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และการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วนิาท ีกลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใช                         
เวลาพักระหวาง การฝกดวยน้ําหนกัและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที กลุม                      
ทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอน โดยใชเวลาพกัระหวางการฝกดวยน้าํหนกัและการฝก                      
พลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที  กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห...........     60 

 
  

 
   

 
 



บทที่ 1  
 

บทนํา 
  

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 เปาหมายของการฝกความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อของนักกีฬาก็เพื่อพัฒนาความสามารถ
ในการออกแรงที่กระทําตอคูตอสูหรืออุปกรณในจังหวะที่ เหมาะสมและทิศทางที่ ถูกตอง           
หลักสําคัญของการใชความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ คือ จะตองใชแรงอยางถูกหลักในแตละชนิด
กีฬา เมื่อนักกีฬามีความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้นก็เปรียบเสมือนนักกีฬาที่มีกําลังสํารองไว
ในตัว สามารถนําออกมาใชหรือเลนกีฬาไดโดยออกแรงนอยลงในกิจกรรมปกติและยังคงมีกําลัง
เหลือที่จะใชในกิจกรรมตอไป (Dintiman,Ward and Tellez, 1997) ในขณะที่แมนนิง ดูลี-แมนนิง
และเพอรริน (Manning, Dooly-Manning and Perrin, 1988) ใหความเห็นวา องคประกอบที่สําคัญ
ที่สุดตอการประสบความสําเร็จในการแขงขันกีฬาก็คือ ความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะออกแรงได
มากในลักษณะแรงระเบิด (Explosive force) ซ่ึงแสดงออกมาใหเห็นในลักษณะที่กลามเนื้อเกิด   
แรงตึง (Tension) ในปริมาณที่มากไดอยางรวดเร็ว และในทายที่สุดก็จะเกิดการเคลื่อนไหวดวย
ความเร็วสูง ซ่ึงหมายถึงพลังกลามเนื้อนั่นเอง สอดคลองกับ นิวตันและเครเมอร (Newton and 
Kraemer, 1994) ที่ไดใหความเห็นวา การทํางานในลักษณะแรงระเบิดของกลามเนื้อนั้นเปน
ส่ิงจําเปนในนักกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวตางๆ ไดแก การทุม การพุง การขวาง การกระโดด และการตี 
นอกจากนั้นยังจําเปนในขณะที่มีการเปลี่ยนทิศทางของการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว หรือในขณะทีม่ี
การเรงความเร็วที่เกิดขึ้นในกีฬาตางๆ ไดแก ฟุตบอล บาสเกตบอล เบสบอล และยิมนาสติก เปนตน 
ซ่ึงการเคลื่อนไหวตางๆเหลานี้จะมีประสิทธิภาพเพียงใดนั้นยอมขึ้นอยูกับพลังกลามเนื้อของ
นักกีฬาแตละคน องคประกอบของการเกิดพลังกลามเนื้อ ไดแกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ
ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ จึงมีการคิดคนการฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) ซ่ึงเปน
การฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric contraction) และหดตัวแบบความยาว
ลดลง (Concentric contraction) ดวยความเร็วที่กําหนด โดยใชน้ําหนักจากภายนอกเพื่อพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ และการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) ซ่ึงเปนการฝกกลามเนื้อให
หดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric contraction) อยางรวดเร็ว แลวตามดวยหดตัวแบบความยาว
ลดลง (Concentric contraction) อยางรวดเร็วในทันที โดยไมใชน้ําหนักจากภายนอก เพื่อพัฒนา
ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ 
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 วิลสัน (Wilson, 1994) ไดรายงานวา ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ (Maximum 
strength) มีความสําคัญตอพลังกลามเนื้อเปนอยางยิ่ง และจะตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อมาก 
เพราะถาความแข็งแรงของกลามเนื้อนอย ก็จะไมมีประโยชนมากนักในการจะพัฒนากลามเนื้อนั้น
ใหออกแรงไดรวดเร็ว แตถาพิจารณาใหลึกซึ้งกวานั้นจะเห็นวา ความแข็งแรงสูงสุดนั้นเปนการ
ทํางานของกลามเนื้อดวยอัตราความเร็วต่ํา ซ่ึงเปนเพียงองคประกอบหนึ่งที่สนับสนุนใหเกิด       
พลังระเบิด (Explosive power)  การเคลื่อนไหวในลักษณะพลังระเบิดนี้เปนการเคลื่อนไหวโดยเริ่ม
จากอัตราความเร็วเปนศูนยหรือจากอัตราความเร็วต่ํา ดังนั้นความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อจึงมี
สวนชวยพัฒนาพลังกลามเนื้อในระยะเริ่มตนของการเคลื่อนไหวเทานั้น  

ความแข็งแรงของกลามเนื้อพัฒนาไดโดยการฝกดวยน้ําหนัก สวนพลังกลามเนื้อนั้นพัฒนา
ไดโดยทั้งการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก ฉะนั้นจําเปนตองมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเปนพื้นฐาน ดังนั้นการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกพลัยโอเมตริก จึงมีความสัมพันธกันดังที่ 
เอบเบนและวัตต (Ebben and Watts, 1998) ไดสรุปวา การฝกดวยน้ําหนักเปนการเตรียมตัวกอนที่
จะฝกพลัยโอเมตริกเพื่อลดโอกาสของการบาดเจ็บ พัฒนาความแข็งแรงพื้นฐาน และเตรียม             
ระบบกลามเนื้อ และโครงกระดูก (Musculoskeletal system) ใหรับแรงกระแทกที่หนักได ดวยเหตุ
นี้ในโปรแกรมการฝกสําหรับประเภทที่จําเปนตองใชพลังกลามเนื้อมาก จึงตองมีทั้งการฝกดวย
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก แตเนื่องจากตางก็เปนกิจกรรมที่หนักจึงไมนิยมนํามาฝกใน        
วันเดียวกัน ดังนั้นในโปรแกรมการฝกของแตละสัปดาห จึงประกอบไปดวยกิจกรรมที่เสริมสราง
สมรรถภาพทางกายเปนสวนใหญ ทําใหกลามเนื้อมีระยะเวลาในการฟนตัวไมเพียงพอจนเปน
สาเหตุใหมีโอกาสของการบาดเจ็บเพิ่มขึ้นและการทํางานของกลามเนื้อไมมีประสิทธิภาพเทาที่ควร 
 ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ไดกลาววาการฝกดวยน้ําหนัก และการฝกพลัยโอเมตริก
ตางก็มีผลตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อดังนั้นในระยะหลังๆที่ผานมานี้ จึงมีการวิจัยเกี่ยวกับการ
รวมกันระหวางการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อใหไดประโยชนสูงสุด  ซ่ึงสรุปไดวา
มีสามรูปแบบดังนี้  

1. การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก (Combined plyometric training and 
weight training) 

เปนการรวมกันในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกกอนแลวตามดวยฝกตาม
โปรแกรมฝกดวยน้ําหนักในวันเดียวกัน หรือรวมกันในลักษณะฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก
กอนแลวตามดวยฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกในวันเดียวกัน หรือรวมกันในลักษณะฝกตาม
โปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกคนละวันกับฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก ซ่ึงไมวาจะเปนการ
รวมกันในลักษณะใดก็ตาม ผลการวิจัยพบวามีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้นมากกวาการฝกดวย
น้ําหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว การรวมกันระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการ
ฝกพลัยโอเมตริก จึงเปรียบเสมือนการรวมพลังกลามเนื้อที่เกิดจากการฝกตามโปรแกรมฝกดวย
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น้ําหนักและพลังกลามเนื้อที่เกิดจากการฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกเขาดวยกัน ถึงแมจะไมมี
การศึกษาเปรียบเทียบวา การฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักกอนหรือการฝกตามโปรแกรมฝก 
พลัยโอเมตริกกอนจะมีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มมากกวา แตในการวิจัยสวนใหญนั้นมักจะใหฝก
ตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกกอนแลวตามดวยฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักในวันเดียวกัน     
โดยอาศัยแนวคิดที่วา การฝกพลัยโอเมตริกจะตองฝกในขณะที่กลามเนื้อมีความสดชื่น (Fresh) และ
ไมมีอาการเมื่อยลา (Fatigue) การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักนี้ สามารถนําไปใช
ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อไดทั้งกลามเนื้อสวนบนและกลามเนื้อสวนลางของรางกาย 

การใชโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักกอนแลวตามดวยโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกหรือใช
โปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกกอนแลวตามดวยโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักนั้น ความเมื่อยลาที่เกิดจาก
โปรแกรมที่ฝกกอนจะมีผลกระทบตอโปรแกรมที่ฝกหลัง โดยเฉพาะอยางยิ่งการใชโปรแกรมฝก
ดวยน้ําหนักกอน ทั้งนี้โปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกที่ฝกหลัง จะตองปฏิบัติดวยความรวดเร็วโดยที่
กลามเนื้อไมอยูในสภาวะเมื่อยลา 

2. การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก (Plyometric training with weight) 
เปนการรวมกันในลักษณะที่เปนรูปแบบหนึ่งของการฝกพลัยโอเมตริก แตใชน้ําหนักจาก

ภายนอกเพิ่มเขาไปโดยการแบกน้ําหนัก 30% ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ ซ่ึงผลการวิจัย
พบวาทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้นมากกวาการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยาง
เดียว และยังไดเรียกวิธีฝกแบบนี้วา การฝกแบบพลังสูงสุด (Maximal power training) 

3. การฝกเชิงซอน (Complex training) 
เปนการรวมกันโดยฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการ

ฝก โดยอาศัยแนวคิดที่วาการฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนักในระดับสูงเพื่อระดมหนวยยนตของ
เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมาทํางานเปนสวนใหญ ซ่ึงหลังจากการฝกดวยน้ําหนักใหใชการฝก 
พลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการฝก ซ่ึงเปนการเคลื่อนไหวในลักษณะแรงระเบิดดวยทาที่ใช
กลุมกลามเนื้อเดียวกับทาของการฝกดวยน้ําหนักที่ใชกระตุนกลามเนื้อในขั้นแรกแลว และสามารถ
นําทักษะการเคลื่อนไหวของกีฬาตางๆมาฝกในลักษณะของการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อใช             
พลังกลามเนื้อที่พัฒนาขึ้นจากการฝกเชิงซอนในการเลนกีฬาไดทันที ดังนั้นในการพัฒนาพลัง
กลามเนื้อเพื่อนําไปใชในการแขงขันกีฬานั้น โปรแกรมการฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงและ
สามารถนําไปใชในภาวะของการเคลื่อนไหวจริงกับชนิดกีฬานั้นๆได โดยใชทาการฝกที่ใกลเคียง
หรือเลียนแบบกับทักษะกีฬาประเภทนั้นๆใหมากที่สุดเทาที่จะทําได  

จากการเปรียบเทียบการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริก
ดวยน้ําหนักและการฝกเชิงซอน พบวามีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อไมแตกตางกัน
การฝกเชิงซอนมีผลตอการพัฒนาพลังความอดทนของกลามเนื้อมากกวาการฝกพลัยโอเมตริกดวย
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น้ําหนัก   การฝกเชิงซอนและการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนัก มีผลตอการพัฒนา
ความแข็งแรงสูงสุด มากกวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก 
 ในสวนของระบบพลังงาน เฟล็ค และเครเมอร (Fleck and Kraemer, 1987) ไดกลาววา 
แหลงพลังงานสุดทายที่ใชในการทํางานของกลามเนื้อคือ เอทีพี (Adenosine triphosphate or ATP) 
และแหลงพลังงานแบงออกเปนสามชนิดคือ ชนิดที่หนึ่ง แหลงพลังงานเอทีพี-พีซี (ATP-PC energy 
source) เปนแหลงพลังงานที่สะสมไวในกลามเนื้อและพรอมที่จะใหพลังงานไดในทันทีและไม
ตองการออกซิเจนมาชวยในการปลอยพลังงาน จึงเรียกวาเปนแหลงพลังงานแอนแอโรบิก 
(Anaerobic source of energy) แตปริมาณของเอทีพีที่สะสมไวในกลามเนื้อนั้นมีปริมาณที่จํากัด 
ดังนั้นปริมาณของพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้จึงจํากัดไปดวย ซ่ึงสามารถใหพลังงานไดใน
เวลา 30 วินาทีหรือนอยกวา แตมีส่ิงที่เปนขอไดเปรียบจากแหลงพลังงานนี้คือ สามารถนําพลังงาน
มาใชไดในทันที และพลังงานนั้นเกิดขึ้นในปริมาณที่มากและในเวลาที่รวดเร็ว ดังนั้นแหลง
พลังงานนี้จึงใชในรูปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการแขงขันกีฬาตางๆ 
  ในการใชพลังงานจากแหลงพลังงานเอทีพี - พีซีนั้นจะใชในสถานการณที่นักกีฬาตอง
เคลื่อนที่ดวยความเร็ว หรือออกแรงอยางมากในเวลาอันส้ัน เอทีพี - พีซีก็จะหมดไป และเมื่อมีการ
หยุดพักก็จะมีการสะสมเอทีพี - พีซีไวในกลามเนื้ออีก ตามระยะเวลาดังนี้   
    20    วินาทีจะสะสมเอทีพี - พีซีได     50%    

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

ชนิดที่สองแหลงพลังงานกรดแลคติก (Latic acid energy source) คารโบไฮเดรตจะถูก
สะสมไวในกลามเนื้อในรูปของกลัยโคเจน (Glycogen) กลัยโคเจนประกอบไปดวยโมเลกุลของ
น้ําตาลที่เรียกวา กลูโคส (Glucose) เมื่อโมเลกุลของกลูโคสแบงตัวออกเปนสองสวน ทําใหเกิด
สารประกอบที่เรียกวา ไพรูเวท (Pyruvate) และพลังงานที่ปลอยออกมาจากโมเลกุลของกลูโคส    
แตละโมเลกุลจะไดสองเอทีพี สวนไพรูเวทจะเปลี่ยนสภาพเปนกรดแลคติก กระบวนการนี้ไม
ตองการออกซิเจนมาชวยในการปลอยพลังงานออกมา  และเรียกกระบวนการทั้งหมดนี้วา                     
แอนแอโรบิกกลัยโคลัยซีส (Anaerobic glycolysis) 

กรดแลคติกที่เกิดขึ้นจากกระบวนการแอนแอโรบิกกลัยโคลัยซีสนี้ จะถูกสะสมไวในเลือด
และกลามเนื้อ ซ่ึงมีผลขางเคียงตามมาก็คือ ถากรดแลคติกเกิดขึ้นมาก ก็จะมีผลตอจุดเชื่อมระหวาง
เสนประสาทกับเสนใยกลามเนื้อที่เปนสาเหตุใหเกิดอาการปวดคลายถูกเข็มแทง ในขณะเดียวกัน
ภายในเซลลกลามเนื้อจะมีสภาพเปนกรดมากขึ้น ซ่ึงเปนการรบกวนกระบวนการทางเคมีภายใน
เซลล รวมท้ังกระบวนการผลิตเอทีพีอีกดวย ดังนั้นปริมาณของพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้จึง
มีความจํากัดอันเนื่องมาจากผลขางเคียงของกรดแลคติกดังกลาว 
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อยางไรก็ตามพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานกรดแลคติกนี้ มีปริมาณมากกวาที่ไดจาก
แหลงพลังงานเอทีพี - พีซี แตก็ไมสามารถใหพลังงานแกกลามเนื้อในปริมาณที่มากและในเวลาที่
รวดเร็วเหมือนกับแหลงพลังงานเอทีพี - พีซี ดังนั้น แหลงพลังงานกรดแลคติกจึงเปนแหลงพลังงาน
หลักในสถานการณของการแขงขันกีฬาที่ใชเวลาประมาณ 1 – 3 นาที

ชนิดที่สามแหลงพลังงานออกซิเจน (Oxygen energy source) เปนแหลงพลังงานที่ตองการ
ออกซิเจนมาชวยในการผลิตเอทีพี  มีช่ือเรียกอีกอยางหนึ่งวา แหลงพลังงานแอโรบิก (Aerobic 
energy source) แหลงพลังงานนี้เกิดจากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทและไขมัน     
โดยปกติในขณะพักนั้น ปริมาณเอทีพีทั้งหมดที่รางกายตองการจะไดรับจากการเผาผลาญอาหาร
ประเภทไขมันประมาณสองในสาม และไดรับจากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรท
ประมาณหนึ่งในสาม เมื่อมีการออกกําลังกายจะมีการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรท
เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ในขณะที่มีการเผาผลาญอาหารประเภทไขมันลดลงเรื่อยๆเชนกัน 

การเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทโดยใชออกซิเจนนี้ เ ร่ิมตนเหมือนกับ
กระบวนการแอนแอโรบิกกลัยโคลัยซีส แตเนื่องจากมีออกซิเจนอยางเพียงพอ สารประกอบ       
ไพรูเวทที่เกิดขึ้นจึงไมเปล่ียนสภาพเปนกรดแลคติก แตจะเขาไปในขั้นตอนของปฏิกิริยาทางเคมีที่
เรียกวา วงจรเคร็บ (Kreb’s cycle) และการขนสงอิเล็คตรอน (Eletron transport) ในขั้นสุดทายจะได
คารบอนไดออกไซด (Carbon dioxide) น้ํา และเอทีพี ซ่ึงกลัยโคเจนหนึ่งโมเลกุลจะได 39 เอทีพี 
สวนการเผาผลาญอาหารประเภทไขมันจะแตกตางออกไป โดยจะเขาไปในขั้นตอนของปฏิกิริยา
ทางเคมีที่เรียกวา เบตา ออกซิเดชัน (Beta oxidation) และเขาสูวงจรเคร็บโดยตรง ในขั้นสุดทายจะ
ได คารบอนไดออกไซด น้ํา และเอทีพี เชนเดียวกัน

ปริมาณของพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้ ขึ้นอยูกับปริมาณของออกซิเจนที่รางกาย
ไดรับและปริมาณของออกซิเจนที่รางกายสามารถนําไปใชไดในหนึ่งหนวยเวลา โดยทั่วไปจะใช
เปนมิลลิลิตรตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัมตอนาที เมื่อเปรียบเทียบกับแหลงพลังงานอีกสองชนิดแลว
แหลงพลังงานออกซิเจนจะใหพลังงานไดชาที่สุด ดังนั้นแหลงพลังงานออกซิเจน จึงเปนแหลง
พลังงานหลักในสถานการณของการแขงขันกีฬาที่ใชระยะเวลานาน ที่มีความหนักในระดับต่ํา   
และปริมาณที่ไมจํากัดตราบเทาที่ยังมีอาหารประเภทคารโบไฮเดรทและอาหารประเภทไขมันใน
รางกาย  

ตลอดระยะเวลาที่ผานมา ไดมีการศึกษาคนควาเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกเชิงซอนขึ้น
มากมาย ซ่ึงการนําโปรแกรมฝกเชิงซอนมาใชในการพัฒนาพลังกลามเนื้อนับวามีความสําคัญ 
โดยเฉพาะการพัฒนาความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงในลักษณะแรงระเบิดและมีความ
เฉพาะเจาะจงกับกีฬาแตละชนิด โดยใชทาฝกที่ใกลเคียงกับทักษะนั้นๆใหมากที่สุด เมื่อกลามเนื้อ
ไดรับการฝกในทาทางที่ใกลเคียงกับทักษะกีฬามากเทาใด ก็จะทําใหเกิดประสิทธิภาพตอผลของ
การฝกในกีฬานั้นๆมากยิ่งขึ้น 
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จากการศึกษาคนควาที่ผานมา พบวา ปจจุบันไดมีการนําเอาโปรแกรมการฝกเชิงซอนมาใช
ใหเกิดประโยชนกันอยางแพรหลาย โดยท่ีฝกดวยน้ําหนักแลวตอดวยฝกพลัยโอเมตริกใหกับ
นักกีฬาที่จําเปนตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อ โดยเฉพาะอยางยิ่งบริเวณกลามเนื้อขา นอกจากนี้จะ
เห็นไดวาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อมีความจําเปนตอกีฬาหลายประเภท ซ่ึงจากการศึกษา
พบวาโปรแกรมการฝกเชิงซอนมีประโยชนตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อมากที่สุด 

เอบเบน และวัตต (Ebben and Watts, 1998) ไดกลาววา ในการฝกเชิงซอนนั้นตองฝกดวย
น้ําหนักกอน เพื่อเพิ่มการกระตุนระบบประสาทใหมีการระดมหนวยยนตไดเปนจํานวนมากแลว
ตามดวยฝกพลัยโอเมตริกในทันทีก็จะทําใหเกิดพลังกลามเนื้อไดมากขึ้น โดยการฝกดังกลาวนี้จะใช
เวลาพักหลังจากที่ส้ินสุดการฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยฝกพลัยโอเมตริกในทันทีภายในเวลา      
ไมเกิน 30 วินาที เพื่อที่จะสามารถใชประโยชนจากการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่     
หดตัวไดเร็วมาทํางานเปนสวนใหญ อยางไรก็ตามในการศึกษาตอมาพบวา การฝกเชิงซอนที่มี     
การฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยฝกพลัยโอเมตริกเกือบทันทีนั้น ไมเปนประโยชนตอความสามารถ
ในการฝกพลัยโอเมตริก และในเวลาตอมา เอบเบน (Ebben, 2002) ไดกลาววา การพัฒนา
ความสามารถอาจตองการเวลาพักระหวางชุดของการฝกดวยน้ําหนักกอนการฝกพลัยโอเมตริก                 
3-4 นาที และใชความหนักในระดับสูง ในขณะที่ เจนเซ็น และเอบเบน (Jensen and Ebben, 2003)         
ไดศึกษาเรื่องการฝกเชิงซอนโดยมีระยะพักที่มีผลตอการกระโดดในแนวดิ่ง ทําทาแบกน้ําหนัก      
ยอเขาใหเปนมุมฉากโดยใชน้ําหนักที่ทําไดไมเกิน 5 คร้ัง แลวจึงพักเปนเวลา 10 วินาที 1 นาที              
2 นาที 3 นาที และ 4 นาที ตามลําดับ หลังจากพักแลวใหยอตัวแลวกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งโดย   
ไมมีจังหวะพัก (Counter movement jump) ทันที ผลที่ไดไมพบการเพิ่มขึ้นของพลังการกระโดด 
และพลังการกระโดดจะลดลงหลังจากที่กระโดดทันทีหลังการยกน้ําหนัก ขอสรุปดังกลาวนี้ทําใหมี
คําถามมากมายเกี่ยวกับประสิทธิภาพในการฝกเชิงซอนและความเหมาะสมของการพักชวงสั้นๆ
ระหวางการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกพลัยโอ  
 ดวยเหตุนี้ เวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกที่แตกตางกัน     
เปนตัวแปรสําคัญในการฝกเชิงซอน เพราะชวงเวลาพักที่ ส้ันระหวางการฝกดวยน้ําหนักกับ         
การฝกพลัยโอเมตริกอาจจะมีขอไดเปรียบในเรื่องของการกระตุนที่สูงจากการระดมหนวยยนตของ
เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว แตในทางกลับกันการมีชวงพักที่นานขึ้นมีสวนชวยในการสะสม     
เอทีพี - พีซีไวในกลามเนื้อ 
 ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพัก
ระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกแตกตางกันที่มีตอความแข็งแรงและ           
พลังกลามเนื้อขา เพื่อเปนประโยชนตอผูที่มีความสนใจนําการฝกเชิงซอนไปใชกับนักกีฬาที่
ตองการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการ
ฝกพลัยโอเมตริกแตกตางกันที่มีตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา 

 

สมมติฐานของการวิจัย 
 

การฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก
แตกตางกันมีผลตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาแตกตางกัน 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. การวิจัยคร้ังนี้มุงที่จะเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝก
ดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกแตกตางกันที่มีตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาใน    
นิสิตชายของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2.    ตัวแปรที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 
2.1 ตัวแปรทดลอง มีหนึ่งตัวแปร คือ โปรแกรมการฝก ประกอบดวย 

2.1.1  โปรแกรมการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและ                        
การฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที 

2.1.2   โปรแกรมการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและ                        
การฝกพลัยโอเมตริก 1-2 นาที  

2.1.3  โปรแกรมการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและ                        
การฝกพลัยโอเมตริก 3-4 นาที 

       2.2 ตัวแปรควบคุม ประกอบดวย 
2.2.1 นิสิตชายของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั 
2.2.2  อายุ เฉพาะผูทีม่ีอายุระหวาง 18-22 ป 
2.2.3  ความแข็งแรงพื้นฐานของกลามเนื้อขา ตองสามารถแบกน้ําหนักยอตัวให

เขาเปนมุม 135 องศา (Quarter squat) แลวยืดตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรง
พรอมกับยกสนเทาขึ้นจากพื้น (Heel raise) ไดไมนอยกวา 1.5 เทาของ
น้ําหนักตัว 
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2.3 ตัวแปรตาม ประกอบดวย 
2.3.1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg muscular strength) 
2.3.2 พลังกลามเนื้อขา  (Leg muscular power) 
 - พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (Leg muscular explosive power) 
 - พลังความอดทนของกลามเนื้อขา (Leg muscular  power endurance) 

 

ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย 
 

ผูวิจัยไดทําความเขาใจและมีขอตกลงเบื้องตนกับนิสิตในกลุมทดลองทั้งสามกลุมถึง
โปรแกรมการฝกที่ใชในการพัฒนาพลังกลามเนื้อขาที่มีการฝกสัปดาหละสองครั้งคือ ในวันจันทร
และวันพฤหัสบดี โดยกําหนดใหฝกตามโปรแกรมฝกเชิงซอนของแตละกลุม และไดมีการขอรอง
ไมใหฝกเพิ่มเติมนอกเหนือไปจากโปรแกรมฝกดังกลาว ทั้งนี้ผูวิจัยไมสามารถควบคุมกิจกรรม
ตามปกติของนิสิตได จึงถือวาการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกลามเนื้อขา พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา และพลังความอดทนของกลามเนื้อขา  เปนผลมาจากโปรแกรมฝกเทานั้น 
 

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 
 การฝกเชิงซอน (Complex training) หมายถึง วิธีการฝกชนิดหนึ่งที่มีเปาหมายเพื่อพัฒนา
ความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ โดยใชกระบวนการสองขั้น คือข้ันที่หนึ่งใชการฝกดวยน้ําหนัก     
ที่ใชความหนักในระดับสูงเพื่อระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมาทํางานเปน
สวนใหญ และในขั้นที่สองใชการฝกพลัยโอเมตริกโดยใชทาฝกที่เสมอเหมือนกับทาของการฝกดวย
น้ําหนักในขั้นแรก 

การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) หมายถึง การฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความยาว
เพิ่มขึ้น (Eccentric contraction) และหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric contraction) ดวย
ความเร็วที่กําหนด โดยใชน้ําหนักจากภายนอก ในการวิจัยคร้ังนี้ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปน
มุม 135 องศา (Quarter squat) แลวยืดตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรงพรอมกับยกสนเทาขึ้นจากพื้น     
(Heel raise) 
 การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) หมายถึง การฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความ
ยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric contraction) อยางรวดเร็วแลวตามดวยหดตัวแบบความยาวลดลง 
(Concentric contraction) อยางรวดเร็วในทันที โดยไมใชน้ําหนักจากภายนอก ในการวิจัยคร้ังนี้ใช
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ทายอตัวใหเขาเปนมุม 135 องศา(Quarter squat) แลวกระโดดขึ้นจากพื้นในแนวดิ่ง โดยใชมือทั้ง
สองขางเทาเอวไว 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg muscular strength) หมายถึง ความสามารถของ
กลามเนื้อขาที่ออกแรงไดมากที่สุดในการหดตัวของกลามเนื้อหนึ่งครั้ง  ในการวิจัยคร้ังนี้ใชทาแบก
น้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม 135 องศา (Quarter squat) แลวยืดตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรงพรอมกับยก
สนเทาขึ้นจากพื้น (Heel raise)      
 พลังกลามเนื้อขา (Leg muscular power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อขาที่ออกแรง
ไดมากที่สุดอยางรวดเร็วทําใหเกิดงานในระดับสูง ในการวิจัยครั้งนี้มีการศึกษาถึงพลังกลามเนื้อขา
สองลักษณะคือ พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและพลังความอดทนของกลามเนื้อขา 
  พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (Leg muscular explosive power) หมายถึง 
ความสามารถของกลามเนื้อขาที่ออกแรงไดมากที่สุดอยางรวดเร็วหนึ่งครั้ง ในการวิจัยคร้ังนี้ใชพลัง
กลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง จากทายอตัวใหเขาเปนมุม 135 องศา (Quarter squat)       
มีหนวยเปนวัตตตอน้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 
  พลังความอดทนของกลามเนื้อขา  (Leg muscular  power endurance) หมายถึง
ความสามารถของกลามเนื้อขาที่ออกแรงตอเนื่องไดมากอยางรวดเร็ว ในการวิจัยครั้งนี้ใชพลังความ
อดทนของกลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งเปนเวลา 30 วินาที จากทายอตัวใหเขาเปน               
มุม 135 องศา (Quarter squat) มีหนวยเปนวัตตตอน้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 
 

ประโยชนที่ไดรับ  
1.    มีโปรแกรมฝกเชิงซอนเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา 
2.    ผูฝกสอนสามารถนําโปรแกรมฝกเชิงซอนไปใชฝกกับนักกีฬาตอไป 

 
  



บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

ผูวิจัยไดทําการศึกษาเรื่องการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพัก
ระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกแตกตางกันท่ีมีตอความแข็งแรงและ            
พลังกลามเนื้อขา จึงไดรวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่ เกี่ยวของไวเปนขอมูลในการศึกษา
คนควาวิจัย ซ่ึงพอสรุปได ดังนี้ 

1. ความรูและความหมายเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 
2. ความสําคัญของพลังกลามเนื้อ และการพฒันากลามเนื้อ 
3. ระบบพลังงานที่ใชในการทํางานของกลามเนื้อ 
4. กลไกการทํางานของกลามเนื้อขา 
5. แนวคดิเกีย่วกบัการวางแผนระยะยาวของการฝกกลามเนื้อ 
6. หลักการและระยะเวลาของการฝก 
7. วิธีการฝกเชิงซอน 

 
ความรูและความหมายเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย  
 
 สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งสําคัญในการออกกําลังกาย การแขงขันกีฬาหลายประเภท 
รวมท้ังในการดํารงชีวิตของมนุษย การฝกสมรรถภาพทางกายมีหลายรูปแบบเพื่อที่จะชวยพัฒนา
ความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อ ซ่ึงเปนพื้นฐานเบื้องตนที่สําคัญในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา 
เพื่อที่จะทําใหสมรรถภาพทางกายเกิดการพัฒนา และสามารถทําใหมนุษยประกอบกิจกรรมใน
ชีวิตประจําวันสําเร็จไดอยางดี และมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 พิชิต ภูติจันทร (2535) กลาววา สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของรางกายในการที่
จะปฏิบัติหนาที่ประจําวันในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมมีความเหน็ดเหนื่อยออนแอ
จนเกินไป สามารถสงวน และถนอมกําลังไวใชในยามฉุกเฉิน และเวลาวางเพื่อความสนุกสนาน 
และความบันเทิงในชีวิตของตนเองดวย 
 สุชาติ โสมประยูร (2535) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกาย
ในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนเวลานานโดยไมเกิดความเมื่อยลา 
ออนเพลีย ทั้งนี้มิไดหมายความวารางกายมีความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อและระบบตางๆ
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ของรางกายทํางานประสานกันไดอยางดีเทานั้นแตยังรวมถึงรางกายตองมีสุขภาพดี สามารถ
ปฏิบัติงานไดอยางสําเร็จลุลวงไปดวยดีและมีพลังความแข็งแรงเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรม
พิเศษ หรือกิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย 

ธีรวิทย ชีตะลักษณ (2546)  กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพรางกายที่สมบูรณ
แข็งแรง สามารถปฏิบัติกิจกรรมตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพและสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมได
อยางราบรื่น มีความสุข ดวยการปราศจากโรคที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย ตลอดจนการมี
สุขภาพที่ดี 

โฮเจอร(Hoeger, 1989) ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 ประเภท ดังนี้คือ 
1.  องคประกอบเพื่อสุขภาพ (Health - related physical fitness) มี 4 องคประกอบดังนี้ 

1.1   ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular endurance) 
1.2   ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ(Muscular strength and  

endurance) 
1.3   ความออนตัว (Flexibility) 
1.4   ความสมสวนของรางกาย (Body composition) 

2. องคประกอบที่เกี่ยงของกับการมีทักษะที่ดี (Skill-related physical fitness) องคประกอบ
ตางๆเหลานี้เปนสิ่งสําคัญสําหรับสมรรถภาพทางกายที่สงผลใหนักกีฬาประสบความสําเร็จ
ประกอบดวย 

2.1   ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular endurance) 
2.2   ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular strength and  

endurance) 
2.3   ความออนตัว (Flexibility) 
2.4   ความสมสวนของรางกาย (Body composition) 
2.5   ความคลองแคลววองไว (Agility) 
2.6   ความสมดุลของรางกาย (Balance) 
2.7   การทํางานประสานกนัของระบบประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular 

coordination) 
2.8   พลังกลามเนื้อ (Muscular power) 
2.9   ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) 
2.10 ความเร็ว (Speed) 

 สรุปไดวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง การที่รางกายมีความแข็งแรง และสามารถ
ประกอบกิจกรรมตางๆ ไดเปนระยะเวลานานๆติดตอกัน และผลที่ไดมีประสิทธิภาพสูง โดยไมเกิด
ความเหนื่อยลาเกินไปและสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข และมีสุขภาพรางกายที่ดี 



 12 

ความสําคัญของพลังกลามเนื้อและการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
 
 พลังกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายอยางหนึ่งของมนุษย ซ่ึงแต
ละคนจําเปนตองมีการพัฒนาพลังกลามเนื้อของตน และแตละคนจะมีขีดความสามารถไมเทากัน 
ขึ้นอยูกับการฝกฝน และพันธุกรรมของแตละคนที่ไดรับมา รวมทั้งความจําเปนที่จะตองใชรางกาย
มากนอยในการดําเนินชีวิตประจําวัน สําหรับคนที่ไดรับโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อก็จะทําใหมี
พลังกลามเนื้อที่ดีกวาคนที่ไมไดรับการฝก โดยพลังกลามเนื้อเปนผลของความแข็งแรง และ
ความเร็ว ซ่ึงเปนคุณสมบัติเฉพาะที่สามารถบอกถึงความเปลี่ยนแปลงไดคอนขางชัดเจนมากที่สุด
ดานหนึ่ง พลังสูงสุดของกลามเนื้อเปนผลมาจากการประสมประสานกันที่เหมาะสมของแรงสูงสุด
ที่แสดงออกมาดวยความเร็วสูงสุดเทาที่จะทําได พลังอาจเปลี่ยนแปลงไปไดถาองคประกอบ
ทางดานความแข็งแรง และความเร็วเปลี่ยนแปลงไป และในทางตรงขามการเพิ่มพลังกลามเนื้อ
จําเปนที่จะตองเพิ่มทั้งความแข็งแรงและความเร็ว คือเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อเพราะเปนส่ิง
สําคัญที่จะทําใหเสนใยกลามเนื้อมีความแข็งแรง สงผลใหเสนใยกลามเนื้อมีความเร็วในการหดตัว
มากยิ่งขึ้น ซ่ึงในการพัฒนาพลังกลามเนื้อจะตองพัฒนาในสวนของความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ
ความเร็วไปพรอมกันดวย 

ความหมายของพลังกลามเนื้อ 
พลังกลามเนื้อ (Muscular power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่ออกแรงเต็มที่

ดวยความเร็วสูง และทําใหเกิดงานในระดับสูงไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงเปนผลมาจากองคประกอบของ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ 

วิค และคณะ (Wilk and others, 1993) กลาววา พลังของกลามเนื้อ คือการเพิ่มศักยภาพของ
นักกีฬา โดยมีพื้นฐานอยูที่ความสามารถของกลามเนื้อที่จะทําการหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดภายใน
ระยะเวลาสั้นที่สุด นอกจากนี้ปจจัยสําคัญ คือ ความแข็งแรง และความเร็วที่จะสงผลใหเกิดพลังของ
กลามเนื้อยังมีปจจัยเสริมอีก 3 ประการ คือ การอบอุนรางกายกอนการฝกซอมการประสานงานกันที่
ดีระหวางประสาทกลามเนื้อในการเคลื่อนไหว และประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อ  

โอ’เช (O’Shea, 2000) กลาววา พลังกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อท่ีออก
แรงเต็มที่ดวยความเร็วสูงสุด โดยสรางขึ้นจากองคประกอบทางดานความแข็งแรงกับความเร็ว ขอ
ไดเปรียบของการมีพลังกลามเนื้อก็คือ ความสามารถในการเรงความเร็ว นักกีฬาที่มีพลังกลามเนื้อ
สูงจะสามารถวิ่งไดเร็วกวาผูที่มีความแข็งแรงเพียงอยางเดียว ความสามารถในการเรงความเร็ว เปน
ความสามารถในการเปลี่ยนความเร็วไดอยางรวดเร็ว ดังนั้นในการแขงขันกีฬา เมื่อนักกีฬามี
องคประกอบทางดานความสามารถอื่นเทากันหมด พลังกลามเนื้อจะเปนตัวตัดสินวาใครจะเปนผู
ชนะ พลังกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อ ที่ทําใหเกิดงานในระดับสูงไดอยางรวดเร็ว ซ่ึง
เปนผลมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ 



 13 

พลังระเบิดของกลามเนื้อ (Explosive muscular power) หมายถึง พลังกลามเนื้อท่ีเกิดจาก
การออกแรงเต็มที่ของกลามเนื้ออยางรวดเร็วหนึ่งครั้ง โดยปจจัยที่จะทําใหเกิดพลังระเบิดของ
กลามเนื้อมากที่สุดนั้นจะตองใชระยะเวลาในการออกแรงสั้นๆ 

นิวตันและเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) กลาววา พลังระเบิดของกลามเนื้อ
หมายถึง การที่กลามเนื้อออกแรงเต็มที่อยางรวดเร็วหนึ่งครั้ง ในหนึ่งหนวยเวลา ซ่ึงเปนปจจัยสําคัญ
ของการแสดงความสามารถในกิจกรรมที่ตองการการเคลื่อนไหวดวยความเร็วสูงสุด ในขณะที่
พยายามออกแรงเพื่อจะใหเกิดพลังระเบิดของกลามเนื้อมากที่สุดนั้น จะตองพยายามใชเวลาในการ
ออกแรง และเรงความเร็วในระยะเวลาอันสั้น 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544)ไดเสนอแนะการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อนั้น 
จะตองมีการพัฒนาองคประกอบหาประการของพลังระเบิดของกลามเนื้อ คือ  

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

เคล่ือนไหว (Intermuscular coordination) 
องคประกอบทั้งหา ประการนี้จะตองไดรับการพัฒนาควบคูกันไป จึงจะเกิดพลังระเบิดของ

กลามเนื้อสูงสุด ดังนั้นยุทธวิธีของการฝกที่เหมาะสมก็คือ ใชการผสมผสานวิธีการฝกแบบตางๆเขา
ดวยกัน ไมใชการฝกดวยน้ําหนัก หรือการฝกพลัยโอเมตริกอยางใดอยางหนึ่งแตเพียงอยางเดียว 

ในการพัฒนากลามเนื้อของคนที่ยังไมเคยฝกมากอน การฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนักใน
ระดับสูงจะใหประโยชนมากกวาในคน หรือนักกีฬาที่มีประสบการณในการฝกมาแลว 
 ชู (Chu, 1996) กลาววา ในรางกายมนุษยมีเสนใยอยูสองชนิด ชนิดที่หนึ่งคือ เสนใย
กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว แบงออกเปนชนิด Type IIa และชนิด Type IIb ซ่ึงสามารถออกแรงสูงสุด
ไดในระยะเวลาสั้น เปนเสนใยกลามเนื้อที่ใชในการทํางานแบบใชความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อ 
ความแตกตางของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วทั้งสองชนิดนี้คือ ชนิด Type IIa มีความอดทนใน
การหดตัวมากกวา ในขณะที่ชนิด Type IIb มีความเร็วในการหดตัวมากกวา ซ่ึงชนิด   Type IIb จะ
หดตัวกอน เมื่อเกิดความเมื่อยลาแลวชนิด Type IIa ก็จะหดตัวแทนตอไป ชนิดที่สองคือ เสนใย
กลามเนื้อที่หดตัวไดชา เรียกวา ชนิด Type I ซ่ึงสามารถออกแรงเกือบสูงสุดไดในระยะเวลานาน 
เปนเสนใยกลามเนื้อที่ใชในการทํางานแบบใชออกซิเจน นอกจากนี้ยังมีเสนใยที่กลามเนื้อชนิด 
Type IIc ซ่ึงสามารถพัฒนาใหทํางานไดทั้งแบบเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว และเสนใยกลามเนื้อ
ที่หดตัวไดชา ทั้งนี้ขึ้นอยูกับวิธีการฝก แตเสนใยกลามเนื้อทั้งสองลักษณะนี้ตางก็มีความสําคัญตอ
การพัฒนาในภาพรวมทั้งหมด เสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็วจะชวยใหสามารถเคลื่อนไหวไดอยาง
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รวดเร็ว และในลักษณะแรงระเบิด สวนเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดชาจะทําหนาที่รักษาความมั่นคง 
และทาทางในขณะที่ทําการเคลื่อนไหวใดๆ ทําใหเปนการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ 
 
ตารางที่  1  คุณลักษณะของกลามเนื้อ 
 
คุณลักษณะ ชนิดหดตัวชา ชนิดหดตัวเร็วแบบ บ ี ชนิดหดตัวเร็วแบบ เอ 
สีของเสนใย แดงเขม สีแดง สีขาว 

ระบบพลังงาน 
เผาผลาญแบบใช

ออกซิเจน 
เผาผลาญแบบไมใช

ออกซิเจน 
ทั้งสองแบบ 

กระบวนการเผาผลาญ 
สลายฟอสเฟสโดย

ออกซิเจน 
สลายไกลโคเจน ทั้งสองระบบ 

การหดตวั 
หดตวัชาแตทํา
ตอเนื่องไดเปน

เวลานาน 

หดตวัไดอยางรวดเร็ว
ในระยะเวลาไมนาน 

หดตวัไดรวดเร็ว และ
ทนทาน 

ลักษณะของกจิกรรม 

กิจกรรมไมหนัก
มากและเปน

กิจกรรมที่ทําเปน
เวลานาน 

กิจกรรมที่ใชความ
แรงและความรวดเร็ว
เพียงชวงเวลาสั้นๆ 

กิจกรรมที่หนกัใชความ
รวดเร็ว และเวลานาน 

 
โอ’เช (O’Shea, 2000) ไดใหขอเสนอวา ในการพัฒนาความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อ

โดยการฝกดวยน้ําหนักนั้น จะตองใชทาฝกในรูปแบบของกีฬา (Athletic-type) ไดแก ทาเพาเวอรส
แนช (Power snatch) ทาเพาเวอรคลีน (Power clean) ทาพูล (Pulls) และทาแบกน้ําหนักยอตัว 
(Squat) ซ่ึงลวนเปนทาฝกที่ใชการยืนเปนอิสระ และใชกลุมกลามเนื้อมัดใหญในการยก คุณคาของ
การใชทาเหลานี้คือ ความสามารถที่จะเลียนแบบการใชกลามเนื้อมัดใหญและแรงระเบิดที่ตองการ
เมื่อมีการ ขี่จักรยาน วิ่ง วายน้ํา กระโดด ทุม พุง ขวาง ตี และ การแทค (Tacking) โดยที่กลามเนื้อ
ออกแรงในปริมาณที่เหมาะสมตลอดชวงของการเคลื่อนที่ดวยความเร็วตามระยะทางและเวลาที่
ตองการของกีฬาแตละชนิด ซ่ึงทาฝกในรูปแบบของกีฬานี้จะพัฒนาระบบประสาทสรีรวิทยา 
(Neurophysiologic system) และระบบประสาทจิตวิทยา (Neuropsychological system) ซ่ึงหา
ไมไดจากการฝกเพาะกาย หรือการฝกโดยใชเครื่องมือฝกดวยน้ําหนักทั่วๆไป 
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 นอกจากนั้นยังไดแบงเสนใยกลามเนื้อออกเปน สามกลุมดวยกัน คือ 
1. เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชาแบบออกซิเดทีฟ (Slow-twitch oxidative) 
2. เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วแบบออกซิเดทีฟ (Fast-twitch oxidative) หรือเสนใย

กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วชนิดที่อดทนตอความเมื่อยลา  (Fast-twitch fatique resistant) 
3. เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลัยติก (Fast-twitch glycolytic) หรือเสนใย

กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วชนิดที่เมื่อยลาไดงาย (Fast-twitch fatigable) 
ฮัยดอค (Hydock, 2001) ไดเสนอแนะวา การพัฒนาพลังสูงสุดของกลามเนื้อ และพลังความ

อดทนของกลามเนื้อ สามารถใชทายกน้ําหนักมาเปนทาฝกไดเปนอยางดี ทั้งนี้จะตองยกดวย
ความเร็วสูง 
 คารพ (Karp, 2001) ไดใหความเห็นวา เสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็วจะถูกระดมมาทํางาน
กอนเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชาในขณะที่กลามเนื้อทํางานอยางรวดเร็ว เมื่อการทํางานอยาง
รวดเร็วเกิดขึ้นการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็วจะขึ้นอยูกับความเร็วในการ
ทํางานของกลามเนื้อ ซ่ึงจะตองทํางานดวยความเร็วปานกลางจนถึงความเร็วสูงเทานั้น 
 เบเกอร (Baker, 2001) กลาววา “ความหนกัที่ใชในการพฒันาความแข็งแรงของกลามเนื้อมี
สองลักษณะคอื” 

1. จํานวนครั้งที่ยกไดมากที่สุด (Repetition maximum) 
2. เปอรเซ็นตของน้ําหนกัที่ยกไดมากที่สุดหนึ่งครั้ง (% of 1 RM) 
สวนความหนักที่ใชในการพัฒนาพลังกลามเนื้อก็อาจใชในลักษณะเปอรเซ็นตของ         

พลังกลามเนื้อที่ไดสูงสุด ดังนั้นความหนักที่ใชในการฝกก็คือ ความหนักที่ทําใหเกิดพลังกลามเนื้อ
ไดใกลเคียงกับพลังกลามเนื้อที่ทําไดสูงสุด 

ในการฝกโดยใชแรงตานที่นํามาเปนสวนหนึ่งของการฝกเชิงซอนนั้น จะทําใหนักกีฬามี
พลังของกลามเนื้อและความมั่นคงเพิ่มขึ้น ซ่ึงมีความสําคัญตอการพัฒนานักกีฬาในภาพรวม
ทั้งหมด โดยเฉพาะอยางยิ่งมีความสําคัญตอการปองกันการบาดเจ็บอีกดวย  
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ระบบพลังงานที่ใชในการทํางานของกลามเนื้อ  
 
 เฟล็ค และเครเมอร (Fleck and Kraemer, 1987) ไดกลาววา แหลงพลังงานสุดทายที่ใชใน
การทํางานของกลามเนื้อคือ เอทีพี (Adenosine triphosphate molecule or ATP) และแหลงพลังงาน
แบงออกเปน 3 ชนิดคือ 
 ชนิดที่หนึ่ง เปนแหลงพลังงานเอทีพี - พีซี (ATP-PC energy source) เปนแหลงพลังงานที่
สะสมไวในกลามเนื้อ และพรอมที่จะใหพลังงานไดในทันที เปนแหลงพลังงานที่ไมตองการ
ออกซิเจนมาชวยในการปลอยพลังงานจึงเรียกวา แหลงพลังงานแอนแอโรบิก (Anaerobic source of 
energy) แตปริมาณของเอทีพีที่สะสมไวในกลามเนื้อนั้นมีปริมาณที่จํากัด ดังนั้นพลังงานที่ไดจึง
จํากัดไปดวย ซ่ึงสามารถใหพลังงานไดในเวลา 30 วินาที หรือนอยกวา เมื่อตองเคลื่อนที่ดวย
ความเร็ว หรือออกแรงอยางมากในเวลาอันสั้น และเมื่อมีการหยุดพักก็จะมีการสะสมเอทีพี - พีซีไว
ในกลามเนื้ออีก  

ซ่ึงสอดคลองกับ ฟอกซ และคณะ (Fox et al., 1989) การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และพลังของกลามเนื้อ มีความจําเปนสําหรับการฟนฟูระบบฟอสเฟต (Recovery of the phosphagen 
system) ในความเปนจริง การฟนฟูอาจสมบูรณได 70% หลังจากการพัก 30 วินาที และ เกือบ 100% 
ภายใน 3-5 นาที  

ชนิดที่สองแหลงพลังงานกรดแลคติก (Lactic acid energy source) เปนพลังงานที่ไดจาก        
คารโบไฮเดรทที่สะสมอยูในกลามเนื้อในรูปของกลัยโคเจน ประกอบดวยโมเลกุลของน้ําตาลที่
เรียกวา กูลโคส เปนกระบวนการใหพลังงานโดยไมตองการออกซิเจนในการปลอยพลังงาน ผลเสีย
ของกระบวนการนี้ คือถาเกิดกรดแลคติกมากจะทําใหเปนสาเหตุใหเกิดอาการปวด และเปนตะคริว  

 พลังงานที่ไดจากกรดแลคติกนี้มีปริมาณมากกวาที่ไดจากแหลงพลังงานเอทีพี - พีซี แตไม
สามารถใหพลังงานแกกลามเนื้อในปริมาณที่มากในเวลาที่รวดเร็วเหมือนแหลงพลังงานเอทีพี - พีซี
ได ดังนั้นแหลงพลังงานกรดแลคติกจึงเปนแหลงพลังงานหลักในสถานการณที่ใชเวลาประมาณ            
1-3 นาที เรียกกระบวนการทั้งหมดนี้วา แอนแอโรบิกกลัยโคลัยซีส (Anaerobic glycolysis) 

ชนิดที่สามแหลงพลังงานออกซิเจน (Oxygen energy source) เปนแหลงพลังงานที่ตองการ
ออกซิเจนมาชวยในการผลิตเอทีพี มีช่ือเรียกอีกอยางวา แหลงพลังงานแอโรบิก แหลงพลังงานที่เกิด
จากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทและไขมัน โดยปกติในขณะพักนั้นปริมาณเอทีพี
ทั้งหมดที่รางกายตองการนั้นจะไดรับจากการเผาผลาญอาหารประเภทไขมันประมาณสองในสาม 
และไดรับจากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทประมาณหนึ่งในสาม เมื่อมีการออกกําลัง
กายจะมีการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทเพิ่มขึ้นเรื่อยๆในขณะที่มีการเผาผลาญอาหาร
ประเภทไขมันลดลงเรื่อยๆเชนกัน  
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แหลงพลังงานนี้ ขึ้นอยูกับปริมาณของออกซิเจนที่รางกายไดรับและปริมาณของออกซิเจน
ที่รางกายสามารถนําไปใชไดในหนึ่งหนวยเวลา เมื่อเปรียบเทียบกับแหลงพลังงานอีกสองชนิดแลว 
แหลงพลังงานออกซิเจนจะใหพลังงานชาที่สุด ดังนั้นแหลงพลังงานหลักในสถานการณที่ใชระยะ
เวลานานๆ และมีความหนักในระดับต่ํา 

ซ่ึงรูปแบบของพลังงานกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการวิจัยนี้ เปนการทดงานของ
กลามเนื้ออยางแรงและรวดเร็ว ทั้งในลักษณะเปนพลังระเบิดของกลามเนื้อ และความอดทนของ
กลามเนื้อ ซ่ึงตองอาศัยพลังงานจากแหลงพลังงานเอทีพี - พีซี เปนหลัก 
 
กลไกการทํางานของกลามเนื้อขา 
 

ไวเนค (Weineck, 1990) ไดวิเคราะหกลามเนื้อท่ีทําหนาที่ออกแรงทําใหเกิดการเคลื่อนที่
บริเวณขอตอตางๆของขา โดยเรียงลําดับจากกลามเนื้อมัดที่ออกแรงมากไปหานอยตามลําดับ ดังนี้ 
กลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก ประกอบดวย  

กลามเนื้อกลูเทียส แมกซิมัส  (Gluteus maximus) 

• กลามเนื้อแอ็ดดัคเทอะ แมกนัส (Adductor magnus) 

• กลามเนื้อเซมิเมมเบรโนซัส (Semimembranosus) 

• กลามเนื้อเซมีเทนดิโนซัส (Semitendinosus) 

• กลามเนื้อกลูเทียส มีเดียส (Gluteus medius) 

• กลามเนื้อควอดราทัส ฟมอรีส (Quadratus femoris) 
กลุมกลามเนื้อเหยียดหัวเขา 

• กลามเนื้อควอไดรเซพซ ฟมอรีส (Quadriceps femoris) 

• กลามเนื้อเทนเซอะ ฟาสเซีย ลาทีส (Tensor fasciae latae) 
กลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทา 

• กลามเนื้อแกสทรอคนีเมียส  (Gastrocnemius) 

• กลามเนื้อโซเลียส (Soleus) 

• กลามเนื้อเฟล็กเซอะ ฮอลลูซีส ลองกัส (Flexor hullucis longus )  

• กลามเนื้อเฟล็กเซอะ ดิจิทอรัม ลองกัส (Flexor digitorum longus ) 

• กลามเนื้อทีเบียลิส โพสทีเรีย (Tibialis posterior) 

• กลามเนื้อเพอโรเนียส ลองกัส (Peroneus longus) 

• กลามเนื้อเพอโรเนียส เบรวิส (Peroneus brevis) 
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ไวเนค (Weineck, 1990) ไดสรุปผลจากการวิเคราะหกลามเนื้อวา ในกลุมกลามเนื้อเหยียด
สะโพก มีกลามเนื้อกลูเทียส แมกซิมัส เปนกลามเนื้อมัดหนึ่งที่แข็งแรงที่สุดในรางกาย มีหนาที่หลัก
คือการเหยียดสะโพก ไดแก ในขณะที่ยกตัวขึ้นสูทายืนปกติจากทายอตัว ในขณะวิ่ง และในขณะ
กระโดด ในกลุมกลามเนื้อเหยียดเขา มีกลามเนื้อควอไดเซพซ ฟมอริส เปนกลามเนื้อท่ีใหญที่สุด มี
หนาที่เหยียดเขา ประกอบไปดวยกลามเนื้อ เรคทัส ฟมอริส กลามเนื้อวาสทัส มีเดียลิส กลามเนื้อ
วาสทัส เลทเทอราลิส และกลามเนื้อวาสทัส อินเตอรมีเดียส โดยที่กลามเนื้อเรคทัส ฟมอริส 
ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ และนอกจากจะทําหนาที่เหยียดเขา
แลว ยังทําหนาที่เหยียดสะโพกอีกดวย สวนใหญกลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทานั้นมีกลามเนื้อ        
แกสทรอคนีเมียส เปนกลามเนื้อที่ประกอบดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ มี
หนาที่หลักคือ การเหยียดขอเทาเพื่อยกขอเทาใหพนพื้น ไดแก ในขณะวิ่ง และในขณะกระโดด 
 จากขอสรุปของไวเนค จะเห็นไดวา ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อท่ีใชในการกระโดดขึ้นใน
แนวดิ่งนั้น จะตองพัฒนาพลังกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอ
เทา ซ่ึงเปนกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ ดังนั้นการฝกดวยน้ําหนักเพื่อพัฒนาความแข็งแรง
และพลังกลามเนื้อของกลามเนื้อเหลานี้ จะตองใชความหนักในระดับที่สามารถระดมเสนใย
กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมาทํางานได 

พลังกลามเนื้อขาทั้งหมดที่ใชในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งนั้น มาจาก 
- กลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก   40% 
- กลุมกลามเนื้อเหยียดเขา   24.2% 
- กลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทา   35.8% 

ดังนั้นจึงเปนแนวทางในการเลือกทาฝกที่เหมาะสมกับทาฝกที่ใชกลุมกลามเนื้อเหยียด
สะโพกและกลุมกลามเนื้อเหยียดเขา  

ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อขา จะตองใชทาฝกที่ทําใหกลามเนื้อ และขอตอหลายๆสวน
ทํางานตอเนื่องกัน โดยเริ่มจากกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอ
เทา ซ่ึงตองการทําใหกลามเนื้อแตละมัดไดออกแรงมากในเวลาที่รวดเร็ว ทาที่นํามาใชในการวิจัย
คร้ังนี้ไดแก ทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม 135 องศา แลวยืดตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรงพรอมกับ
ยกสนเทาขึ้นจากพื้น ตอเนื่องดวยการเขยงปลายเทากับการกระโดดในลักษณะแรงระเบิด ซ่ึงผูวิจัย
ไดทดลองใชแลว พบวามีประสิทธิภาพสูง เพราะสามารถออกแรงไดเต็มที่ดวยกลุมกลามเนื้อเหยียด
สะโพก กลุมกลามเนื้อเหยียดเขา  และกลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทา โดยที่ไมมีการผอนแรงลง และ
ใชน้ําหนักในระดับสูงคือ 85 เปอรเซ็นตของหนึ่งอารเอ็ม (85% 1RM) ซ่ึงพบวาสามารถระดม    
เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วชนิดที่เมื่อยลางาย มาทํางานถึง 60% และทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขา
ทํามุม 135 องศา แลวยืดตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรงพรอมกับยกสนเทาขึ้นจากพื้น การยกสนเทาขึ้น
จากพื้นนี้ยังเปนการเลียนแบบทาทางการกระโดดอีกดวย 
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แนวคิดเก่ียวกบัการวางแผนระยะยาวของการฝกกลามเนื้อ 
 

แนวคิดเกี่ยวกับการวางแผนระยะยาวของการฝกกลามเนื้อ ไดมีผูสรุปแนวคิดไว ดังนี้ 
คอนลีย และไรเซเนค (Conley and Rozenek, 2001) ไดสรุปวา ในแตละครั้งของการฝกโดย

ใชแรงตาน (Resistance training) จะสังเกตไดชัดวาอัตราการเตนของหัวใจจะสูงขึ้น ทั้งนี้ขึ้นอยูกับ
องคประกอบหลายประการ ไดแก ความหนักของการฝก ปริมาณของการฝก และกลามเนื้อท่ีทํางาน 
เปนตน แตเนื่องจากการฝกดวยใชแรงตานเปนการฝกในลักษณะไมตอเนื่องมีการพักเปนระยะๆ 
อัตราการเตนของหัวใจโดยเฉลี่ยจึงเปนผลกระทบจากระยะเวลาพักระหวางชุด และระหวางทาฝก
ตางๆ ดังนั้นอัตราชีพจรเฉลี่ยที่วัดไดในแตละครั้งของการฝกโดยใชแรงตาน จึงไมสามารถแสดง
ความหนักในการทํางานของระบบหัวใจ และหลอดเลือดไดอยางแมนยํา หรืออีกในหนึ่งไมสามารถ
ที่จะประมาณคาความหนักของกิจกรรมไดเปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวาการพัฒนาความสามารถที่
เกิดจากการฝกดวยแรงตานนั้น อาศัยหลักการฝกที่เฉพาะเจอะจง (Principle of specificity of 
training) โดยที่การพัฒนาความสามารถที่เกิดขึ้นอยางมากนั้นสังเกตไดจากการที่ผูรับการฝกแตละ
คนไดปฏิบัติกิจกรรมที่คลายคลึงกับกิจกรรมที่ใชในการฝก ซ่ึงประกอบไปดวยวิธีการฝกที่นํามาใช 
รูปแบบของการเคลื่อนที่ ลักษณะของการทํางานของกลามเนื้อ ความเร็วในการทํางานของ
กลามเนื้อ และมุมของขอตอ 

แมคอารเดิล แคทซ และแคทซ (McArdle Kacth and Katch, 1996) กลาววา แนวคิดเกีย่วกบั
การวางแผนระยะยาวของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้น ไดเกิดขึ้นครั้งแรกในป ค.ศ 1972 
โดยนักวิทยาศาสตรชาวรัสเชีย ซ่ึงนํามาเปนหลักในการจัดโปรแกรมการฝกใหกับนักกีฬาที่เพิ่งจะ
เร่ิมเลนรวมทั้งนักกีฬาชั้นนําดวย แนวคิดนี้ไดมีการแบงระยะเวลาของการฝกเปนสามระยะ คอื แมค
โครไซเคิล (Macrocycle) เมโซไซเคิล (Mesocycle) และไมโคไซเคิล (Microcycle) ซ่ึงหมายถึง
ระยะเวลาของการฝกที่แบงเปนป เดือน และสัปดาห ตามลําดับวัตถุประสงคของการแบงระยะเวลา
ของการฝกออกเปนสวนๆ ก็คือ ใหมีการควบคุมเกี่ยวกับความหนักของการฝก ปริมาณของการฝก 
ความถี่ของการฝก  จํานวนชุด  จํานวนครั้ งและเวลาพัก  เพื่อปองกันปญหาการซอมเกิน 
(Overtraining) ตลอดจนความเบื่อหนายที่เกิดขึ้นจากการฝก นอกจากนั้นยังมีการเปลี่ยนแปลง
กิจกรรมการฝกใหมีความหลากหลาย และทําใหเกิดความสามารถสูงสุดของนักกีฬาในขณะแขงขัน
อีกดวย 

 
 
 
 



 20 

สโตน และโอ’ไบรอันท (Stone and O’Bryant, 1987) ไดเสนอแนะใหแบงชวงเตรียม 
(Preparatory period) ออกเปนสามระยะดังนี้ 
 

1. ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ (Hypertrophy phase) 
ความหนัก  50 – 75% ของหนึ่งอารเอ็ม 
จํานวนครั้ง   8 – 12                 คร้ัง 
จํานวนชุด   3 – 5   ชุด 

2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Strength phase) 
ความหนัก             80 – 88% ของหนึ่งอารเอ็ม 
จํานวนครั้ง   5 – 6  คร้ัง 
จํานวนชุด   3 – 5  ชุด 

3. ระยะพัฒนาพลังกลามเนื้อ (Power phase) 
ความหนัก  90 – 95% ของหนึ่งอารเอ็ม 
จํานวนครั้ง   2 –  4  คร้ัง 
จํานวนชุด   3 – 5   ชุด 
 

 บอมพา (Bompa, 1993) ไดเสนอแนะการวางแผนระยะยาวของการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และพลังกลามเนื้อ โดยแบงออกเปนระยะตางๆ ดังนี้ 
 
 1. ระยะการปรับตัวทางกายวิภาค (Anatomical adaptation phase) ใชเวลา 8 – 10 สัปดาห 
สําหรับนักกีฬาที่เพิ่มเริ่มเลน และ 3 – 5 สัปดาห สําหรับนักกีฬาที่มีประสบการณมาแลว โดยใช
รูปแบบของการฝกเปนวงจร (Circuit training) 
 
           นักกีฬาที่เพิ่งเริ่มเลน   นักกีฬาที่มีประสบการณ 
ความหนัก    30 – 40 %       ของหนึ่งอารเอ็ม               40 – 60 %     ของหนึ่งอารเอ็ม  
จํานวนทาฝก      9 – 12 (15)  ทา     6 – 9   ทา 
จํานวนรอบของการฝก     2 – 3   รอบ     3 – 5   รอบ 
ระยะเวลาที่ใชในการฝก   20 – 25  นาที   30 – 40   นาที 
เวลาพักระหวางทาฝก       90   วินาที       60   วินาที 
เวลาพักระหวางรอบ     2 – 3   นาที     1 – 2   นาที 
ความถี่ของการฝก     2 – 3   คร้ัง/สัปดาห    3 – 4   คร้ัง/สัปดาห 
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2. ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ (Hypertrophy phase) ใชเวลา 4 – 6 สัปดาห 
ความหนกั 
จํานวนทาฝก 
จํานวนครั้ง 
จํานวนชุด 
เวลาพัก 
จังหวะการยก 
ความถี่ของการฝก 

70 – 80 % 
        6 – 9 
        6 – 12 

 4 – 6 (8) 
        3 – 5 
ชาถึงปานกลาง 

        2 – 4 

 ของหนึ่งอารเอ็ม 
ทา 
คร้ัง 
ชุด 
นาที 

 
คร้ังตอสัปดาห 

สําหรับกีฬาประเภทที่ไมตองการพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ เชน กีฬาที่มีการแบงรุน
โดยน้ําหนักตัว ก็ไมตองฝกในระยะที่ 2 นี้ 

3. ระยะพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ (Maximum strength phase)ใชเวลา          
9 สัปดาห 

ความหนกั 
จํานวนทาฝก 
จํานวนครั้ง 
จํานวนชุด 
เวลาพัก 
จังหวะการยก 
ความถี่ของการฝก 

85 – 100 % 
       3 – 5 
       1 – 4 

   6 – 10 (12) 
       3 – 6 
         เร็ว 

2 – 3 (4) 

 ของหนึ่งอารเอ็ม 
ทา 
คร้ัง 
ชุด 
นาที 

 
คร้ังตอสัปดาห 

4. ระยะการเปลี่ยน (Conversion phase)  
หลังจากไดพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อแลวจะเปลี่ยนความแข็งแรงสูงสุดของ

กลามเนื้อไปเปนพลังกลามเนื้อในลักษณะตางๆ ที่ตองการใชในการแขงขันกีฬาแตละชนิด ดังนี้ 
  4.1 พลังกลามเนื้อ (Power) ใชเวลา 4 – 5 สัปดาห 

ความหนกั 
      กีฬาที่ใชความพยายามซ้าํๆกัน 
      กีฬาที่ใชความพยายามครั้งเดียว 
จํานวนทาฝก 
จํานวนครั้ง 
จํานวนชุด 
เวลาพัก 
จังหวะการยก 
ความถี่ของการฝก 

 

 30 – 50 % 
 50 – 80 % 
   2 – 4 (5) 

4 – 10 
        3 – 6 
        2 – 6 

เร็ว 
        2 – 3 

  

ของหนึ่งอารเอ็ม 
ของหนึ่งอารเอ็ม 

ทา 
คร้ัง 
ชุด 
นาที 

 
คร้ังตอสัปดาห 
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4.2 พลังความอดทนของกลามเนื้อ  (Power endurance) ใชเวลา 4 – 6 สัปดาห 
ความหนกั 
จํานวนทาฝก 
จํานวนครั้ง 
จํานวนชุด 
เวลาพัก 
จังหวะการยก 
ความถี่ของการฝก 

    70 – 85 % 
2 – 3 

15 – 30 
2 – 4 

 8 – 10 
เร็วมาก 
2 – 3 

 ของหนึ่งอารเอ็ม 
ทา 
คร้ัง 
ชุด 
นาที 

 
คร้ังตอสัปดาห 

5. ระยะคงสภาพกลามเนื้อ (Maintenance phase) การฝกกลามเนื้อในระยะนี้เปนการฝกใน
ระยะแขงขัน (Competitive phase) ซ่ึงจําเปนตองมีการฝก เพื่อคงสภาพกลามเนื้อไวไมให
ประสิทธิภาพของกลามเนื้อลดลง โดยการฝกกลามเนื้อท่ีทําหนาที่หลัก (Prime movers) ความถี่ของ
การฝก 2 – 4 ครั้งตอสัปดาห ซ่ึงขึ้นอยูกับระดับความสามารถของนักกีฬาและใชเวลาในการฝกแต
ละครั้งนอยลง 

6. ระยะการหยุดฝก (Cessation phase) โดยการหยุดฝกดวยน้ําหนัก กอนการแขงขัน           
ที่สําคัญ 5 – 7 วัน เพื่อใชพลังงานทั้งหมดไปในการแขงขัน 

 
 วาเธน และโรล (Wathen and Roll, 1994) ไดเสนอแนะใหแบงชวงเวลาของการฝกออกเปน
สามชวง (Period) ซ่ึงมีการฝกเฉพาะในสวนของการฝกดวยน้ําหนัก มีดังนี้ 
 1. ชวงเตรียม (Preparatory period) แบงเปนสามระยะ คือ 
  1.1 ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ/ความอดทน(Hypertrophy/ Eendurance 
phase) ใชเวลา 1 – 6 สัปดาห ใชความหนักในระดบัต่ําและจํานวนครั้งมากวัตถุประสงคของการฝก
ในระยะนี้ก็คือ พัฒนาความอดทนของระบบกลามเนื้อและระบบการเผาผลาญอาหาร (Metabolic) 
  1.2  ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Strength phase) ใชความหนักเกิน
กวา 80 % ของหนึ่งอารเอ็ม หรืออยูระหวางหาอารเอ็มถึงแปดอารเอ็ม 
  1.3  ระยะพัฒนาพลังกลามเนื้อ (Power phase) ใชความหนักเกินกวา 90 % ของ
หนึ่งอารเอ็ม หรืออยูระหวางสองอารเอ็มถึงส่ีอารเอ็ม 
 2. ชวงแขงขัน (Competition period) ใชเวลา 1 – 3 สัปดาห สวนกีฬาประเภททีมอาจจะใช
เวลาหลายเดือน สําหรับกีฬาที่ตองการความสามารถสูงสุดของนักกีฬาในชวงแขงขันส้ันๆ นั้น ให
ใชความหนักในระดับสูงมาก และจํานวนครั้งนอยมาก 
 3. ชวงการสงผาน (Transition period) เปนชวงที่ไมมีความเครียดจากการฝก หรือการ
แขงขัน ใชการฝกเปนกิจกรรมนันทนาการที่มีความหนักในระดับต่ํา และจํานวนครั้งนอย 



 23 

 แมคอารเดิล แคทช และแคทช (McArdle, Katch and Katch, 1996) ไดเสนอแนะใหแบง
ระยะเวลาของการฝกความแข็งแรงในระยะเวลาหนึ่งป ออกเปนสี่ระยะ คือ 

1. ระยะเตรียม (Preparation phase) ใชเวลา 3 เดือน 
ความหนัก  50 – 80 % ของหนึ่งอารเอ็ม 
จํานวนครั้ง    8 – 12   คร้ัง 
จํานวนชุด    3 – 5   ชุด 

2. ระยะการสงผานครั้งที่ 1  (First transition phase) ใชเวลา 3 เดือน 
ความหนัก  80 – 90 % ของหนึ่งอารเอ็ม 
จํานวนครั้ง    5 – 6   คร้ัง 
จํานวนชุด    3 – 5   ชุด 

3. ระยะแขงขัน (Competition phase) ใชเวลา 3 เดือน 
ความหนัก  90 – 95 % ของหนึ่งอารเอ็ม 
จํานวนครั้ง    2 – 4   คร้ัง 
จํานวนชุด    3 – 5   ชุด 

4. ระยะการสงผานครั้งที่ 2  (Second transition phase) หรือระยะเวลาของการพักฟน 
(Recuperation period) ใชเวลา 3 เดือน เปนระยะเวลาที่เนนไปที่กิจกรรมนันทนาการ เปนกิจกรรมที่
ใชความหนักในระดับต่ําเพื่อการพักฟน และเตรียมตัวเขาสูระยะเวลาของการฝกในปตอไป 
 เพียรสัน (Pearson, 1999) ไดเสนอแนะใหแบงระยะของการฝกดวยน้ําหนัก ในระยะเวลา  
12  สัปดาห  ดังนี้ 

 1. ระยะเตรียมทั่วไป  (General preparatory phase)  ใชเวลา 2 สัปดาห 
ความหนัก 
จํานวนชุด 
เวลาพัก 

12 
3 
60 – 120 

 อารเอ็ม 
ชุด 
วินาที 

   2. ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ (Hypertrophy phase) ใชเวลา 4 สัปดาห 
ความหนัก 
จํานวนชุด 
เวลาพัก 

8 – 10 
3 
45 – 90 

 อารเอ็ม 
ชุด 
วินาที 

3.   ระยะพัฒนาความแข็งแรง (Strength phase) ใชเวลา 4 สัปดาห 
ความหนัก 
จํานวนชุด 
เวลาพัก 

6 – 8 
3 – 4 
1 – 2  

 อารเอ็ม 
ชุด 
วินาที 
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4. ระยะความแข็งแรงและพลังสูงสุด (Peak phase) ใชเวลา 2 สัปดาห 
ความหนัก 
จํานวนชุด 
เวลาพัก 

3 – 6 
2 – 3 
1 – 2 

 อารเอ็ม 
ชุด 
วินาที 

โอ’เช  (O’Shea, 2000)  ไดเสนอแนะวงจร  (Cycle)  ของการฝกดวยน้ําหนัก  ไวดังนี้ 
1.   วงจรปรับสภาพทั่วไป (Conditioning cycle) ใชเวลา 3 – 5 สัปดาห แตถาหยุดการ

ฝกซอมเกินกวา 2 เดือน  ใหเพิ่มเปน 6 – 8 สัปดาห 
ความหนัก 
จํานวนครั้ง 
จํานวนชุด 

60 – 70% 
10 
3  –  4 

 ของ 10 อารเอ็ม 
คร้ัง 
ชุด 

2. วงจรความแข็งแรงพื้นฐาน (Base strength cycle) ใชเวลา 3 – 6 สัปดาห 
ความหนัก 
จํานวนครั้ง 
จํานวนชุด 

70 – 80% 
5 
3  –  4 

 ของหาอารเอ็ม 
คร้ัง 
ชุด 

3. วงจรความแข็งแรงและพลัง (Strength & power cycle) ใชเวลา 3 – 4 สัปดาห 
ความหนัก 
จํานวนครั้ง 
จํานวนชุด 

80 – 90% 
2  –  3 
2  –  3 

 ของหาอารเอ็ม 
คร้ัง 
ชุด 

4. วงจรพลังสูงสุด (Peak power cycle) ใชเวลา 2 – 3 สัปดาห 
ความหนัก 
จํานวนครั้ง 
จํานวนชุด 

ตั้งแต 90%  
5 
3  –  4 

ขึ้นไป    ของหนึ่งอารเอ็ม 
              คร้ัง 
              ชุด 

5. วงจรแขงขันหรือคงสภาพ (Competitive or Maintenance cycle) ใชเวลา                   
12 สัปดาห 

ความหนัก 
จํานวนครั้ง 
จํานวนชุด 

70 – 90% 
2  –  7 
2  –  3 

 ของสามอารเอ็ม 
คร้ัง 
ชุด 

6. วงจรพักโดยมีกิจกรรม (Active rest cycle) ใชเวลา 2 – 8 สัปดาห 
ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อนั้น จําเปนตองมีการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อ

ที่หดตัวไดเร็วออกมาใหมากที่สุด ดังนั้นจึงตองใชความหนักตั้งแต 90% ขึ้นไป ของหนึ่งอารเอ็ม  
ซ่ึงในขณะที่ยกนั้นตองคิดถึงความแข็งแรง และความเร็ว เพื่อใหการทํางานของกลามเนื้อมี
ประสิทธิภาพมากที่สุด และการฝกในวงจรพลังสูงสุดนั้นไมควรใชเวลาในการฝกเกินกวา 2 สัปดาห 
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เพียรสัน (Pearson, 2000) ไดสรุปความคิดเห็นเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกระยะยาววา ในการ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลามเนื้อ และพลังกลามเนื้อนั้น สามารถกําหนดวงจรของ
การฝก (Cycle) ไดมากกวาหนึ่งวงจรตอป โดยทั่วไปจะใชสามวงจรตอป ดังนั้นแนวคิดเกี่ยวกับ
ความหลากหลายของการฝกจึงเปนองคประกอบที่สําคัญในการวางโปรแกรมการฝกตลอดป ซ่ึงตอง
อาศัยความสอดคลองกันระหวางความหนักของการฝก ปริมาณของการฝก เวลาพัก และกิจกรรม
การฝก หรือทาฝก 

จากการที่มี ผูศึกษาพบวา การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ เกิดขึ้นในระยะ                 
3 – 4 สัปดาหแรกของการฝกนั้น เกิดจากการปรับตัวของระบบประสาท (Neurological adaptations)        
เปนสําคัญ สวนการพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อนั้น  จะสังเกตไดชัดหลังจากการฝก                          
8 – 12 สัปดาห สําหรับทาฝกเพื่อพัฒนากลามเนื้อมัดใหญนั้น ควรจะนํามาใชเปนทาฝกในลําดับ
แรกของการฝกในแตละวัน และทาฝกในลักษณะดังกลาว ไดแก ทาแบกน้ําหนักยอตัว ควรจะ
นํามาใชในโปรแกรมการฝกไมเกินสองครั้งตอสัปดาห 

 
ชนินทรชัย  อินทิราภรณ  (2544)  ไดสรุปวา การวางแผนระยะยาวของการฝกกลามเนื้อ

เปนระยะตาง ๆ นั้น แตละระยะจะมีความสําคัญ และมีความสัมพันธกับระยะที่จะฝกตอไป ในการ
พัฒนาพลังกลามเนื้อโดยทั่วไปจะใชสามระยะคือ 

1. ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ  โดยใชการฝกดวยน้ําหนัก 
2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ  โดยใชการฝกดวยน้ําหนัก 
3. ระยะพัฒนาพลังกลามเนื้อ  โดยใชการฝกพลัยโอเมตริก หรือการฝกดวยน้ําหนัก 
สวนการพัฒนาพลังกลามเนื้อ โดยใชแนวคิดการรวมกันระหวางการฝกพลัยโอเมตริกกับ

การฝกดวยน้ําหนักนั้น เปนการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไปพรอมๆกับการพัฒนาพลัง
กลามเนื้อ  ดังนั้นจึงสามารถลดระยะเวลาฝกเหลือเพียงสองระยะ  คือ 

1. ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ  โดยใชการฝกดวยน้ําหนัก 
2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ และพลังกลามเนื้อ โดยใชการรวมกันระหวาง

การฝกพลัยโอเมตริกกับการฝกดวยน้ําหนัก 
ในสวนของวิธีการฝกเพื่อพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อนั้น ไดมีผูสรุปแนวคิดไวดังนี้ 
แวกเนอร (Wagner, 1996) สรุปวา การที่พื้นที่หนาตัดของกลามเนื้อมีขนาดเพิ่มขึ้นนั้น 

เนื่องจากทั้งเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชา และเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมีขนาดเพิ่มขึ้น        
แตอยางไรก็ตาม  เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วจะมีขนาดเพิ่มขึ้นมากกวา 
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สคอเอนเฟลด (Schoenfeld, 2000) กลาววา การพัฒนาของขนาดของเสนใยกลามเนื้อท่ีเกิด
จากการฝกดวยน้ําหนักนั้น  มีสาเหตุดังนี้ 

1. มีการกระตุนเสนใยกลามเนื้อใหทํางานดวยจํานวนมากที่สุด 
2. มีการหลั่งฮอรโมนตาง ๆ ในรางกายในปริมาณที่สูง เนื่องจากเกิดกรดแลคติกที่เกิดขึ้น 
3. ชวยใหพลาสมา (Plasma) เขาไปในมัยโอไพบริล (Myofibril) ซ่ึงเปนสาเหตุใหมีการ

สังเคราะหโปรตีน  และรั้งหรือยับยั้งการแตกตัวของโปรตีน 
4. มีการเพิ่มเวลาตึงตัวของกลามเนื้อ ทําใหมัยโอซินครอสบริดจ (Myosin crossbridges) 

ดึงเสนใยแอคติน (Actin filaments) ประสานกับเสนใยมัยโอซิน (Myosion filaments) นานขึ้น            
จึงทําใหเนื้อเยื่อที่ถูกทําลายมากขึ้น เปนการบังคับใหมีการเพิ่มขนาดของเสนใยกลามเนื้อ 

เทสช (Tesch, 1992) เสนอแนะวา น้ําหนักที่ใชในการฝกเปนน้ําหนักที่สามารถยกได 
จํานวน 6 – 12 คร้ัง  และใชเวลาพัก 1 – 2 นาที 

ชมิทไบลเชอร (Schmidtbleicher, 1992) ไดเสนอแนะวิธีการฝกเพื่อพัฒนาขนาดของเสนใย
กลามเนื้อ โดยการฝกดวยน้ําหนัก  ใชระยะเวลาของการฝก 10 – 12 สัปดาห  ดังนี้ 
 

1. วิธีมาตรฐานแบบที่ 1 (Standard method I)  น้ําหนักคงที่ 
  ลักษณะการหดตัวของกลามเนื้อ  แบบความยาวลดลง 
  ความหนัก    80%                       ของหนึ่งอารเอ็ม 
  จํานวนครั้ง    8 – 10  คร้ัง 
  จํานวนชุด    3 – 5   ชุด 
  เวลาพัก        3  นาที 
2. วิธีมาตรฐานแบบที่ 2 (Standard method II) น้ําหนักเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  
  ลักษณะการหดตัวของกลามเนื้อ  แบบความยาวลดลง 
  ความหนัก   70% 80%  85%  90%        ของหนึ่งอารเอ็ม 
  จํานวนครั้ง   12    10      7       5 คร้ัง 
  จํานวนชุด       4   ชุด 
  เวลาพัก        2  นาที 
3.  วิธีเพาะกายแบบที่  1  (Bodybuilding method I) 
  ลักษณะการหดตัวของกลามเนื้อ  แบบความยาวลดลง 
  ความหนัก    60 – 70%              ของหนึ่งอารเอ็ม 
  จํานวนครั้ง    15 – 20  คร้ัง 
  จํานวนชุด     3 – 5   ชุด 
  เวลาพัก        2  นาที 
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4.   วิธีเพาะกายแบบที่  2  (Bodybuilding method II) 
        ลักษณะการหดตัวของกลามเนื้อ แบบความยาวลดลง 
  ความหนัก                 85 – 90%                ของหนึ่งอารเอ็ม 
  จํานวนครั้ง    5 – 8  คร้ัง 
  จํานวนชุด    3 – 5   ชุด 
  เวลาพัก        3  นาที 
5. วิธีไอโซคิเนติก  (Isokinetic method) 
  ลักษณะการหดตัวของกลามเนื้อ           แบบความยาวลดลงและความยาวเพิม่ขึ้น 
  ความหนัก    70%                       ของทอรคสูงสุด 
  จํานวนครั้ง    15  ครั้ง 
  จํานวนชุด    3   ชุด 
  เวลาพัก     3  นาที 
 
บอมพา (Bompa, 1993) ไดเสนอแนะวิธีการฝกเพื่อพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อโดย

การฝกดวยน้ําหนัก  ใชระยะเวลา 4 – 6 สัปดาห  ดังนี้ 
 
  ความหนัก                  70 – 80%               ของหนึ่งอารเอ็ม 
  จํานวนครั้ง     6 – 12  คร้ัง 
  จํานวนชุด     4 – 6 (8) ชุด 
  เวลาพัก      3 – 5  นาที 
 
เครเมอร (Kraemer, 1994) ไดเสนอแนะวา ถาจะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและ

ขนาดของเสนใยกลามเนื้อไปพรอม ๆ กัน ก็ใหใชทาเพาเวอรคลีน ทาเดดลิฟท หรือทาแบกน้ําหนัก
ยอตัว โดยใชความหนัก 85 – 95% ของหนึ่งอารเอ็ม และเวลาพัก 30 วินาที ถึง 1 นาที 

เฮดริค (Hedrick, 1995) ไดสรุปวาในการฝกเพื่อพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อนั้น         
เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว จะพัฒนาไดมากกวาเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชา โดยการฝกดวย
น้ําหนักที่สามารถยกได 6 – 12 คร้ัง  และใชเวลาพักนอย 

แซทซิออสกี (Zatsiorsky, 1995) ไดเสนอแนะวา ถาจะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ
โดยการกระตุนใหมีการพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อโดยการฝกดวยน้ําหนักนั้น ใหใชความ
หนัก 80% หรือมากกวา ของหนึ่งอารเอ็ม  จํานวน 5 – 8 ครั้ง  ตอชุด 
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บอมพา (Bompa, 1998) ไดเสนอแนะเวลาพักที่สัมพันธกับจํานวนครั้งของการฝกดวยน้าํหนกั  
ที่ใชสําหรับพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ สําหรับนักเพาะกายในระดับตาง ๆ ดังนี้ 

 
 ระดับ ระดับ ระดับ ระดับ 
 เร่ิมเลน เลนเพื่อนันทนาการ กาวหนา อาชีพ 
จํานวนครั้ง 6 – 12 9 – 12 9 – 12 9 – 12 
เวลาพัก (วินาที) 60 – 120 45 – 60 45 – 60 30 – 45 
 

การฝกที่สามารถพัฒนาขนาดของกลามเนื้ออยางถาวรไดนั้น ควรจะฝกอยางนอย 6 สัปดาห 
สคอเอนเฟลด (Schoenfeld, 2000) ไดสรุปวา จํานวนครั้งที่เหมาะสมที่สุดสําหรับการ

พัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ  โดยการฝกดวยน้ําหนัก คือ 8 – 10 คร้ัง ตอชุด 
คารพ (Karp, 2001) ไดสรุปวา ในการฝกเพื่อพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อโดยการฝก

ดวยน้ําหนัก  ใหใชความหนักที่สามารถยกได 6 – 12 คร้ัง  หลาย ๆ ชุด 
ในสวนของการฝกดวยน้ําหนักนั้น ไดมีผูที่กลาวถึงความสัมพันธระหวางจํานวนครั้งของ

การยกกับความหนักที่คิดเปน % ของหนึ่งอารเอ็ม ไดแก วาเธน (Wathen, 1994) บอมพา (Bompa, 
1998) และ บีเคิล เอิล และ วาเธน (Baechle, Earle and Wathen, 2000) สรุปเปนตารางตอไปนี้ 
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ตารางที่  2  แสดงจํานวนครั้งของการยกกบัความหนกัคดิเปน  %  ของหนึ่งอารเอ็ม 
 

%  ของหนึ่งอารเอ็ม  
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 แสดงใหเห็นวา บีเคิล เอิล และวาเธน ไดสรุปความสัมพันธระหวาง
จํานวนครั้งของการยกกับความหนักที่คิดเปน % ของหนึ่งอารเอ็ม ไดทันสมัยที่สุด และวาเธน          
ยังเปนคนเดียวกับวาเธนในป ค.ศ. 1994 นอกจากนั้น ตัวเลขยังตรงกับบอมพาในป ค.ศ. 1998         
อีกดวย 
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ตารางที่  3  แสดงความหนกัคิดเปน % ของหนึ่งอารเอม็ จํานวนครั้งเปาหมายและจาํนวนชดุที่ใช 
                  ในการฝกกลามเนื้อ  ตามเปาหมายที่กําหนดไว 
 

เปาหมายของการฝก 
ความหนกั 

(% ของหนึ่งอารเอ็ม) 
จํานวนครั้งเปาหมาย จํานวน

ชุด 
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
พัฒนาพลังกลามเนื้อ 
    กีฬาที่ใชความพยายามครัง้เดียว 
    กีฬาที่ใชความพยายามซ้ําๆกัน 
พัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ 
พัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ 

ตั้งแต 85% ขึ้นไป 
 

80 – 90% 
75 – 85% 
67 – 85% 

ตั้งแต 67% ลงมา 

ไมเกิน 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 ไดอธิบายวา ในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการ
พัฒนาขนาดของกลามเนื้อนั้น ความหนักที่ใชในการฝกที่คิดเปน % ของหนึ่งอารเอ็มจะสอดคลอง
กับจํานวนครั้งของการยก สวนการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่ใชความหนักคาบเกี่ยวอยูกับความหนัก       
ที่ใชในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความหนักที่ใชในการพัฒนาขนาดของกลามเนื้อนั้น 
จํานวนครั้งของการยกจะลดลง เนื่องจากในการพัฒนาพลังกลามเนื้อตองการใหยกดวยความเร็ว
เต็มที่ทุกครั้ง  ดังนั้นจึงใหความสําคัญกับคุณภาพของการยกมากกวาปริมาณของการยกในแตละชุด 
 
หลักการและระยะเวลาของการฝก 
  
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาวถึงหลักการฝกไว ดังนี้ 

1. หลักของความหลากหลายในการฝก (Principle of variety)  
 ความหลากหลายในการฝก เปนสิ่งจําเปนในการพัฒนาการฝก เพราะจะเปนผลดีตอรางกาย
และจิตใจของนักกีฬา เพราะการฝกที่ซํ้ากันนั้น นักกีฬาจะเกิดความเบื่อหนายไมอยากฝก การให
ความหลากหลายรูปแบบการฝกที่เหมาะสมกับการพัฒนาการเคลื่อนไหวชวงเวลากอนการแขงขัน 
ในชวงระหวางการแขงขัน หรือจบฤดูการแขงขัน ความหลากหลายในการใชน้ําหนักในการฝก       
ที่สอดคลองกับหลักการเพิ่มน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก ความหลากหลายในชนิดของการ      
หดตัวของกลามเนื้อ ความหลากหลายในเรื่องของความเร็วในการหดตัว ตามโปรแกรมและชวง
ของการฝก และความหลากหลายในเรื่องของเคลื่องมือที่ใชฝก ความหลากหลายในระยะการฝก
ตามแผนการฝก จะทําใหเพิ่มประสิทธิภาพของการฝกมากขึ้น 
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2. หลักของความแตกตางของบุคคล (Principle of individualization) 

 ความแตกตางระหวางบุคคลในการฝก ที่จะตองคํานึงถึง คือระดับความสามารถของแตละ
บุคคล และพื้นฐานของการฝกในแตละบุคคล ดังนั้นการฝกในแตละบุคคลแมจะเลนกีฬาชนิด
เดียวกัน การฝกก็อาจไมเหมือนกัน 

3. หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity)  
 การฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงที่จะพัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั้นๆจึงตองเลือก
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงใหเหมาะสมตอกิจกรรมการเคลื่อนไหว หรือทักษะกีฬาซึ่งควร
พิจารณาดังนี้  คือ  ระบบพลังงานหลักที่ตองใชในชนิดกีฬานั้นๆ   การเลือกฝกเพื่อพัฒนา              
พลังกลามเนื้อ จะตองใหสอดคลองตรงกับการใชพลังงาน เชน เลือกการฝกเพื่อท่ีจะใชในกีฬาที่ใช
ความเร็ว เชน วิ่ง ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล ก็จะตองฝกพลังกลามเนื้อเปนหลักใหตรงกับกลุมกลามเนื้อ
ที่ใชงาน 

4. หลักของการเพิ่มน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก (Principle of progressive increase 
of load training) 
 ความกาวหนาของการเพิ่มน้ําหนักในการฝก เปนพื้นฐานสําคัญสําหรับการวางแผนการฝก
ของนักกีฬา ซ่ึงควรคํานึงถึง ระดับความสามารถของนักกีฬาแตละคนดวย 
 
 การวางแผนระยะเวลาของการฝกกลามเนื้อเปนระยะตางๆนั้น แตละระยะจะมีความสําคัญ 
และมีความสัมพันธกับระยะเวลาที่จะฝกตอไป ในการพัฒนากลามเนื้อโดยทั่วไปจะใช 3 ระยะคือ 

1. ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ โดยใชการฝกดวยน้ําหนัก 
2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยใชการฝกดวยน้ําหนัก 
3. ระยะพัฒนาพลังกลามเนื้อ โดยใชการฝกพลัยโอเมตริก หรือการฝกดวยน้ําหนัก 

บอมพา (Bompa, 1993)  ไดเสนอแนะระยะเวลาของการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนักดังนี้ 
1. ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ ใชเวลา  4 – 6 สัปดาห 
2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ใชเวลา  9 สัปดาห 
3. ระยะพัฒนาพลังกลามเนื้อ ใชเวลา  4 – 5 สัปดาห 

 
เพียรสัน (Pearson, 1999) ไดเสนอแนะระยะเวลาของการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนักดังนี้ 

1. ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ ใชเวลา  4 สัปดาห 
2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ใชเวลา  4 สัปดาห 
3. ระยะพัฒนาพลังกลามเนื้อ ใชเวลา  2 สัปดาห 
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การพัฒนาพลังกลามเนื้อโดยใชแนวคิดการรวมกันระหวางการฝกพลัยโอเมตริกกับการฝก
ดวยน้ําหนักนั้น เปนการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไปพรอมๆกันกับการพัฒนาพลัง
กลามเนื้อ ดังนั้นจึงสามารถลดระยะการฝกเหลือเพียง 2 ระยะคือ 

1. ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ  โดยใชการฝกดวยน้ําหนัก 
2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ และพลังกลามเนื้อ  โดยใชรวมกันระหวางการ

ฝกพลัยโอเมตริกกับการฝกดวยน้ําหนัก 
ชวงระยะเวลาของการฝกไดมีการเสนอแนะไวมากมายดังเชนถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร 

(Kritpet, 1988) ใชระยะเวลา 6 สัปดาห ในการฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคู                   
พลัยโอเมตริก พบวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งเพิ่มขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ชมิทไทลเชอร(Schmidtbleicher, 1992) ไดเสนอการฝกพลังกลามเนื้อ
โดยการฝกดวยน้ําหนัก ใชระยะเวลาของการฝก 6 – 8 สัปดาห ตอมา บอมพา (Bompa, 1993)                 
ไดเสนอระยะเวลา 4 – 6 สัปดาห เพียรสัน (Pearson, 1999) ใชการเตรียมกลามเนื้อท่ัวไปเปนเวลา 2 
สัปดาห และใชการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ และพลังกลามเนื้อเปนเวลา 6 สัปดาห  
ซ่ึงโอ’เช (O’Shea, 2000) ก็ไดเสนอใหมีการปรับความแข็งแรงพื้นฐานโดยใชเวลา 3 – 6 สัปดาห 
ฝกความแข็งแรงสูงสุดและพลังกลามเนื้อใช 3 – 6 สัปดาห จากการเสนอขางตนผูวิจัยจึงไดใช
ระยะเวลาในการฝกความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อเปนเวลา 6 สัปดาห 
 ในการฝกความแข็งแรง ความหนักจะแสดงเปนเปอรเซ็นตของความหนักในการยกได
สูงสุดใน 1 คร้ัง ซ่ึงความหนักเปนบทบาทของระบบประสาทที่ถูกกระตุนใหใชในการฝกความ
แข็งแรงของการกระตุน จึงขึ้นอยูกับน้ําหนัก ความเร็วในการแสดงการเคลื่อนไหว และชวงของการ
พักระหวางการยก ความหนักของการใหน้ําหนัก  
 เฟล็คและเครเมอร (Fleck and Kraemer, 1987) ไดเสนอแนะการออกแบบการฝกดวย
น้ําหนัก เพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อซ่ึงความหนักจะแสดงโดยใชอารเอ็ม(Repetition maximum;RM) 
หรือเปอรเซ็นตของ 1 อารเอ็ม ดังนี้ 
     60% ของ 1 อารเอ็ม    =    15-20 อารเอ็ม 

     65% ของ 1 อารเอ็ม    =    14 อารเอ็ม  

     70% ของ 1 อารเอ็ม    =    12 อารเอ็ม 

     75% ของ 1 อารเอ็ม    =    10 อารเอ็ม 

     80% ของ 1 อารเอ็ม    =    8 อารเอ็ม 

     85% ของ 1 อารเอ็ม    =    6 อารเอ็ม 

     90% ของ 1 อารเอ็ม    =    4 อารเอ็ม 

     95% ของ 1 อารเอ็ม    =    2 อารเอ็ม 

              100% ของ 1 อารเอ็ม    =    1 อารเอ็ม     
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 ในการจัดโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคและเปาหมายของการฝกวา
ฝกเพื่อพัฒนาในจุดใด ความแข็งแรง พลังกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ซ่ึงจะมีการใชความ
หนัก จังหวะ และปริมาณการฝกที่แตกตางกันไป 
 
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดใหขอเสนอแนะในการใชน้ําหนัก จังหวะการยก ชวงเวลาพัก 
และผลการฝกดังนี ้
 

ตารางที่  4  การใชน้ําหนัก จังหวะในการยก ชวงเวลาพัก และผลการฝก 
 

 

ความหนกั% จังหวะในการยก ชวงเวลาพกั ผลการฝก 

>105        ชา                   4 – 5 นาที      
พัฒนาความแข็งแรงสูงสุดและ     
ความตึงตัวสูงสุดของกลามเนื้อ 

80 – 100 ชาถึงปานกลาง         3 – 5 นาที       
พัฒนาความแข็งแรงสูงสุดและ    
ความตึงตัวสูงสุดของกลามเนื้อ 

60 – 80 ชาถึงปานกลาง 2 นาท ี พัฒนาขนาดของกลามเนื้อ 

50 – 80 เร็ว 4 – 5 นาท ี พัฒนาพลังกลามเนื้อ 

30 – 50 ชาถึงปานกลาง         1 – 2 นาท ี พัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ 
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 เครเมอร (Kraemer, 1994) ไดเสนอแนะวา ถาจะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ
ขนาดของเสนใยกลามเนื้อไปพรอมๆกัน ก็ใหใชทาเพาเวอรคลีน ทาเดดลิฟท หรือทาแบกน้ําหนัก
ยอตัว โดยใชความหนัก 85 – 95% ของหนึ่งอารเอ็ม และเวลาพัก 30 วินาที ถึง 1 นาที  
 แซทซีออสกี (Zatsiorsky, 1995) ไดเสนอแนะวาถาจะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ
โดยการกระตุนใหมีการพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ โดยการฝกดวยน้ําหนักนั้นใหใชความ
หนัก 80% หรือมากกวาของหนึ่งอารเอ็ม จํานวน 5 – 8 คร้ังตอชุด 
 เฮดริค (Hedrick, 1995) ไดสรุปวาในการฝกเพื่อพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อนั้นเสน
ใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว จะพัฒนาไดมากกวาเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชา  โดยการฝกดวย
น้ําหนักที่สามารถยกได 6 – 12 คร้ัง และใชเวลาพักนอย 
 สคอเอนเฟลด (Schoenfeld, 2000) ไดสรุปวาจํานวนครั้งที่เหมาะสมที่สุดสําหรับการ
พัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ โดยการฝกดวยน้ําหนัก คือ 8 – 10  คร้ังตอชุด 
 คารพ (Karp, 2001) ไดสรุปวา ในการฝกเพื่อพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อโดยการฝก
ดวยน้ําหนักใหใชความหนักที่สามารถยกได 6 – 12 คร้ัง หลายๆชุด 
 การใชความหนักในระดับสูง คือ 80 – 90% ของหนึ่งอารเอ็ม เปนผลใหความแข็งแรง
กลามเนื้อข้ึนมากที่สุด และเมื่อความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นก็จะสงผลใหพลังกลามเนื้อ
เพิ่มขึ้นดวยดังที่ รูเธอรฟอรด และคณะ (Rutherford et al., 1986) ไดรายงานวาความแข็งแรงสูงสุด
ของกลามเนื้อมีความสัมพันธอยางสูงกับพลังกลามเนื้อ 
 

การฝกเชิงซอน 
 
 ชู (Chu, 1996) กลาววา ถึงแมจะถือไดวานักกีฬาประเภทที่ใชความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และพลังกลามเนื้อนั้นจะตองมีเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมากกวาเสนใยที่หดตัวไดชาก็ตาม     
แตเสนใยกลามเนื้อทั้งสองลักษณะนี้ตางก็มีความสําคัญตอการพัฒนานักกีฬาในภาพรวมทั้งหมด 
เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วชวยใหนักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วในลักษณะแรง
ระเบิด เสนในกลามเนื้อที่หดตัวไดชาจะทําหนาที่รักษาความมั่นคง และทาทางของนักกีฬาใน
ขณะที่ทําการเคลื่อนไหวทําใหเปนการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ  
 การฝกเชิงซอนนั้น เปาหมายหลักของนักกีฬาประเภทที่ใชความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
พลังกลามเนื้อก็คือ เนนการฝกเสนใยกลามเนื้อชนิด Type IIb เปนสําคัญ และใหเสนใยกลามเนื้อ
ชนิด Type IIc ไดพัฒนาใหทํางานแบบเสนใยกลามเนื้อชนิด Type IIb ถึงแมวาเสนใยกลามเนือ้ชนดิ 
Type IIa จะสามารถหดตัวไดเร็ว แตก็มักจะไมคอยมีประโยชนตอกีฬาหลายชนิดแตในขณะที่
นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายสูงขึ้นนั้น จะตองลดปริมาณของการทํางานของเสนใยกลามเนื้อชนิด 
Type IIa ลง และเนนที่การทํางานของเสนใยกลามเนื้อชนิด Type IIb ความยากในการฝกกลามเนื้อ 
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เนื่องมาจากผลของการประกอบภารกิจประจําวันที่มีการเคลื่อนไหวดวยความเร็วต่ํา จึงเปนสภาวะ
ที่ทําใหรางกายทํางานอยางชาๆ ดังนั้นทุกส่ิงทุกอยางที่นักกีฬาทํานอกเหนือไปจากโปรแกรมของ
การฝก จึงเปนอุปสรรคตอโปรแกรมการฝกที่มุงเนนใหกลามเนื้อหดตัวไดเร็วขึ้นทั้งส้ิน 

ชู (Chu, 1996) ไดเสนอแนะกระบวนการสองขั้นของการฝกเชิงซอน (Complex training) 
ซ่ึงทั้งสองขั้นมีความสําคัญเทาๆกัน ดังนี้ ขั้นที่หนึ่ง ใหฝกดวยน้ําหนักโดยใชความหนักฝกใน
ระดับสูง ซ่ึงจะเปนการฝกเสนใยกลามเนื้อชนิดที่มีความเร็วในการหดตัวมาก (Type IIb) และยังฝก
ใหเสนใยกลามเนื้อชนิด Type IIc ไดทํางานแบบเสนใยกลามเนื้อชนิด Type IIb หลังจากเสร็จสิ้น
การฝกดวยน้ําหนักในแตละชุดแลว ใหฝกกลามเนื้อไดทํางานดวยความเร็วที่สูงที่สุดเทาที่จะทําได 
โดยใชการฝกพลัยโอเมตริกในทันที ซ่ึงเปนการเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิด โดยจะใชทาทางที่
เหมือนกับทาที่ฝกดวยน้ําหนักเพื่อเปนการกระตุนกลามเนื้อในขั้นแรก  และกลไกในการ
เปล่ียนแปลงที่สําคัญที่สุดที่เกิดจากการฝกเชิงซอน คือประสาทกลามเนื้อ ซ่ึงการฝกดวยน้ําหนักที่
ใชความหนักในระดับสูง จะเปนการกระตุนเสนใยประสาทและการเสริมฤทธิ์ของรีเฟล็กซ ซ่ึงจะ
เกิดภาวะที่เหมาะสมตอการฝกพลัยโอเมตริกที่ตามมา ความเมื่อยลาที่เกิดจากการฝกซอมดวย
น้ําหนักจะเปนแรงกระตุนใหระดมหนวยยนตมาทํางานเพิ่มขึ้นในชวงการฝกพลัยโอเมตริก 

เอบเบน และวัตต (Ebben and watts, 1998) ไดสรุปขอเสนอแนะเกี่ยวกับการฝกเชิงซอนไว
ดังนี้ 
 1. การฝกเชิงซอน เปนเรื่องจําเปนที่จะตองจัดไวในโปรแกรมการฝกซอมซ่ึงนักกีฬาจะตอง
มีความแข็งแรงพื้นฐานโดยการฝกดวยน้ําหนักมากอน และควรจะใชการฝกพลัยเมตริกโดยใชความ
หนักในระดับต่ําควบคูไปดวยในระยะเตรียม และเริ่มมีการจับคูทาฝกของการฝกดวยน้ําหนักกับ
การฝกพลัยโอเมตริก มาฝกในลักษณะการฝกเชิงซอนไดตั้งแตระยะกอนการแขงขัน แลวคอยๆ
ปรับกิจกรรมของการเคลื่อนไหวในการฝกเชิงซอนใหเหมือนกับการเคลื่อนไหวจริงในการแขงขัน 
อีกทั้งยังประหยัดเวลา และเพิ่มความหลากหลายของการฝกในระยะแขงขันอีกดวย 

2. ความหนัก และปริมาณของการฝกที่ใชในการฝกเชิงซอนนั้นจําเปนตองใชความหนักใน
ระดับสูงทั้งการฝกดวยน้ําหนัก และการฝกพลัยโอเมตริกในปริมาณที่ไมมากเพื่อปองกันความ
เมื่อยลาที่มากเกินไปจนนักกีฬาไมสามารถมุงความสนใจไปยังกิจกรรมการฝกไดซ่ึงควรอยูระหวาง 
2 ถึง 5 ชุด โดยในแตละชุดมีการฝกดวยน้ําหนัก 2 – 8 ครั้ง และการฝกพลัยโอเมตริก 5 – 15 คร้ัง 

3. การเลือกทาฝกที่นํามาใชในการฝกเชิงซอน ควรคํานึงถึงหลักการทางดานชีวกลศาสตร 
และความเร็วในการเคลื่อนไหวที่ตองการในแตละชนิด ซ่ึงทาฝกของการฝกดวยน้ําหนักนั้นควร
เปนทาฝกที่ใชหลายขอตอดวยกัน หรือคลายคลึงกับทาทางของชนิดกีฬาที่ฝกนั้น และตามดวยทา
ฝกของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีการเคลื่อนไหวในลักษณะเดียวกัน  

4.  ความถี่ของการฝกและเวลาพักในการฝกเชิงซอน มีการฝก 1 – 3 คร้ังตอสัปดาห โดยมี
การพักระหวางการฝกแตละครั้ง 48 – 96 ช่ัวโมง สําหรับการพักกลามเนื้อที่ไดรับการฝกนั้น          
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เปนการปองกันปญหาที่เกิดจากการฝกดวยน้ําหนักในวันหนึ่ง แลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกใน
วันถัดไป ซ่ึงกลามเนื้อที่ไดรับการฝกนั้นมีเวลาพักไมเพียงพอ การฝกเชิงซอนในระยะกอนการ
แขงขันมีการฝก 2 – 3 ครั้งตอสัปดาห และเมื่อถึงระยะแขงขันก็จะลดลงเหลือ 1 – 2 ครั้งตอสัปดาห 
โดยการใชความหนักในระดับสูงและปริมาณที่ไมมาก 

5.  ลําดับของทาในการฝกเชิงซอน ที่เริ่มจากการฝกดวยน้ําหนักกอนนั้นก็เพื่อเพิ่มการ
กระตุนระบบประสาทใหมีการระดมหนวยยนตจํานวนมาก และเมื่อตามดวยการฝกพลัยโอเมตริก
ทันทีก็จะทําใหเกิดพลังกลามเนื้อมาก ทั้งที่การฝกเชิงซอนที่ใชหลายขอตอดวยกันนี้ควรจะจัดใหมี
การฝกกอนกิจกรรมอื่นๆ เพื่อแนใจวานักกีฬาไดฝกในกิจกรรมที่อยูในระดับความหนักที่ตองการ
จริงๆ  

6. เวลาพักหลังจากสิ้นสุดการฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกในทันที 
ภายในระยะเวลาไมเกิน 30 วินาที เพื่อใชประโยชนจากการระดมหนวยยนตจํานวนมากนั้นเมื่อจบ
การฝก 1 ชุดในลักษณะของการฝกเชิงซอนแลว ใชเวลาพัก 2 – 10 นาที  

เอบเบน (Ebben, 2002) ไดสรุปไววาการฝกเชิงซอนเปนการฝกที่เปนที่นิยม โดยรวมเอา
การฝกดวยน้ําหนักกับการฝกพลัยโอเมตริกเขาดวยกัน มีรายงานวาการฝกเชิงซอนเปนการฝกเพื่อ
พัฒนาพลังกลามเนื้อ และความสามารถของนักกีฬาใหดีขึ้น จากการวิจัยแนะนําวา การฝกเชิงซอน  
มีผลในการเพิ่มประสิทธิภาพของงาน (Ergogenic) แบบเฉียบพลันระยะยาว รวมถึงการทําให
ความสามารถในการกระโดดดีขึ้น และการพัฒนาความสามารถอาจจะตองการเวลาพักระหวางเซต
ของการยกน้ําหนักกอนทําพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที และใชความหนักในการฝกดวยน้ําหนัก
ระดับสูง 

มีหลักฐานที่แนะนําเกี่ยวกับการฝกเชิงซอนของรางกายสวนลาง (Lower – body complex 
training) อาจเกิดประสิทธิภาพได ถาใหชวงพักในการฝกเชิงซอนที่เหมาะสม ดังเชน การศึกษาของ 
แรดคลิฟและแรดคลิฟ (Radcliffe and Radcliffe, 1999)แสดงผลการฝกทาเพาเวอรสแนช (Power 
snatch) แลวหลังจากนั้นก็ใหทําการกระโดดไกล จํานวน 4 เซต พบวามีการพัฒนาที่ดีขึ้น เมื่อมีการ
พัก 3 นาที หลังจากทําการอบอุนรางกายดวยทาเพาเวอรสแนช (Warm-up power snatch) แตยังไม
ปรากฏในผูหญิง  ตอมาไดมีการศึกษาของ ยัง (Young, 1999) ไดทําการทดสอบโดยการยอตัวแลว
กระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งโดยไมมีจังหวะพัก (Counter  movement jump) โดยทําการแบกน้าํหนกัยอ
ตัว 5 อารเอ็ม เทียบกับกอนทําการทดลอง การศึกษานี้ใชรูปแบบการพักเปนเวลา 4 นาที ระหวางทํา
การแบกน้ําหนักยอตัว 5 อารเอ็ม และทําการแบกน้ําหนักยอตัวแลวกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งโดยไม
มีจังหวะพัก (Loaded counter  movement jump) ผลไดแสดงถึงการพัฒนาที่ดีขึ้น  
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การวิจยัในประเทศที่เกีย่วของกับการฝกเชิงซอน 
 
 ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ไดทําการวิจัยการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริก
ควบคูการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนักและการฝกเชิงซอน ที่มีตอการพัฒนา
พลังกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาประเภททีมของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสมุทรสาคร 
จํานวน 72 คน โดยใชวิธีการจัดกระทําแบบสุม และทําใหตัวแปรควบคุมคงที่ แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 4 กลุมๆ ละ 18 คน มีกลุมควบคุมฝกตามปกติ กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริกควบคูฝกดวย
น้ําหนัก กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก และกลุมทดลองฝกเชิงซอน ทําการฝก 2 วัน    
ตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห ทําการทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทนของ
กลามเนื้อขา และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะห
ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า และทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียเปนราย
คู โดยใชวิธีการทดสอบของตูกี เอ หลังการทดลอง 12 สัปดาห พบวา 

1. การฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก และ
การฝกเชิงซอน มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

2. การฝกเชิงซอน มีผลตอการพัฒนาพลังความอดทนของกลามเนื้อขา มากกวาการ
ฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. การฝกเชิงซอนและการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนัก มีผลตอการ           
พัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว มากกวาการฝก               
พลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2545) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอนกับการ
ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก โดยกลุมตัวอยางนั้นเปนนักกีฬาวิ่ง 100 เมตร ทีมชาติ
ไทยจํานวน 8 คน และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 4 คน โดยกลุมทดลองฝกเชิงซอน
และกลุมควบคุมฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักเปนระยะเวลา 6 สัปดาห และมีการ
ทดสอบความเร็วที่จุด 10 20 30 และ 40 เมตร ตามลําดับ ผลการวิจัยพบวา หลังการฝก 6 สัปดาห       
กลุมทดลอง สามารถเรงความเร็วจากเสนเริ่มถึงจุด 20 30 และ40 เมตร ตามลําดับ ไดมากกวากอน
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมฝกเชิงซอนยังสามารถเรงความเร็วจาก
เสนเริ่มถึงจุด 40 เมตรไดมากกวากลุมฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงสรุปไดวาการฝกเชิงซอนมีผลตอการพัฒนาความสามารถในการ
เรงความเร็วของนักกีฬา 
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การวิจยัในตางประเทศที่เกีย่วของกับการฝกเชิงซอน 
 

เอบเบน และคณะ (Ebben et al., 2000) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการยกน้ําหนักในทา
เบนชเพรสที่ความหนักสูง 1 เซต (High-load bench press exercises : BP) ตอประสิทธิภาพของการ
ออกกําลังกายแบบเมดิซินบอล 1 เซต (Medicine ball power drop exercises) โดยวัดจากแรงที่
กระทํากับพื้น (Ground reaction force : GRF) กลุมตัวอยางเปนนักบาสเกตบอล (ดีวีช่ัน1) เพศชาย         
อายุระหวาง 17.6 – 20.4 ป จํานวน 10 คน มีประสบการณในการฝกยกน้ําหนัก หรือฝก                
พลัยโอเมตริกมาแลว แบงการฝกเปน 2 เงื่อนไข ดังนี้ 

1.  ทําเบนชเพรส (Bench press) แลวตามดวยการขวางลูกเมดิซินบอล (Medicine ball) 
ออกไปในทาเดียวกับที่ทําเบนชเพรส  

2.  ทําการขวางลูกเมดิซินบอลออกไปในทาเดียวกับที่ทําเบนชเพรสอยางเดียว 
 ผลจากการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยของแรงที่กระทํากับพื้น (GRFmean), คาสูงสุดของแรงที่
กระทํากับพื้น (GRFmax), และคาการทํางานของกลามเนื้อ ( Mean electromyography : EMGint ) ใน
ทั้งสองเงื่อนไขไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้อาจสรุปไดวา
การที่คาทั้งสองเงื่อนไขไมมีความแตกตางกัน อาจเนื่องมาจากการฝกทั้งสองเงื่อนไขไมสามารถ
กระตุนการทํางานของระบบประสาทสวนกลาง  
 สมิลรอส และคณะ (Smilios et. al., 2005) ไดทําการศึกษาเพื่อดูการเปลี่ยนแปลงผลระยะ
ส้ัน (Short- term effect) ของการออกกําลังกายจากการฝกน้ําหนักในทายอตัวใหเขาเปนมุม 90 องศา 
(Loaded half squats : HS) และจัมพ สควอท (Loaded jump squats : JS) ที่ความหนักระดับต่ําและ
ปานกลางตอความสามารถในการทําสควอท จัมพ (Squat jump : SJ) และยอตัวแลวกระโดดขึ้นไป
ในแนวดิ่งโดยไมมีจังหวะพัก (Countermovement jump : CMJ) โดยใชการฝกที่แตกตางกัน         
กลุมตัวอยางเปนเพศชาย จํานวน 10 คน อายุระหวาง 22.2  – 24.8 ป โดยทําสองเงื่อนไขดังนี้  
 1. ทํา 30% ของ  1 อารเอ็ม ในทาฮาลฟ สควอท (Half squats) และจัมพ สควอท (Jump 
squats) 
 2. ทํา 60% ของ 1อารเอ็ม ในทาฮาลฟ สควอท และจัมพ สควอท  

โดยใหแตละเงื่อนไขทํา 3 เซต เซตละ 5 คร้ัง พักระหวางเซต 3 นาที และทําตอใหเร็ว
ที่สุดเทาที่จะทําได ซ่ึงความสามารถของการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump performance)       
ถูกวัดกอนทําการทดลอง วัดหลังทําการทดลอง 1 นาทีของแตละเซต และวัดหลังจากเสร็จชวง      
พักฟนในนาทีที่ 5 และ 10 นาที 
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 จากการศึกษาวิจัยไดผลวา  

- เมื่อทํา 30% จัมพ สควอท ทําใหการยอตัวแลวกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งโดยไมมี
จังหวะพัก (Countermovement jump : CMJ) เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังทํา
การทดลอง เซตที่ 1 และ2 (3.9% ; P< 0.05) เมื่อเทียบกับกอนทํา 

- เมื่อทํา 60% จัมพ สควอท ทําใหการยอตัวแลวกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งโดยไมมี
จังหวะพัก (CMJ) เพิ่มขึ้น 3.3% หลังทําการทดลอง เซตที่ 2 และ3  

- เมื่อทํา 60% ฮาลฟ สควอท ทําใหการยอตัวแลวกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งโดยไม
มีจังหวะพัก (CMJ) สูงขึ้นหลังทําการทดลอง เซตที่ 1 และ2  

ไตรโคลด และคณะ(Tricoli et al., 2005) ไดศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลระยะสั้น(Short - term 
effect)ของการฝกดวยแรงตานอยางหนัก (Heavy resistance training) รวมกับโปรแกรมการกระโดด
ในแนวดิ่ง (Vertical jump  : VJ) และฝกดวยการยกน้ําหนัก (Weightlifting : WL) กลุมตัวอยางเปน   
เพศชาย  จํานวน 32 คน แบงออกเปน 3 กลุม ดังนี้  

 
กลุมที่ 1  ฝกดวยการยกน้ําหนัก (WL) จํานวน 12 คน 

ทําการแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม 90 องศา 4 เซต เซตละ 6 คร้ัง (4×6 RM Half squat exercise) 
แลวตอดวยการทําโปรแกรมการยกน้ําหนัก (Weightlifting training program) ดังนี้ 

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

 กลุมที่ 2  การกระโดดในแนวดิ่ง (VJ) จํานวน 12 คน 
ทําการแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาทํามุม 90 องศา 4 เซต เซตละ 6 คร้ัง (4×6 RM Half squat exercise) 
แลวตอดวยการทําโปรแกรมการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump training program) ดังนี้ 

- 6×4 กระโดดสองขาขามรั้ว (Double-leg hurdle hops) 
- 4×4 กระโดดสลับขาขามรั้ว (Alternated single-leg hurdle hops) 
- 4×4 กระโดดขาเดียวขามรั้ว (Single-leg hurdle hops) 
- 4×4 กระโดดลงจากที่สูง 40 เซนติเมตร (40  –  cm Drop jumps) 

กลุมที่ 3 กลุมควบคุม จํานวน 8 คน 
ใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ปริมาณความหนักของการฝก จะเพิ่มขึ้นหลังจากฝกไป

แลว 4 สัปดาห มีการทดสอบกอน และหลังการฝก ดังนี้ 
- สควอท จัมพ (SJ) 
- ยอตัวแลวกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งโดยไมมีจังหวะพัก (CMJ) 
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- วิ่งระยะสั้น 10 เมตร และ 30 เมตร (10-m 30-m Sprint speeds)  
- ทดสอบความคลองแคลววองไว (Agility test) 
- ยอตัวใหเขาเปนมุม 90 องศา (Half - squat 1RM) 
- คลีน แอน เจิรค (Clean and jerk 1 RM ทําเฉพาะกลุม WL) 

 
จากผลการศึกษาพบวา 

1. กลุมที่ฝกโปรแกรมยกน้ําหนักมีผลทําใหการวิ่งระยะสั้น 10 เมตร เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ทั้งกลุมที่ฝกโปรแกรมยกน้ําหนัก และกลุมที่กระโดดในแนวดิ่งมีการเพิ่มขึ้นของการทําทา
ยอตัวแลวกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งโดยไมมีจังหวะพัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุม
ที่ฝกโปรแกรมยกน้ําหนักมีคาสูงกวากลุมที่กระโดดในแนวดิ่ง 

3. อยางไรก็ตามความแข็งแรงของทายอตัวใหเขาเปนมุม 90 องศา 1 อารเอ็ม ของกลุมที่
กระโดดในแนวดิ่ง (47.8%) สูงกวา กลุมที่ฝกโปรแกรมยกน้ําหนัก (43.7%) 

4. กลุมที่ฝกโปรแกรมยกน้ําหนักกลุมเดียวที่มีการเพิ่มขึ้นของการทําสควอท จัมพ (9.5%) 
5. ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญในการเปลี่ยนแปลงของกลุมควบคุม 

สรุปไดวา กลุมที่ฝกโปรแกรมยกน้ําหนักอาจจะทําใหความสามารถของผูฝกดีขึ้นมากกวา
ในกลุมที่กระโดดในแนวดิ่งในผูออกกําลังกายที่มีสุขภาพดี 
 

 
 
 

 
 
 

 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

  การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลของ
การฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกแตกตางกันที่มี
ตอความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อขา ซ่ึงผูวิจัยไดเสนอขั้นตอนในการวิจัย ดังตอไปนี้ 

1. กลุมตัวอยาง 
2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. รูปแบบของการวิจัย 
4. การวิเคราะหทางสถิติ 

 
กลุมตัวอยาง 
 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนิสิตชายของสํานักวิชาวิทยาศาสตร        
การกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย อายุระหวาง 18 – 22 ป จํานวน 36 คน โดยการเลือกกลุมตัวอยาง    
แบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยนิสิตจะตองมีความแข็งแรงพื้นฐานในระดับที่สามารถแบก
น้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม 135 องศา (Quarter squat) แลวยืดตัวข้ึนมาอยูในทายืนตรงพรอมกับ   
ยกสนเทาขึ้นจากพื้น (Heel raise) ไดไมนอยกวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว จํานวนกลุมตัวอยางที่ใชใน
การวิจัยคร้ังนี้ กําหนดขึ้นตามสูตรของโคเฮน (Cohen, 1988) โดยกําหนดดรรชนีขนาดของผล 
(Effect size index) ที่ .70 และพลังอํานาจของการทดสอบ (Power) ที่ .95 มีการแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน สามกลุม กลุมละ 12 คน ดวยการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple random sampling) ดังนี้ 
 

กลุมทดลองที่ 1 ฝกตามโปรแกรมการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย      
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที 

กลุมทดลองที่ 2 ฝกตามโปรแกรมการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที 

กลุมทดลองที่ 3 ฝกตามโปรแกรมการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

1. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
1.1 เครื่องชั่งน้ําหนัก   
1.2 เครื่องวัดสวนสูง 
1.3 เครื่องวัดพลังกลามเนื้อ (นิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW – 300) 
1.4 อุปกรณฝกยกน้ําหนกั โอลิมปกบารเบล (Olympic barbell) 

ขั้นตอนการทดสอบ 1 อารเอ็ม (Repetition maximum :RM) 
-  ใหยืนเตรยีมพรอม เทาทั้งสองหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาช้ีไปขางหนา 

 -  แบกโอลิมปกบารเบลไวบนบา มือทั้งสองขางจับบารไวใหแนน 
 -  คอยๆยอตัวลงจนกระทั่งมุมที่เขาเปนมุม 135 องศา โดยใหน้ําหนักตัวตกอยูที่     

ขอเทาทั้งสองขาง 
 -  ออกแรงดันน้ําหนักขึ้นไปในแนวดิ่ง แลวยืดตัวข้ึนมาอยูในทายืนตรงพรอมกับ   

ยกสนเทาขึ้นจากพื้น  
 -  กําหนดน้ําหนักในการยก นิสิตแตละคนตองยกใหไดมากที่สุดไมเกิน 5 คร้ัง    

โดยมีคากําหนดดังนี้ ความหนัก 100% ของ 1 อารเอ็ม จะสามารถยกได 1 คร้ัง, 95% ของ 1 อารเอ็ม            
จะสามารถยกได 2 ครั้ง, 93% ของ 1 อารเอ็ม จะสามารถยกได 3 คร้ัง, 90% ของ 1 อารเอ็ม            
จะสามารถยกได 4 ครั้ง,   87% ของ 1 อารเอ็ม จะสามารถยกได 5 ครั้ง ตามลําดับเปนตน 

2. โปรแกรมการฝก 
การพัฒนาโปรแกรมการฝกเชิงซอน มีขั้นตอนดังนี ้
2.1 ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลักการ ทฤษฎี และงานวิจยัที่เกี่ยวของ 
2.2 ศึกษานํารองโดยการทดลองใชโปรแกรมการฝก เชิ งซอนกับนักกีฬา

บาสเกตบอลชาย ของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 9 คน เปนเวลา 6 สัปดาห เพื่อศึกษาความ
เปนไปไดของโปรแกรมการฝก 

การฝกดวยน้ําหนัก ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม 135 องศา แลวยืดตัวขึ้นมา
อยูในทายืนตรงพรอมกับยกสนเทาขึ้นจากพื้น

การฝกพลัยโอเมตริก ใชทายอตัวใหเขาเปนมุม 135 องศา แลวกระโดดขึ้นจากพื้นใน
แนวดิ่งโดยใชมือเทาเอว 

การฝกเชิงซอน ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม 135 องศา แลวยืดตัวขึ้นมา
อยูในทายืนตรงพรอมกับยกสนเทาขึ้นจากพื้น ตามดวยทายอตัว



 43 

ใหเขาเปนมุม 135 องศา แลวกระโดดขึ้นจากพื้นในแนวดิ่งโดย
ใชมือเทาเอว 

 
2.3     กําหนดโปรแกรมการฝกดังนี ้

  2.3.1  ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 2 สัปดาห มีการฝกสัปดาหละ 2 วัน 
ในวันจันทร และวันพฤหัสบดี โดยทําการฝกดวยน้ําหนักโดยใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม 
135 องศา  

2.3.2  ระยะพัฒนาพลังกลามเนื้อ 6 สัปดาห มีการฝกสัปดาหละ 2 วัน ในวันจันทร 
และวันพฤหัสบดี 

 
ตารางที่  5  แสดงโปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 1 – 6 
 

กลุม 
ความหนกั     

(%ของ1 RM) 
จํานวน
คร้ัง 

จังหวะในการ
ฝกแตละครั้ง 

เวลาพัก
ระหวาง
ชุด 

จํานวน
ชุด 

จํานวนการ
กระโดดตอ

ชุด 
กลุม 

ทดลองที่ 1 
ประมาณ 85% 6 

เร็วที่สุด 
เทาที่ทําได 

ไมเกิน  
30 วินาท ี

3 12 คร้ัง 

กลุม 
ทดลองที่ 2 

ประมาณ 85% 6 
เร็วที่สุด 
เทาที่ทําได 

1 – 2 นาท ี 3 12 คร้ัง 

กลุม 
ทดลองที่ 3 

ประมาณ 85% 6 
เร็วที่สุด 
เทาที่ทําได 

3 – 4 นาที 3 12 คร้ัง 

  
 จากตารางที่ 5 กลุมทดลองทั้งสามกลุม  ทําการฝกดวยน้ําหนักโดยใชทาแบกน้ําหนัก
ยอตัวใหเขาเปนมุม 135 องศา แลวยืดตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรงพรอมกับยกสนเทาขึ้นจากพื้น (
จังหวะในการฝกดวยน้ําหนักใหทําเร็วมากที่สุดเทาที่จะทําได) แลวกระโดดขึ้นจากพื้นในแนวดิ่ง
โดยใชมือเทาเอว เวลาพักหลังจากการกระโดด 3 – 4 นาที  

2.4  นําโปรแกรมการฝกมาตรวจสอบ และแกไข แลวเสนอตอผูเชี่ยวชาญจํานวน 4 คน 
2.5  นําโปรแกรมมาปรับปรุงแกไข และทดลองใช 
2.6  นําโปรแกรมการฝกเสนอตออาจารยทีป่รึกษาเพื่อตรวจสอบความเรียบรอย 
2.7  นําโปรแกรมการฝกที่ผานการตรวจสอบแลวไปใชกบักลุมตัวอยาง 
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รูปแบบของการวิจัย  
 
  การวิจัยคร้ังนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยออกแบบการทดลองที่มีการจัด
ดําเนินการแบบสุม  

มีการทดสอบ 2 คร้ัง คือ 
1. ทดสอบครั้งที่ 1 เปนการทดสอบกอนการทดลอง  ประกอบดวย 

1.1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
1.2 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
1.3 พลังความอดทนของกลามเนื้อขา 

2. ทดสอบครั้งที่ 2 เปนการทดสอบหลังการทดลอง 6 สัปดาห  ประกอบดวย 
2.1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
2.2 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
2.3 พลังความอดทนของกลามเนื้อขา 

 
การวิเคราะหทางสถิต ิ
 

นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส (SPSS 12 : Statistical 
package for the social science computer version 12) เพื่อหาคาสถิติดังนี้ 

1. วิเคราะหคาเฉลี่ย  (Mean) 
2. วิเคราะหสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
3. วิเคราะหผลของการทดสอบทุกรายการระหวางกลุม โดยการวิเคราะหความแปรปรวน

แบบทางเดียว (One – way analysis of variance) 
4. วิเคราะหผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุม โดยการทดสอบคาที (t–test)  
5. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี  1  แสดงขั้นตอนการวิจยั 
 

       ใชการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) 

นิสิตชายของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาจฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 
จํานวน 36 คน 

 
 
 

 

ใชโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยทั้งสามกลุม
ทดลองใชความหนักที่ 80% ของ 1 อารเอ็ม  ระยะเวลาของการฝก 2 สัปดาห 

 
ใชวิธีการสุมตวัอยางแบบงาย (Simple random sampling) 

กลุมทดลองที่ 1 
12 คน 

 
กลุมทดลองที่ 2 

12 คน 
 

กลุมทดลองที่ 3 
12 คน 

 
การทดสอบครั้งที่ 1 ทําการทดสอบกอนการทดลอง  

 
 

ใชโปรแกรมการฝกเชิงซอนในการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 6 สัปดาห 

กลุมทดลองที่ 1  
ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพัก
ระหวางการฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกพลัยโอเมตริก    

ไมเกิน30 วินาที 

 กลุมทดลองที่ 2  
ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพัก
ระหวางการฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกพลัยโอเมตริก    

1 – 2 นาที 

 กลุมทดลองที่ 3 
ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพัก
ระหวางการฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกพลัยโอเมตริก    

3 – 4 นาที 
 
 
 การทดสอบครั้งที่ 2 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 6 สัปดาห 
 



บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมลู 
 

 ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลและนําไปวิเคราะหทางสถิติ ผลการวิเคราะหขอมูลนําเสนอใน
รูปตารางประกอบความเรียง ดังนี้ 
 
ตารางที่  6  คาเฉลี่ย   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
                   แบบทางเดียวของขอมูลทั่วไปกอนการทดลองของกลุมทดลอง 

 
กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 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 

สวนสูง 
(เซนติเมตร) 

177.00 4.51 174.25 7.31 173.16 6.11 1.263 .296 

  P > .05 
 

จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง คาเฉลี่ยอายุของกลุมทดลองที่ 1                       
ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที 
เทากับ 19.16 ป กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝก          
พลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที  เทากับ 19.16 ป กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการ
ฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที เทากับ 19.75 ป 

คาเฉลี่ยน้ําหนักของกลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที เทากับ 65.90 กิโลกรัม กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดย
ใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที  เทากับ 66.23 กิโลกรัม 
กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก      
3 – 4 นาที เทากับ 67.70 กิโลกรัม 
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คาเฉลี่ยสวนสูงของกลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที เทากับ 177.00 เซนติเมตร กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอน
โดยใช เวลาพักระหวางการฝกดวยน้ํ าหนักและการฝกพลัยโอเมตริก  1 – 2 นาที  เทากับ             
174.25 เซนติเมตร กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและ     
การฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที เทากับ 173.16 เซนติเมตร 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของคาเฉลี่ยอายุ น้ําหนัก สวนสูง กอนการ
ทดลองของกลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝก         
พลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที  กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2  นาที กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวาง
การฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 48 

 
ตารางที่  7   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ

ทางเดียวของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวกอนการทดลองของกลุมทดลอง ที่ 1 กลุม
ทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 
ตัวแปร 

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

พลังระเบิดของ 
กลามเนื้อขา  
วัตต/น้ําหนกัตวั 
(กิโลกรัม) 

49.52 4.90 51.31 7.43 50.65 4.49 .298 .744 

พลังความอดทน
ของกลามเนื้อขา 

  P > .05 

วัตต/น้ําหนกัตวั 
(กิโลกรัม) 

37.05 7.00 38.85 4.84 39.68 7.45 .507 .607 

ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาตอ
น้ําหนกัตัว 

2.24 0.18 2.15 0.25 2.24 0.43 .335 .718 

 
จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาของ      

กลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก    
ไมเกิน 30 วินาที เทากับ 49.52 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลา
พักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที เทากับ 51.31 วัตต/น้ําหนักตัว
(กิโลกรัม) กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝก     
พลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที เทากับ 50.65 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)  

คาเฉลี่ยพลังความอดทนของกลามเนื้อของกลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพัก
ระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที เทากับ 37.05 วัตต/น้ําหนักตวั
(กิโลกรัม) กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝก     
พลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที เทากับ 38.85 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอน    
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โดยใช เวลาพักระหวางการฝกดวยน้ํ าหนักและการฝกพลัยโอเมตริก  3 – 4 นาที  เทากับ                   
39.68 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)  

คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวของกลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใช
เวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที เทากับ 2.24          
กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก      
1 – 2 นาที เทากับ 2.15 กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและ
การฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที เทากับ 2.24 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
คาเฉลี่ยพลังความอดทนของกลามเนื้อขา และคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว 
กอนการทดลองของกลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและ   
การฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝก
ดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพัก
ระหวางการฝก  ดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  8   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ
ทางเดียวของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวหลังการทดลอง 6 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 

  

    

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 
ตัวแปร 

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

พลังระเบิดของ 
กลามเนื้อขา  
วัตต/น้ําหนกัตวั
(กิโลกรัม) 

55.45 3.82 56.98 7.46 57.04 6.31 2.65 .769 

พลังความอดทน
ของกลามเนื้อขา 

 

วัตต/น้ําหนกัตวั 
(กิโลกรัม) 

42.99 4.60 44.58 6.01 47.15 10.52 .948 .398 

ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาตอ
น้ําหนกัตัว 

2.92 0.41 2.83 0.30 2.99 0.55 .415 .664 

   P > .05 
 
จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 6 สัปดาห คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อ

ขาของกลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอ
เมตริกไมเกิน 30 วินาที เทากับ 55.45 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใช
เวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที เทากับ 56.98 วัตต/น้ําหนัก
ตัว(กิโลกรัม) กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝก     
พลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที เทากับ 57.04 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)  

คาเฉลี่ยพลังความอดทนของกลามเนื้อของกลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพัก
ระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที เทากับ 42.99 วัตต/น้ําหนักตวั
(กิโลกรัม) กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝก      
พลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที เทากับ 44.58 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดย
ใช เ วลาพักระหว างการฝกด วยน้ํ าหนักและการฝกพลัยโอเมตริก  3  – 4  นาที  เท ากับ                     
47.15 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)  
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คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวของกลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดย 
ใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที เทากับ 2.92       
กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก              
1 – 2 นาที เทากับ 2.83 กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและ
การฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที เทากับ 2.99 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
คาเฉลี่ยพลังความอดทนของกลามเนื้อขา และคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว 
หลังการทดลอง  6 สัปดาห  ของกลุมทดลองที่  1 ฝกเชิงซอนโดยใช เวลาพักระหวางการ                   
ฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลา
พักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดย
ใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที ไมแตกตางกันอยาง          
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  9   คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ      
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ของกลุม
ทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝก          
พลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที 

 

กอนการทดลอง 
 

หลังการทดลอง  
6 สัปดาห ตัวแปร 

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

พลังระเบิดของ 
กลามเนื้อขา  
วัตต/น้ําหนกัตวั 
(กิโลกรัม) 

49.52 4.90 55.45 5.63 – 10.857* .000 

พลังความอดทนของ
กลามเนื้อขา 

 

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

ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาตอน้ําหนกัตัว 

2.24 0.18 2.92 0.41 – 8.333* .0002 

  *P < .05 
 

จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝก
ดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที มีคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา                
กอนการทดลอง เทากับ 49.52 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 6 สัปดาห เทากับ 55.45 
วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) 

คาเฉลี่ยพลังความอดทนของกลามเนื้อขากอนการทดลอง เทากับ 37.05 วัตต/น้ําหนักตัว
(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 6 สัปดาห เทากับ 42.99 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) 

 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวกอนการทดลอง เทากับ 2.24 หลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห เทากับ 2.92  

ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา คาเฉล่ียพลังความ
อดทนของกลามเนื้อขา และคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว ของกลุมทดลอง   
ที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน             
30 วินาที โดยการทดสอบคาที (t–test) พบวา หลังการทดลอง 6 สัปดาห มีพลังระเบิดของ   
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กลามเนื้อขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว
มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่   10 คาเฉลี่ย   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   และคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ 
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห 
ของกลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและ
การฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที 
 
 

กอนการทดลอง 
 

หลังการทดลอง  
6 สัปดาห ตัวแปร 

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

พลังระเบิดของ 
กลามเนื้อขา  
วัตต/น้ําหนกัตวั 
(กิโลกรัม) 

51.31 7.43 56.98 7.46 - 4.014* .003 

พลังความอดทนของ
กลามเนื้อขา 

 

วัตต/น้ําหนกัตวั 
(กิโลกรัม) 

38.85 4.84 44.58 6.01   - 4.128* .029 

ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาตอน้ําหนกัตัว 

2.15 0.25 2.83 0.30 - 10.877* .007 

  *P < .05 
 
จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝก

ดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที มีคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการ
ทดลอง เทากับ 51.31 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 6 สัปดาห เทากับ 56.98 วัตต/
น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) 

คาเฉลี่ยพลังความอดทนของกลามเนื้อขากอนการทดลอง เทากับ 38.85 วัตต/น้ําหนักตัว
(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 6 สัปดาห เทากับ 44.58 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) 

 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวกอนการทดลอง เทากับ 2.15 หลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห เทากับ 2.83  

ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา คาเฉล่ียพลังความ
อดทนของกลามเนื้อขา และคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว ของกลุมทดลอง  
ที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที    
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โดยการทดสอบคาที (t–test) พบวา หลังการทดลอง 6 สัปดาห มีพลังระเบิดของกลามเนื้อขา      
พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวมากกวา       
กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  11   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ    
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ของกลุม
ทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝก         
พลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที 

 

กอนการทดลอง 
 

หลังการทดลอง  
6 สัปดาห ตัวแปร 

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

พลังระเบิดของ 
กลามเนื้อขา  
วัตต/น้ําหนกัตวั 
(กิโลกรัม) 

50.65 4.49 57.04 6.31 - 4.687* .018 

พลังความอดทนของ
กลามเนื้อขา 

 

วัตต/น้ําหนกัตวั 
(กิโลกรัม) 

39.68 7.45 47.15 10.52 - 4.699* .000 

ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาตอน้ําหนกัตัว 

2.24 0.43 2.99 0.55 - 6.049* .022 

 *P < .05 
 
จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝก

ดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที มีคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการ
ทดลอง เทากับ 50.65 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 6 สัปดาห เทากับ 57.04 วัตต/
น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) 

คาเฉลี่ยพลังความอดทนของกลามเนื้อขากอนการทดลอง เทากับ 39.68 วัตต/น้ําหนักตัว
(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 6 สัปดาห เทากับ 47.15 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) 

 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวกอนการทดลอง เทากับ 2.24 หลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห เทากับ 2.99  

ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา คาเฉล่ียพลังความ
อดทนของกลามเนื้อขา และคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว ของกลุมทดลอง  
ที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที    
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โดยการทดสอบคาที (t–test) พบวา หลังการทดลอง 6 สัปดาห มีพลังระเบิดของกลามเนื้อขา       
พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวมากกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี  2  แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาระหวางกลุมทดลองที่ 1 
ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 
30 วินาที กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและ
การฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวาง
การฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที กอนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห 
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วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)
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แผนภูมิท่ี 3  แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของพลังความอดทนของกลามเนื้อขาระหวาง          
กลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝก          
พลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการ
ฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที กลุมทดลองที่ 3 ฝกเชิงซอนโดย
ใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที กอนการ
ทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห 

 
 พลังความอดทนของกลามเนื้อขา

วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)
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แผนภูมิท่ี 4  แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว 

ระหวางกลุมทดลองที่ 1 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนัก        
และการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที กลุมทดลองที่ 2 ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพัก
ระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที กลุมทดลองที่ 3       
ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก           
3 – 4 นาที กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห 

 
 ความแขง็แรงของกลามเนื้อขา 

ตอน้ําหนักตัว
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การเปรียบเทียบผลของการฝก 
 

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
 

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

 
 

พลังความอดทนของกลามเนื้อขา 
 

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

 
 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 

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

การเปรียบเทียบเวลาที่ใชในการฝกตอคน 
 
            พักไมเกิน 30 วนิาท ี                    พัก 1 – 2 นาที                               พัก 3 – 4 นาที 
      ใชเวลาฝกประมาณ 10 นาที            ใชเวลาฝกประมาณ 15 นาที        ใชเวลาฝกประมาณ 20 นาที 
 
 



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
  
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลของการ       
ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกแตกตางกันที่มีตอ
ความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองครั้งนี้ เปนนิสิตชายของสํานัก
วิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  อายุระหวาง 18-22 ป จํานวน 36 คน โดยการ
เลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling)  ซ่ึงนิสิตทั้ง 36 คนจะตองสามารถแบกน้ําหนัก
ยอตัวใหเขาเปนมุม 135 องศา (Quarter squat) แลวยืดตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรงพรอมกับยกสนเทา
ขึ้นจากพื้น (Heel raise) ไดไมนอยกวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว โดยจะทําการฝกในระยะพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเปนเวลา 2 สัปดาห ความหนักของการฝกดวยน้ําหนัก จะอยูที่ 80%           
ของ 1 อารเอ็ม โดยทําการฝกสองวันตอสัปดาห จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปนสามกลุม 
กลุมละ 12 คน ดวยการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple random sampling) และทําการฝกในระยะ
พัฒนาพลังกลามเนื้อเปนเวลา  6 สัปดาห  ความหนักของการฝกดวยน้ําหนัก  จะอยูที่  85%            
ของ 1 อารเอ็ม โดยทําการฝกสองวันตอสัปดาห คือ ในวันจันทรและวันพฤหัสบดี ในสวนของการ
ทดสอบนั้นไดมีการทดสอบทั้งหมดสองครั้งคือ กอนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห 
โดยคาตางๆที่ทําการเก็บรวบรวมประกอบดวย พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  พลังความอดทนของ
กลามเนื้อขา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว 
 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส (SPSS 12 : Statistical 
package for the social science computer version 12) หาคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน 
ทดสอบคา ที (t-test) วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way analysis of variance)      
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ผลการวิจัยพบวา 
 

1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห การฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที การฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที และการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา        
พลังความอดทนของกลามเนื้อขา  และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่   ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห การฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที การฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที และการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา       
พลังความอดทนของกลามเนื้อขา  และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว มากกวากอน
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

อภิปรายผลการวิจัย  
 

จากการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกพลัยโอเมตริกแตกตางกันที่มีตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา  พบวาการใชเวลา
พักไมเกิน  30  วินาที  เวลาพัก  1 – 2  นาที  และเวลาพัก  3 – 4  นาที  มีผลตอการพัฒนาความ
แข็งแรง และพลังกลามเนื้อขาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงไมเปนไปตาม
สมมติฐานที่ตั้งไว  การวิจัยคร้ังนี้ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบในนิสิตชายของสํานักวิชาวิทยาศาสตร
การกีฬา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ซ่ึงมีความแข็งแรงพื้นฐานของกลามเนื้อขาไมมากนัก และไมได
เปนนักกีฬาของมหาวิทยาลัย  ไมวาจะใชเวลาพักเทาใด  การพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ
ขาก็ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การใชเวลาพัก 1 – 2 นาที และเวลาพัก       
3 – 4  นาที ระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกนั้น ทําใหผลของการระดม               
หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมาทํางานเปนสวนใหญที่เกิดจากการฝกดวยน้ําหนัก 
ที่ใชความหนักในระดับสูงของกระบวนการขั้นที่หนึ่งของการฝกเชิงซอนไมมีอิทธิพลตอการฝก 
พลัยโอเมตริกที่เปนกระบวนการขั้นที่สองของการฝกเชิงซอน ดังนั้นการใชเวลาพัก 1 – 2 นาที  
และเวลาพัก  3 – 4  นาที ระหวางการฝกดวยน้ําหนัก และการฝกพลัยโอเมตริกในแตละชุดของ           
การฝก จึงไมใชการฝกเชิงซอนอยางแทจริง และอาจนับไดวาเปนการฝกดวยน้ําหนักควบคูการฝก 
พลัยโอเมตริก ซ่ึงจะสอดคลองกับ ชนินทรชัย  อินทิราภรณ (2544) ที่พบวาการฝกเชิงซอนและ   
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การฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนักมีผลตอการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 โดยทําการศึกษาเปรียบเทียบในนักกีฬาของ
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสมุทรสาคร อยางไรก็ตามเมื่อทําการศึกษาในนักกรีฑาทีมชาติไทยที่มี
ประสบการณในการฝกมามากแลว ชนินทรชัย  อินทิราภรณ (2545) พบวา การฝกเชิงซอนมีผลตอ
ความสามารถในการเรงความเร็วมากกวาการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนักอยาง          
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สอดคลองกับ ชู (Chu, 1996) ที่ไดเสนอแนะวา การฝกเชิงซอน
เหมาะสําหรับนักกีฬาที่มีประสบการณในการฝกมามากแลว และไมสามารถพัฒนาพลังกลามเนื้อ
ไดจากวิธีการฝกปกติ  ดังนั้นการฝกเชิงซอน หรือการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนักใน
ผูที่เริ่มฝก หรือมีประสบการณในการฝกนอย จึงมีผลตอการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ
ไมแตกตางกัน 

หลังการทดลอง 6  สัปดาห พบวา การฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน  30  วินาที หรือเวลาพัก 1 – 2 นาที หรือเวลาพัก                    
3 – 4  นาที ตางก็ทําใหความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับ โอ’เช (O’Shea ,  2000) ที่เสนอใหใชเวลา 3 – 6 สัปดาห        
กอนการแขงขัน ในการฝกความแข็งแรงสูงสุด และพลังกลามเนื้อ และชนินทรชัย  อินทิราภรณ  
(2544) ที่พบวาการฝกเชิงซอนเปนเวลา 6 สัปดาห มีผลทําใหความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อขา
มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้นยังสอดคลองกับ           
เอบเบน และวัตต (Ebben  and  Watts, 1998) ที่ไดสรุปขอเสนอแนะเกี่ยวกับความถี่ของการฝกและ
เวลาพักในการฝกเชิงซอนไววา มีการฝก 1 – 3 คร้ังตอสัปดาห โดยมีการพักระหวางการฝกแตละ
ครั้ง 48 – 96 ช่ัวโมง ในระยะกอนการแขงขันจะมีการฝกเชิงซอน 2 – 3 คร้ังตอสัปดาห และเมื่อถึง
ระยะแขงขันก็จะลดลงเหลือ 1 – 2 คร้ังตอสัปดาห โดยการใชความหนักในระดับสูง และปริมาณที่
ไมมาก 

เมื่อเปรียบเทียบเวลาที่ใชในการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักกับ
การฝกพลัยโอเมตริกแตกตางกัน พบวา ผูที่พักไมเกิน 30  วินาที ใชเวลาในการฝกทั้งหมดประมาณ  
10  นาที ผูที่พัก 1 – 2 นาที ใชเวลาในการฝกทั้งหมดประมาณ 15 นาที และผูที่พัก 3 – 4 นาที         
ใชเวลาในการฝกทั้งหมดประมาณ 20 นาที ถึงแมวาผูที่ใชเวลาพัก 3 – 4 นาที จะมีเปอรเซ็นตของ
การเพิ่มความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อขามากกวาผูที่ใชเวลาพักไมเกิน 30  วินาที และผูที่ใชเวลา
พัก 1 – 2  นาที ก็ตาม แตก็ไมมากกวาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นการฝกเชิงซอนที่
ใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนัก และการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที ตามอุดมคติของ
การฝกเชิงซอนนาจะเปนประโยชนตอการฝกนักกีฬาทั้งประเภทบุคคล และประเภททีมที่
ประหยัดเวลาในการฝก  โดยใช เวลาในการฝกนอยแต เกิดการพัฒนาความแข็งแรงและ                
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พลังกลามเนื้อมาก ตลอดจนสามารถใชฝกใหกับนักกีฬาที่เร่ิมฝกใหม และนักกีฬาที่มีประสบการณ
ในการฝกมามากแลวอีกดวย   
 

ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัยคร้ังนี ้
1. การฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก      

ไมเกิน 30 วินาที มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา 
ความแข็งแรงตอน้ําหนักตัว ใกลเคียงกับการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที และ 3 – 4 นาที ผูวิจัยจึงขอเสนอแนะสําหรับผูฝกสอนกีฬา
และนักกีฬา เปนอีกทางเลือกหนึ่งของรูปแบบการฝกซอม เพื่อพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา      
พลังความอดทนของกลามเนื้อขา ความแข็งแรงตอน้ําหนักตัว  ซ่ึงประหยัดเวลาในการฝกในแตละ
คร้ัง จึงสามารถนําไปใชฝกกับนักกีฬาที่มีจํานวนมากไดเปนอยางดี 

2. การฝกดวยโปรแกรมฝกเชิงซอน มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา         
พลังความอดทนของกลามเนื้อขา ความแข็งแรงตอน้ําหนักตัวมาก ตลอดจนทําใหความสามารถใน
การกระโดดดีขึ้น จึงมีความเหมาะสมในการนํารูปแบบโปรแกรมการฝกดังกลาวไปเปนแนวทาง
พัฒนากับการฝกทักษะอื่นๆ โดยเฉพาะประเภทกีฬาที่ใชกลามเนื้อขา 

3. การฝกดวยโปรแกรมฝกเชิงซอน มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา         
พลังความอดทนของกลามเนื้อขา ความแข็งแรงตอน้ําหนักตัว แตเปนการฝกที่มีความเสี่ยงตอการ
บาดเจ็บในกลามเนื้อและขอตอที่ใชในการฝก ดังนั้นนักกีฬาที่จะใชโปรแกรมการฝกดังกลาวจึง
จําเปนตองมีทักษะในทาฝกที่ถูกตองอีกดวย จึงไมเหมาะสมกับนักกีฬาที่เพิ่งเริ่มเลนหรือนักกีฬาท ี่

ไมมีพื้นฐานความแข็งแรงเพียงพอ  
 

ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
1. ควรนําโปรแกรมการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝก  

พลัยโอเมตริกแตกตางกันที่มีตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขานี้ไปทดลองทําการวิจัยกับ    
กลุมตัวอยางประชากรในระดับอื่นๆ เชนนักกีฬาในระดับสูงตอไป 

2. ควรมีการวิจัยเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอน กับการฝกในลักษณะตางๆ เพื่อใหได
แบบฝกที่เหมาะสมที่สุดสําหรับนักกีฬาประเภทตางๆ 
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3. ควรมีการวิจัยเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย
น้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกแตกตางกันที่มีตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อในสวนอื่นๆ
ของรางกาย 

 
 

 















 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
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การฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปน 135 องศา (Quarter squat) 
 
 
 
ขั้นตอนที่ 1 ทาเริ่มตน 
1.    ยืนตรงใหเทาทั้งสองหางกันเทาความกวาง

ของชวงไหล   ปลายเทาชี้ไปขางหนาแยก
ออกจากกันเล็กนอย 

2.   จับบารใหกระชับมือทั้งสองขางหางกัน
มากกวาความยาวชวงไหล จากนั้นคอยๆ
วางบารลงบนบาทั้งสองขางอยางสมดุล 

3.    ยืนตัวตรงตามองขางหนาตั้งสมาธิกอนการ
ฝก 

 
 
 
 

 
 
 
ขั้นตอนที่ 2 จังหวะยอตัว 
1. คอยๆยอตัวลงพรอมกับรักษาสมดุลของ

บาร ไมใหบารแกวงไปมา ใหเขาทํามุม 
135 องศา หลังตรงไมงอ รักษาระดับเขา
ไมใหเลยปลายเทาตามองตรงไปขางหนา 

2. จัดลําตัวใหตั้งตรงและมั่นคง ศีรษะอยูใน
ลักษณะปกติเทาทั้งสองขางแนบลงกับพื้น 
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ขั้นตอนที่ 3 จังหวะยกตัวขึน้ 

1. ออกแรงเหยียดสะโพก  เหยียดเขาและ
เหยียดขอเทาขึ้นไปในแนวดิ่งอยางแรงและ
รวดเร็ว เมื่อขาตึงแลวใหเขยงปลายเทาตาม
ขึ้นไปพยายามรักษาสมดุลของบารให
มั่นคง 

2. จัดลําตัวใหหลังเหยียดตึง มือทั้งสองขาง
จับบารอยางมั่นคง ศีรษะอยูในลักษณะ
ปกติ 

3. กลับสูทาเริ่มตนอีกครั้งหนึ่ง 



 77 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
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การฝกดวยพลัยโอเมตริก 
 
 
 
ขั้นตอนที่ 1 ทาเริ่มตน 
1.    ยืนตรงใหเทาทั้งสองหางกันเทาความกวาง

ของชวงไหล   ปลายเทาชี้ไปขางหนาแยก
ออกจากกันเล็กนอย 

2.   ใหมือเทาเอวไวตลอดการทดลอง 
3.    ยืนตัวตรงตามองขางหนาตั้งสมาธิกอนการ

ฝก 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอนที่ 2 จังหวะยอตัว 
1. คอยๆยอตัวลงใหเขาเปนมุม  135 องศา 

หลังตรงไมงอ รักษาระดับเขาไมใหเลย
ปลายเทาตามองตรงไปขางหนา 

2. จัดลําตัวใหตั้งตรงและมั่นคง ศีรษะอยูใน
ลักษณะปกติเทาทั้งสองขางแนบลงกับพื้น
รักษาสมดุลของรางกายไวไมใหเสียการ
ทรงตัว 
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 ขั้นตอนที่ 3 จังหวะกระโดด 
1. จากนั้นกระโดดโดยออกแรงเหยียดสะโพก 

เหยียดเข าและเหยียดขอเทาขึ้นไปใน
แนวดิ่งอยางแรงและรวดเร็ว  

2. ขณะลอยอยู ในอากาศขาตึงไมงอหรือ      
พับขา ลําตัวตรง  

3. ลงสูพื้นดวยเทาทั้งสองขางพรอมกัน กลับสู
ทาเริ่มตนอีกครั้งหนึ่ง 
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ภาคผนวก ค 
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วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

 ในการวิจัยครั้งนี้ มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใชเปนตัวแปรในการวจัิย 
ดังตอไปนี้ 

1. แบบทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
2. แบบทดสอบความอดทนของกลามเนื้อขา 
3. แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
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แบบทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการทดสอบ  

1. ติดตั้งเครื่องวัดพลังกลามเนื้อ นิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (Newtest powertimer 

SW-300) โดยใชแผนทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
2. ใหนักกีฬาเตรียมความพรอม อบอุนรางกายใหเสร็จสิ้น และพรอมทําการทดสอบ 
3. อธิบายวิธีการทดสอบใหนักกีฬาที่เขารับการทดสอบเขาใจโดยละเอียด 
4. ใหนักกีฬาเขามายืนบนแผนยาง ยืนตรงโดยแยกเทากวางประมาณชวงไหล มือเทาเอวไว

ศีรษะอยูในลักษณะปกติ 
5. เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากตัวเครื่อง ยอตัวลงใหเขาเปนมุมประมาณ 135 องศา มือเทาเอวไว
หลังตรง เทาทั้งสองขางแนบกับพื้น รักษาสมดุลของรางกายไวไมใหเสียการทรงตัว 
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6. จากนั้นออกแรงกระโดดใหสูงที่สุดเทาที่จะทําได โดยไมใชมือชวยใหเทาเอวไวตลอดชวง
การทดสอบ 

7. ขณะที่นักกีฬาลงสูพื้นนั้นใหเทาทั้งสองขางสัมผัสกับแผนทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อ
พรอมกัน ไมควรใชเทาขางใดขางหนึ่งสัมผัสกับแผนยางเพียงอยางเดียว 

8. รักษาสมดุลของรางกายไมใหเสียการทรงตัว เมื่อไดยินเสียงสัญญาณอีกครั้งใหนักกีฬาเดิน
ออกจากแผนยางเปนอันเสร็จสิ้นการทดสอบ 
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แบบทดสอบความอดทนของกลามเนือ้ขา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
วิธีการทดสอบ  

1. ติดตั้งเครื่องวัดพลังกลามเนื้อ นิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (Newtest powertimer 

SW-300) โดยใชแผนทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
2. ใหนักกีฬาเตรียมความพรอม อบอุนรางกายใหเสร็จสิ้น และพรอมทําการทดสอบ 
3. อธิบายวิธีการทดสอบใหนักกีฬาที่เขารับการทดสอบเขาใจโดยละเอียด 
4.    ใหนักกีฬาเขามายืนบนแผนยาง ยืนตรงโดยแยกเทากวางประมาณชวงไหล มือเทาเอวไว

ศีรษะอยูในลักษณะปกติ 
5.    เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากตัวเครื่อง ยอตัวลงใหเขาเปนมุมประมาณ 135 องศา มือเทาเอว

ไว หลังตรง เทาทั้งสองขางแนบกับพื้น รักษาสมดุลของรางกายไวไมใหเสียการทรงตัว 
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7. ออกแรงกระโดดใหสูงที่สุดเทาที่จะทําไดตอเนื่องกันเปนระยะเวลา 30 วินาที โดยไมใชมอื

ชวยใหเทาเอวไวตลอดชวงการทดสอบ 
8. ขณะที่นักกีฬาลงสูพื้นนั้นใหเทาทั้งสองขางสัมผัสกับแผนทดสอบพลังความอดทนของ

กลามเนื้อพรอมกัน ไมควรใชเทาขางใดขางหนึ่งสัมผัสกับแผนยางเพียงอยางเดียวแลวกระโดดขึ้น
ตอเนื่อง 

9. รักษาสมดุลของรางกายไมใหเสียการทรงตัวและอยูในบริเวณแผนยางตลอด เมื่อไดยิน
เสียงสัญญาณอีกครั้งจึงหยุดการกระโดด ใหนักกีฬาเดินออกจากแผนยางเปนอันเสร็จสิ้นการ
ทดสอบ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 86 

 

แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 
 
ขั้นตอนที่ 1 ทาเริ่มตน 
1.    ยืนตรงใหเทาทั้งสองหางกันเทาความกวาง

ของชวงไหล   ปลายเทาชี้ไปขางหนาแยก
ออกจากกันเล็กนอย 

2.   จับบารใหกระชับมือทั้งสองขางหางกัน
มากกวาความยาวชวงไหล จากนั้นคอยๆ
วางบารลงบนบาทั้งสองขางอยางสมดุล 

3.    ยืนตัวตรงตามองขางหนาตั้งสมาธิกอนการ
ฝก 

 
 
 
 

 
 
 
ขั้นตอนที่ 2 จังหวะยอตัว 
1. คอยๆยอตัวลงพรอมกับรักษาสมดุลของ

บาร ไมใหบารแกวงไปมา ใหเขาทํามุม 
135 องศา หลังตรงไมงอ รักษาระดับเขา
ไมใหเลยปลายเทาตามองตรงไปขางหนา 

2. จัดลําตัวใหตั้งตรงและมั่นคง ศีรษะอยูใน
ลักษณะปกติเทาทั้งสองขางแนบลงกับพื้น 
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ขั้นตอนที่ 3 จังหวะยกตัวขึน้ 
1. ออกแรงเหยียดสะโพก  เหยียดเขาและ

เหยียดขอเทาขึ้นไปในแนวดิ่งอยางแรงและ
รวดเร็ว เมื่อขาตึงแลวใหเขยงปลายเทาตาม
ขึ้นไปพยายามรักษาสมดุลของบารให
มั่นคง 

2. จัดลําตัวใหหลังเหยียดตึง มือท้ังสองขางจับ
บารอยางมั่นคง ศีรษะอยูในลักษณะปกติ 

3. กลับสูทาเริ่มตนอีกครั้งหนึ่ง 
 

 
 
 
 

วิธีการกําหนดน้ําหนักในการยก นิสิตแตละคนตองยกใหไดมากที่สุดไมเกิน 6 คร้ัง โดยมี
คากําหนดดังนี้ 

- ความหนัก 100%  ของ 1 อารเอ็ม  จะสามารถยกได  1  ครั้ง  
- ความหนัก   95%  ของ 1 อารเอ็ม  จะสามารถยกได  2  ครั้ง 
- ความหนัก   93%  ของ 1 อารเอ็ม  จะสามารถยกได  3  ครั้ง 
- ความหนัก   90%  ของ 1 อารเอ็ม  จะสามารถยกได  4  ครั้ง   
- ความหนัก   87%  ของ 1 อารเอ็ม  จะสามารถยกได  5  ครั้ง  
- ความหนัก   85%  ของ 1 อารเอ็ม  จะสามารถยกได  6  ครั้ง  
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ภาคผนวก ง 
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒ ิ
 

1. ดร.ไวพจน  จันทรเสม    คณบดีคณะวทิยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ 
      สถาบันการพลศึกษา 
2. ผูชวยศาสตราจารยอภิลักษณ  เทยีนทอง  อาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
3. อาจารยเอกวิทย  แสวงผล   อาจารยประจําสถาบันการผลศึกษาวิทยาเขต 

กรุงเทพ 
4. พ.อ.อ.อานัต  หัตถา    นักวิชาการ การกีฬาแหงประเทศไทย 
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ภาคผนวก จ 
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            สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
     จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
                ถนนพญาไท ปทมุวัน กทม. ๑๐๓๓๐ 
 

๑๐ สิงหาคม ๒๕๔๙ 
 
เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒติรวจแบบฝก 
 
เรียน ผูทรงคุณวุฒ ิ
 
ส่ิงที่สงมาดวย ๑. โครงรางวิทยานิพนธ 
  ๒. โปรแกรมการฝก 
 
 ดวย นายศราวุฒิ คุณาธรรม   นิสิตประจําแขนงวิชาสรีรวิทยา สํานักวิชาวิทยาศาสตร     
การกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ไดรับอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธ เร่ือง  “การศึกษาเปรียบเทียบ     
ผลของการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกแตกตาง
กันที่มีตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา”  ซ่ึงเปนการวิจัยเชิงทดลอง เพื่อประกอบการศึกษา          
ตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ภายใตการควบคุมของ          
ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ อาจารยที่ปรึกษาในการวิจัยนี้ สํานักวิชา
วิทยาศาสตรการกีฬาใครขอความอนุเคราะหเรียนเชิญทานเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาตรวจแบบฝก
ดังกลาว ทั้งนี้เพื่อใหมีความถูกตองและความสมบูรณตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว  
 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจแบบฝกดวย จกัเปน
พระคุณยิ่งและขอขอบคุณมาในโอกาสนี ้
 

ขอแสดงความนับถือ 
 
 

(รองศาสตราจารย ดร.วิชิต คนึงสุขเกษม) 
ประธานแขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 



 

ขอมูลทั่วไปของผูรวมการวิจัย 
 

อันดับ รายชื่อ อายุ สวนสูง น้ําหนกักอนการทดลอง 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  ไพโรจนสารกร 21 174 56.0 58.0 
5 นายประยูร  สอนชา 22 172 60.6 61.2 
6 นายพัฒนเบล  กุณรทีรัชดาลัย 23 167 60.2 60.0 
7 นายภาสนันท  สุขตัว 21 171 67.2 67.0 
8 นายรมเกลา  แสวงผล 22 169 67.4 66.2 
9 นายณัฏฐทไชย  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 นายเชาววิชญ  การยเกื้อกูล 18 172 59.6 59.2 
17 นายธีระพล  สุทธินันท 19 174 70.0 71.8 

 



 

อันดับ รายชื่อ อายุ สวนสูง น้ําหนกักอนการทดลอง น้ําหนกัหลังการทดลอง 
18 นายนันทิช  อัศววิภาส 19 172 58.2 58.2 
19 นายนิติรักษ  แกวมี 18 177 61.0 62.6 
20 นายพีร  ดานโพธิวัฒน 19 173 60.8 62.4 
21 นายภัทระ  สิรธนาการณ 19 182 79.2 81.8 
22 นายโมรียา  กองวัฒนา 18 183 90.0 89.8 
23 นายเสกขศักย  ธิติศักดิ์ 20 168 85.6 85.2 
24 นายอนวัช  บุญเกิด 18 180 76.6 77.0 
25 นายอานุภาพ  โรจนรุงเรืองกิจ 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  ชดชอย 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  ปญจมนัส 18 173 62.2 64.8 

 



 

ขอมูลการฝก 
 

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  ไพโรจนสารกร 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 นายพัฒนเบล  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 นายรมเกลา  แสวงผล 85 kg 100 kg ขาด 110 kg 120 kg 130 kg 130 kg 150 kg 160 kg 

9 นายณัฏฐทไชย  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 นายเชาววิชญ  การยเกื้อกูล 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  แกวมี 85 kg 100 kg 110 kg 110 kg 120 kg 130 kg 130 kg 145 kg 150 kg 

20 นายพีร  ดานโพธิวัฒน 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  กองวัฒนา 85 kg 100 kg 150 kg 150 kg 150 kg 155 kg 165 kg 170 kg 180 kg 

23 นายเสกขศักย  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  โรจนรุงเรืองกิจ 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 เจ็บเขา 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  ชดชอย 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  ปญจมนัส 85 kg 100 kg ขาด 110kg 120 kg ขาด 130 kg 140 kg เจ็บขา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

ขอมูลผลการทดลองของกลุมที่ 1 
 
 

 

Explosive power Power endurance ความแข็งแรงตอน้ําหนกัตัว 
อันดับ รายชื่อ 

กอน (w/kg) หลัง (w/kg) กอน (w/kg) หลัง (w/kg) กอน 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  ไพโรจนสารกร 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 นายณัฏฐทไชย  รัตนโสภิตกุล 48.6 53.7 35.66 40.76 1.94 2.4 

10 นายนิติรักษ  แกวม ี 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 

 

 



 

ขอมูลผลการทดลองของกลุมที่ 2 
 
 

Explosive power Power endurance ความแข็งแรงตอน้ําหนกัตัว 
อันดับ รายชื่อ 

กอน (w/kg) หลัง (w/kg) กอน (w/kg) หลัง (w/kg) กอน หลัง 
1 นายพีร  ดานโพธิวัฒน 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  ปญจมนัส 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 นายรมเกลา  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  โรจนรุงเรืองกิจ 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 
 
 
 
 

 



 

 

ขอมูลผลการทดลองของกลุมที่ 3 
 

Explosive power Power endurance ความแข็งแรงตอน้ําหนกัตัว 
อันดับ รายชื่อ 

กอน (w/kg) หลัง (w/kg) กอน (w/kg) หลัง (w/kg) กอน 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 นายพัฒนเบล  กุณรทีรัชดาลัย 50.13 55.07 40.91 46.85 1.95 3.14 

5 นายเชาววิชญ  การยเกื้อกูล 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 นายเสกขศกัย  ธิติศักดิ ์ 53.22 55.92 39 42.7 2.81 2.48 

11 นายโมรียา  กองวัฒนา 52.67 60.36 38.34 46.03 1.96 2.36 

12 นายอภิโชติ  ชดชอย 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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ช่ือ  :    นายศราวฒุิ  คุณาธรรม  
วันเดือนปเกดิ :  16  ธันวาคม  พ.ศ. 2525 
สถานที่เกิด :  จังหวัดเชียงใหม 
ที่อยูในปจจุบนั :  อาคารลุมพีนีเซ็นเตอร ซอยสุขุมวิท 77 ถนนสุขุมวิท แขวงสวนหลวง                    
                                เขตสวนหลวง จังหวดักรุงเทพมหานคร 10250 
ประวัติการศึกษา :  สําเร็จการศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต (วิทยาศาสตรการกีฬา)                                        

สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั ปการศึกษา 2547  
                               เขาศึกษาตอในหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑติ สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา  สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา                                           
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย พ.ศ. 2548 
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