายเทาตามองตรงไปขางหนา 

2. จัดลําตัวใหตั้งตรงและมั่นคง ศีรษะอยูใน
ลักษณะปกติเทาทั้งสองขางแนบลงกับพื้น 
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ขั้นตอนที่ 3 จังหวะยกตัวขึน้ 

1. ออกแรงเหยียดสะโพก  เหยียดเขาและ
เหยียดขอเทาขึ้นไปในแนวดิ่งอยางแรงและ
รวดเร็ว เมื่อขาตึงแลวใหเขยงปลายเทาตาม
ขึ้นไปพยายามรักษาสมดุลของบารให
มั่นคง 

2. จัดลําตัวใหหลังเหยียดตึง มือทั้งสองขาง
จับบารอยางมั่นคง ศีรษะอยูในลักษณะ
ปกติ 

3. กลับสูทาเริ่มตนอีกครั้งหนึ่ง 
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ภาคผนวก ข 
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การฝกดวยพลัยโอเมตริก 
 
 
 
ขั้นตอนที่ 1 ทาเริ่มตน 
1.    ยืนตรงใหเทาทั้งสองหางกันเทาความกวาง

ของชวงไหล   ปลายเทาชี้ไปขางหนาแยก
ออกจากกันเล็กนอย 

2.   ใหมือเทาเอวไวตลอดการทดลอง 
3.    ยืนตัวตรงตามองขางหนาตั้งสมาธิกอนการ

ฝก 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอนที่ 2 จังหวะยอตัว 
1. คอยๆยอตัวลงใหเขาเปนมุม  135 องศา 

หลังตรงไมงอ รักษาระดับเขาไมใหเลย
ปลายเทาตามองตรงไปขางหนา 

2. จัดลําตัวใหตั้งตรงและมั่นคง ศีรษะอยูใน
ลักษณะปกติเทาทั้งสองขางแนบลงกับพื้น
รักษาสมดุลของรางกายไวไมใหเสียการ
ทรงตัว 
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 ขั้นตอนที่ 3 จังหวะกระโดด 
1. จากนั้นกระโดดโดยออกแรงเหยียดสะโพก 

เหยียดเข าและเหยียดขอเทาขึ้นไปใน
แนวดิ่งอยางแรงและรวดเร็ว  

2. ขณะลอยอยู ในอากาศขาตึงไมงอหรือ      
พับขา ลําตัวตรง  

3. ลงสูพื้นดวยเทาทั้งสองขางพรอมกัน กลับสู
ทาเริ่มตนอีกครั้งหนึ่ง 
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วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

 ในการวิจัยครั้งนี้ มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใชเปนตัวแปรในการวจัิย 
ดังตอไปนี้ 

1. แบบทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
2. แบบทดสอบความอดทนของกลามเนื้อขา 
3. แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
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แบบทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการทดสอบ  

1. ติดตั้งเครื่องวัดพลังกลามเนื้อ นิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (Newtest powertimer 

SW-300) โดยใชแผนทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
2. ใหนักกีฬาเตรียมความพรอม อบอุนรางกายใหเสร็จสิ้น และพรอมทําการทดสอบ 
3. อธิบายวิธีการทดสอบใหนักกีฬาที่เขารับการทดสอบเขาใจโดยละเอียด 
4. ใหนักกีฬาเขามายืนบนแผนยาง ยืนตรงโดยแยกเทากวางประมาณชวงไหล มือเทาเอวไว

ศีรษะอยูในลักษณะปกติ 
5. เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากตัวเครื่อง ยอตัวลงใหเขาเปนมุมประมาณ 135 องศา มือเทาเอวไว
หลังตรง เทาทั้งสองขางแนบกับพื้น รักษาสมดุลของรางกายไวไมใหเสียการทรงตัว 
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6. จากนั้นออกแรงกระโดดใหสูงที่สุดเทาที่จะทําได โดยไมใชมือชวยใหเทาเอวไวตลอดชวง
การทดสอบ 

7. ขณะที่นักกีฬาลงสูพื้นนั้นใหเทาทั้งสองขางสัมผัสกับแผนทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อ
พรอมกัน ไมควรใชเทาขางใดขางหนึ่งสัมผัสกับแผนยางเพียงอยางเดียว 

8. รักษาสมดุลของรางกายไมใหเสียการทรงตัว เมื่อไดยินเสียงสัญญาณอีกครั้งใหนักกีฬาเดิน
ออกจากแผนยางเปนอันเสร็จสิ้นการทดสอบ 
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แบบทดสอบความอดทนของกลามเนือ้ขา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
วิธีการทดสอบ  

1. ติดตั้งเครื่องวัดพลังกลามเนื้อ นิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (Newtest powertimer 

SW-300) โดยใชแผนทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
2. ใหนักกีฬาเตรียมความพรอม อบอุนรางกายใหเสร็จสิ้น และพรอมทําการทดสอบ 
3. อธิบายวิธีการทดสอบใหนักกีฬาที่เขารับการทดสอบเขาใจโดยละเอียด 
4.    ใหนักกีฬาเขามายืนบนแผนยาง ยืนตรงโดยแยกเทากวางประมาณชวงไหล มือเทาเอวไว

ศีรษะอยูในลักษณะปกติ 
5.    เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากตัวเครื่อง ยอตัวลงใหเขาเปนมุมประมาณ 135 องศา มือเทาเอว

ไว หลังตรง เทาทั้งสองขางแนบกับพื้น รักษาสมดุลของรางกายไวไมใหเสียการทรงตัว 
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7. ออกแรงกระโดดใหสูงที่สุดเทาที่จะทําไดตอเนื่องกันเปนระยะเวลา 30 วินาที โดยไมใชมอื

ชวยใหเทาเอวไวตลอดชวงการทดสอบ 
8. ขณะที่นักกีฬาลงสูพื้นนั้นใหเทาทั้งสองขางสัมผัสกับแผนทดสอบพลังความอดทนของ

กลามเนื้อพรอมกัน ไมควรใชเทาขางใดขางหนึ่งสัมผัสกับแผนยางเพียงอยางเดียวแลวกระโดดขึ้น
ตอเนื่อง 

9. รักษาสมดุลของรางกายไมใหเสียการทรงตัวและอยูในบริเวณแผนยางตลอด เมื่อไดยิน
เสียงสัญญาณอีกครั้งจึงหยุดการกระโดด ใหนักกีฬาเดินออกจากแผนยางเปนอันเสร็จสิ้นการ
ทดสอบ 
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แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 
 
ขั้นตอนที่ 1 ทาเริ่มตน 
1.    ยืนตรงใหเทาทั้งสองหางกันเทาความกวาง

ของชวงไหล   ปลายเทาชี้ไปขางหนาแยก
ออกจากกันเล็กนอย 

2.   จับบารใหกระชับมือทั้งสองขางหางกัน
มากกวาความยาวชวงไหล จากนั้นคอยๆ
วางบารลงบนบาทั้งสองขางอยางสมดุล 

3.    ยืนตัวตรงตามองขางหนาตั้งสมาธิกอนการ
ฝก 

 
 
 
 

 
 
 
ขั้นตอนที่ 2 จังหวะยอตัว 
1. คอยๆยอตัวลงพรอมกับรักษาสมดุลของ

บาร ไมใหบารแกวงไปมา ใหเขาทํามุม 
135 องศา หลังตรงไมงอ รักษาระดับเขา
ไมใหเลยปลายเทาตามองตรงไปขางหนา 

2. จัดลําตัวใหตั้งตรงและมั่นคง ศีรษะอยูใน
ลักษณะปกติเทาทั้งสองขางแนบลงกับพื้น 
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ขั้นตอนที่ 3 จังหวะยกตัวขึน้ 
1. ออกแรงเหยียดสะโพก  เหยียดเขาและ

เหยียดขอเทาขึ้นไปในแนวดิ่งอยางแรงและ
รวดเร็ว เมื่อขาตึงแลวใหเขยงปลายเทาตาม
ขึ้นไปพยายามรักษาสมดุลของบารให
มั่นคง 

2. จัดลําตัวใหหลังเหยียดตึง มือท้ังสองขางจับ
บารอยางมั่นคง ศีรษะอยูในลักษณะปกติ 

3. กลับสูทาเริ่มตนอีกครั้งหนึ่ง 
 

 
 
 
 

วิธีการกําหนดน้ําหนักในการยก นิสิตแตละคนตองยกใหไดมากที่สุดไมเกิน 6 คร้ัง โดยมี
คากําหนดดังนี้ 

- ความหนัก 100%  ของ 1 อารเอ็ม  จะสามารถยกได  1  ครั้ง  
- ความหนัก   95%  ของ 1 อารเอ็ม  จะสามารถยกได  2  ครั้ง 
- ความหนัก   93%  ของ 1 อารเอ็ม  จะสามารถยกได  3  ครั้ง 
- ความหนัก   90%  ของ 1 อารเอ็ม  จะสามารถยกได  4  ครั้ง   
- ความหนัก   87%  ของ 1 อารเอ็ม  จะสามารถยกได  5  ครั้ง  
- ความหนัก   85%  ของ 1 อารเอ็ม  จะสามารถยกได  6  ครั้ง  
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒ ิ
 

1. ดร.ไวพจน  จันทรเสม    คณบดีคณะวทิยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ 
      สถาบันการพลศึกษา 
2. ผูชวยศาสตราจารยอภิลักษณ  เทยีนทอง  อาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
3. อาจารยเอกวิทย  แสวงผล   อาจารยประจําสถาบันการผลศึกษาวิทยาเขต 

กรุงเทพ 
4. พ.อ.อ.อานัต  หัตถา    นักวิชาการ การกีฬาแหงประเทศไทย 
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ภาคผนวก จ 
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            สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
     จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
                ถนนพญาไท ปทมุวัน กทม. ๑๐๓๓๐ 
 

๑๐ สิงหาคม ๒๕๔๙ 
 
เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒติรวจแบบฝก 
 
เรียน ผูทรงคุณวุฒ ิ
 
ส่ิงที่สงมาดวย ๑. โครงรางวิทยานิพนธ 
  ๒. โปรแกรมการฝก 
 
 ดวย นายศราวุฒิ คุณาธรรม   นิสิตประจําแขนงวิชาสรีรวิทยา สํานักวิชาวิทยาศาสตร     
การกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ไดรับอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธ เร่ือง  “การศึกษาเปรียบเทียบ     
ผลของการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกแตกตาง
กันที่มีตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา”  ซ่ึงเปนการวิจัยเชิงทดลอง เพื่อประกอบการศึกษา          
ตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ภายใตการควบคุมของ          
ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ อาจารยที่ปรึกษาในการวิจัยนี้ สํานักวิชา
วิทยาศาสตรการกีฬาใครขอความอนุเคราะหเรียนเชิญทานเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาตรวจแบบฝก
ดังกลาว ทั้งนี้เพื่อใหมีความถูกตองและความสมบูรณตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว  
 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจแบบฝกดวย จกัเปน
พระคุณยิ่งและขอขอบคุณมาในโอกาสนี ้
 

ขอแสดงความนับถือ 
 
 

(รองศาสตราจารย ดร.วิชิต คนึงสุขเกษม) 
ประธานแขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 



 

ขอมูลทั่วไปของผูรวมการวิจัย 
 

อันดับ รายชื่อ อายุ สวนสูง น้ําหนกักอนการทดลอง น้ําหนกัหลังการทดลอง 
1 นายเกียรติวัฒน  ประดิษฐงาน 21 180 61.4 64.6 
2 นายจิรยุทธ  โสมขันเงิน 21 174 57.0 58.4 
3 นายฐิติ  ลิมบันภากิจ 20 173 80.2 82.0 
4 นายธันยวีร  ไพโรจนสารกร 21 174 56.0 58.0 
5 นายประยูร  สอนชา 22 172 60.6 61.2 
6 นายพัฒนเบล  กุณรทีรัชดาลัย 23 167 60.2 60.0 
7 นายภาสนันท  สุขตัว 21 171 67.2 67.0 
8 นายรมเกลา  แสวงผล 22 169 67.4 66.2 
9 นายณัฏฐทไชย  รัตนโสภิตกุล 20 185 78.8 78.2 

10 นายเฉลิม  เทียมทนงค 19 180 66.2 69.2 
11 นายปฐมพงศ  ศรีสุวรรณกูล 19 180 63.6 64.8 
12 นายภาสกร  วาสะสิร ิ 20 176 67.2 68.4 
13 นายอานนท  โนนทะภา 19 170 60.2 60.0 
14 นายกิจจา  ถนอมสิงหะ 19 173 56.6 60.0 
15 นายจุฑาฤทธิ์  ชุณหธิติ 19 180 73.2 72.0 
16 นายเชาววิชญ  การยเกื้อกูล 18 172 59.6 59.2 
17 นายธีระพล  สุทธินันท 19 174 70.0 71.8 

 



 

อันดับ รายชื่อ อายุ สวนสูง น้ําหนกักอนการทดลอง น้ําหนกัหลังการทดลอง 
18 นายนันทิช  อัศววิภาส 19 172 58.2 58.2 
19 นายนิติรักษ  แกวมี 18 177 61.0 62.6 
20 นายพีร  ดานโพธิวัฒน 19 173 60.8 62.4 
21 นายภัทระ  สิรธนาการณ 19 182 79.2 81.8 
22 นายโมรียา  กองวัฒนา 18 183 90.0 89.8 
23 นายเสกขศักย  ธิติศักดิ์ 20 168 85.6 85.2 
24 นายอนวัช  บุญเกิด 18 180 76.6 77.0 
25 นายอานุภาพ  โรจนรุงเรืองกิจ 18 180 69.2 69.0 
26 นายเอกฉัตร  คลี่ขจาย 18 189 77.0 78.6 
27 นายณศิริค  พิลารักษ 19 170 50.0 51.5 
28 นายพรวศิน  ไชยสุกัลย 18 158 55.4 55.8 
29 นายวิชชา  เลิศวิภาตระกูล 18 174 66.9 66.8 
30 นายโศรัจ  แวววิริยะ 18 174 54.2 55.2 
31 นายสรศักย  ชัยสถาผล 19 177 72.4 73.8 
32 นายอภิโชติ  ชดชอย 20 184 84.6 86.0 
33 นายอภินันท  นิติมงคลวาร 19 172 58.2 58.0 
34 นายอัสรี  สะอีดี 19 176 64.6 66.0 
35 นายฐาปนวัฒน  สุขปาสะ 19 165 50.4 52.0 
36 นายจตุพันธ  ปญจมนัส 18 173 62.2 64.8 

 



 

ขอมูลการฝก 
 

เดือน ธันวาคม เดือน มกราคม 
อันดับ รายชื่อ 

จ. ที่4 พฤ. ที่7 พฤ. ที่14 จ. ที่18 พฤ. ที่21 จ. ที่25 พฤ. ที่ 4 จ. ที่8 พฤ. ที่11 

1 นายเกียรติวัฒน  ประดิษฐงาน 85 kg 100 kg 120 kg 130 kg 150 kg 150 kg 150 kg 160 kg 170 kg 

2 นายจิรยุทธ  โสมขันเงิน 85 kg 100 kg 100 kg 110 kg 120 kg 130 kg 130 kg 140 kg 150 kg 

3 นายฐิติ  ลิมบันภากิจ 85 kg 100 kg 130 kg 140 kg 140 kg 140 kg 150 kg 150 kg 160 kg 

4 นายธันยวีร  ไพโรจนสารกร 85 kg 100 kg 100 kg 120 kg 130 kg 140 kg 140 kg 160 kg 160 kg 

5 นายประยูร  สอนชา 85 kg 100 kg 100 kg 110 kg 120 kg 130 kg 140 kg 140 kg 150 kg 

6 นายพัฒนเบล  กุณรทีรัชดาลัย 85 kg 100 kg 100 kg 120 kg 130 kg 130 kg 140 kg 140 kg 160 kg 

7 นายภาสนันท  สุขตัว 85 kg 100 kg 110 kg 120 kg 120 kg 130 kg 130 kg 140 kg 140 kg 

8 นายรมเกลา  แสวงผล 85 kg 100 kg ขาด 110 kg 120 kg 130 kg 130 kg 150 kg 160 kg 

9 นายณัฏฐทไชย  รัตนโสภิตกุล 85 kg 100 kg 130 kg 130 kg 140 kg 140 kg 150 kg 150 kg 160 kg 

10 นายเฉลิม  เทียมทนงค 85 kg 100 kg 120 kg 130 kg 140 kg ขาด 150 kg 160 kg 180 kg 

11 นายปฐมพงศ  ศรีสุวรรณกูล 85 kg 100 kg 130 kg 130 kg ขาด 150 kg 150 kg 160 kg 170 kg 

12 นายภาสกร  วาสะสิร ิ 85 kg 100 kg 110 kg 130 kg 150 kg 160 kg 170 kg 180 kg 180 kg 

13 นายอานนท  โนนทะภา 85 kg 100 kg 130 kg 130 kg 140 kg ขาด ขาด 160 kg 160 kg 

14 นายกิจจา  ถนอมสิงหะ 85 kg 100 kg 120 kg 120 kg 140 kg 140 kg 150 kg 155 kg 180 kg 

15 นายจุฑาฤทธิ์  ชุณหธิติ 85 kg 100 kg 120 kg 120 kg 130 kg 140 kg 150 kg 150 kg 160 kg 

16 นายเชาววิชญ  การยเกื้อกูล 85 kg 100 kg 130 kg 130 kg 140 kg 150 kg 150 kg 160 kg 180 kg 

 



 

เดือน ธันวาคม เดือน มกราคม 
อันดับ รายชื่อ 

จ. ที่4 พฤ. ที่7 พฤ. ที่11 จ. ที่18 พฤ. ที่21 จ. ที่25 พฤ. ที่ 4 จ. ที่8 พฤ. ที่11 

17 นายธีระพล  สุทธินันท 85 kg 100 kg 120 kg 120 kg 130 kg 140 kg 150 kg 150 kg 165 kg 

18 นายนันทิช  อัศววิภาส 85 kg 100 kg 110 kg 110 kg 120 kg 130 kg 130 kg 145 kg 150 kg 

19 นายนิติรักษ  แกวมี 85 kg 100 kg 110 kg 110 kg 120 kg 130 kg 130 kg 145 kg 150 kg 

20 นายพีร  ดานโพธิวัฒน 85 kg 100 kg 120 kg ขาด 130 kg 150 kg 150 kg 165 kg 180 kg 

21 นายภัทระ  สิรธนาการณ 85 kg 100 kg 140 kg 145 kg 150 kg เจ็บคอ เจ็บคอ 155 kg เจ็บคอ 

22 นายโมรียา  กองวัฒนา 85 kg 100 kg 150 kg 150 kg 150 kg 155 kg 165 kg 170 kg 180 kg 

23 นายเสกขศักย  ธิติศักดิ์ 85 kg 100 kg 140 kg 130 kg 130 kg 140 kg 150 kg 165 kg 180 kg 

24 นายอนวัช  บุญเกิด 85 kg 100 kg 140 kg 140 kg 140 kg 150 kg 150 kg 155 kg 160 kg 

25 นายอานุภาพ  โรจนรุงเรืองกิจ 85 kg 100 kg 140 kg 140 kg 150 kg 160 kg 160 kg 165 kg 180 kg 

26 นายเอกฉัตร  คลี่ขจาย 85 kg 100 kg 140 kg 145 kg 150 kg 150 kg เจ็บเขา 160 kg 170 kg 

27 นายณศิริค  พิลารักษ 85 kg 100 kg 130 kg 140 kg 140 kg 150 kg 155 kg 155 kg 180 kg 

28 นายพรวศิน  ไชยสุกัลย 85 kg 100 kg 120 kg 110 kg 130 kg 140 kg 140 kg 140 kg 145 kg 

29 นายวิชชา  เลิศวิภาตระกูล 85 kg 100 kg 130 kg 140 kg 145 kg 150 kg 155 kg 155 kg 165 kg 

30 นายโศรัจ  แวววิริยะ 85 kg 100 kg ขาด 120 kg 130 kg 130 kg 140 kg 145 kg 150 kg 

31 นายสรศักย  ชัยสถาผล 85 kg 100 kg 130 kg 130 kg 140 kg 150 kg 160 kg 160 kg 170 kg 

32 นายอภิโชติ  ชดชอย 85 kg 100 kg 120 kg 130 kg 130 kg 140 kg 150 kg 150 kg 160 kg 

33 นายอภินันท  นิติมงคลวาร 85 kg 100 kg 120 kg 120 kg 130 kg 130 kg 140 kg 140 kg 150 kg 

 



 

เดือน ธันวาคม เดือน มกราคม 
อันดับ รายชื่อ 

จ. ที่4 พฤ. ที่7 พฤ. ที่11 จ. ที่18 พฤ. ที่21 จ. ที่25 พฤ. ที่ 4 จ. ที่8 พฤ. ที่11 

34 นายอัสรี  สะอีดี 85 kg 100 kg 100 kg 120 kg 120 kg 130 kg 140 kg 140 kg 150 kg 

35 นายฐาปนวัฒน  สุขปาสะ 85 kg 100 kg 120 kg 120 kg 130 kg 130 kg 140 kg 140 kg 150 kg 

36 นายจตุพันธ  ปญจมนัส 85 kg 100 kg ขาด 110kg 120 kg ขาด 130 kg 140 kg เจ็บขา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

ขอมูลผลการทดลองของกลุมที่ 1 
 
 

 

Explosive power Power endurance ความแข็งแรงตอน้ําหนกัตัว 
อันดับ รายชื่อ 

กอน (w/kg) หลัง (w/kg) กอน (w/kg) หลัง (w/kg) กอน หลัง 
1 นายกจิจา  ถนอมสิงหะ 54.98 60.78 47.45 53.25 2.49 3.53 

2 นายปฐมพงศ  ศรีสุวรรณกูล 58.8 69.14 47.5 48.6 2.4 3.09 

3 นายอานนท  โนนทะภา 49.52 58.23 40.96 42.18 2.54 3.53 

4 นายธันยวีร  ไพโรจนสารกร 49.95 59.75 35.19 44.99 2.1 3.24 

5 นายอภนิันท  นิติมงคลวาร 46.07 52.6 30.58 37.11 2.42 3.04 

6 นายวิชชา  เลิศวิภาตระกูล 52.26 61.46 38.2 40.92 2.29 2.9 

7 นายสรศักย  ชัยสถาผล 55.09 64.76 44.05 44.56 2.11 2.71 

8 นายเกรียรติวฒัน  ประดษิฐงาน 46.73 57.2 34.84 45.31 2.3 3.09 

9 นายณัฏฐทไชย  รัตนโสภิตกุล 48.6 53.7 35.66 40.76 1.94 2.4 

10 นายนิติรักษ  แกวม ี 44.08 58.87 23.85 38.64 2.12 2.82 

11 นายอนวัช  บญุเกิด 43.3 51.14 32.45 40.29 2.15 2.44 

12 นายภทัระ  สิรธนาการณ 44.86 50.19 33.94 39.27 2.08 2.3 

รวม 49.52 58.15 37.05 42.99 2.24 2.92 

 

 



 

ขอมูลผลการทดลองของกลุมที่ 2 
 
 

Explosive power Power endurance ความแข็งแรงตอน้ําหนกัตัว 
อันดับ รายชื่อ 

กอน (w/kg) หลัง (w/kg) กอน (w/kg) หลัง (w/kg) กอน หลัง 
1 นายพีร  ดานโพธิวัฒน 60.53 68.16 45.97 46.35 2.32 3.39 

2 นายโศรัจ  แวววิริยะ 65.49 69.17 44.4 48.08 2.6 3.2 

3 นายจตพุันธ  ปญจมนัส 58.41 59.2 39.4 40.19 1.81 2.72 

4 นายประยูร  สอนชา 52.95 61.64 44.56 53.25 2.13 2.88 

5 นายรมเกลา  แสวงผล 53.93 54.8 37.94 38.81 1.92 2.84 

6 นายพรวศิน  ไชยสุกัลย 43.21 49.86 28.05 34.7 2.55 3.06 

7 นายอานภุาพ  โรจนรุงเรืองกิจ 52.15 69.61 36.88 54.34 2.38 3.07 

8 นายอัสรี  สะอีดี 48.92 55.21 36.66 42.95 2.18 2.67 

9 นายธีระพล  สุทธินันท 47.96 57.38 41.16 50.58 2.02 2.7 

10 นายเอกฉัตร  คลี่ขจาย 46.56 52.02 37.05 42.51 2.14 2.54 

11 นายจฑุาฤทธิ์  ชุณหธิต ิ 40.27 46.98 35.81 42.52 1.92 2.61 

12 นายฐิติ  ลิมบนัภากจิ 45.42 47.78 38.33 40.69 1.91 2.29 

รวม 51.32 57.65 38.85 44.58 2.15 2.83 
 
 
 
 

 



 

 

ขอมูลผลการทดลองของกลุมที่ 3 
 

Explosive power Power endurance ความแข็งแรงตอน้ําหนกัตัว 
อันดับ รายชื่อ 

กอน (w/kg) หลัง (w/kg) กอน (w/kg) หลัง (w/kg) กอน หลัง 
1 นายณศิริค  พิลารักษ 61.49 72.91 59.94 78.36 3.06 4.11 

2 นายฐาปนวัฒน  สุขปาละ 54.93 57.04 41.83 44.94 2.71 3.39 

3 นายจิรยุทธ  โสมขันเงิน 48.2 53.01 33.52 39.33 2.06 3.02 

4 นายพัฒนเบล  กุณรทีรัชดาลัย 50.13 55.07 40.91 46.85 1.95 3.14 

5 นายเชาววิชญ  การยเกื้อกูล 47.88 55.24 42.57 49.93 2.57 3.58 

6 นายนนัทิช  อัศววภิาส 45.36 64.09 29.75 48.48 2.22 3.03 

7 นายเฉลิม  เทียมทนงค 49.25 54.92 40.13 47.8 2.13 3.06 

8 นายภาสกร  วาสะสิริ 51.32 55.22 33.49 37.39 1.92 3.09 

9 นายภาสนันท  สุขตัว 46.3 51.87 36.61 42.18 1.92 2.46 

10 นายเสกขศกัย  ธิติศักดิ ์ 53.22 55.92 39 42.7 2.81 2.48 

11 นายโมรียา  กองวัฒนา 52.67 60.36 38.34 46.03 1.96 2.36 

12 นายอภิโชติ  ชดชอย 47.08 48.86 40.14 41.92 1.67 2.19 

รวม 50.65 57.04 39.68 47.15 2.24 2.99 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
ช่ือ  :    นายศราวฒุิ  คุณาธรรม  
วันเดือนปเกดิ :  16  ธันวาคม  พ.ศ. 2525 
สถานที่เกิด :  จังหวัดเชียงใหม 
ที่อยูในปจจุบนั :  อาคารลุมพีนีเซ็นเตอร ซอยสุขุมวิท 77 ถนนสุขุมวิท แขวงสวนหลวง                    
                                เขตสวนหลวง จังหวดักรุงเทพมหานคร 10250 
ประวัติการศึกษา :  สําเร็จการศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต (วิทยาศาสตรการกีฬา)                                        

สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั ปการศึกษา 2547  
                               เขาศึกษาตอในหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑติ สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา  สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา                                           
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย พ.ศ. 2548 
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