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The purpose of this research was to study and compare the effects of land plyometric 

training and aquatic plyometric training on leg muscular explosive power and 50 metres 
breaststroke speed of male swimmers. Twenty male swimmers aged between 15-18 years who 
were members of Suphanburi Sports School swimming team participated in this study. They 
were randomly assigned into two groups, according to their 50 metres breaststroke speed. 
The first group performed plyometric training on the land whereas the second group 
performed plyometric training in the water. Both groups were trained twice a week for a period 
of eight weeks. Vertical ground reaction force, take-off velocity, leg muscular explosive power 
and 50 metres breaststroke speed were taken before and after the experiment. The obtained 
data were analyzed in term of means and standard deviations and t-test was employed to 
determine the significant differences of the data before and after the experiment and between 
the experimental groups. 

After eight weeks of experiment, the results indicated that : 
1. Vertical ground reaction force, take-off velocity and leg muscular explosive 

power in land plyometric training group and aquatic plyometric training group were 
significantly better than before training at the .05 level. 

2. Vertical ground reaction force, take-off velocity, leg muscular explosive power 
and 50 metres breaststroke speed were not significant differences at the .05 level between 
land plyometric training group and aquatic plyometric training group. 

Conclusion : Aquatic plyometric training provided the same performance 
enhancement benefits as land plyometric training. 
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และกลุมทดลองที่ 2          76 

 
9 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตาง 

ของคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลองของ 
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2        77 



ฎ 
 
ตารางที่                                                                                                                            หนา 

10 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตาง 
ของคาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง หลังการทดลอง 8 สัปดาหของ 
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2        78 

 
11 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตาง 

ของคาเฉลี่ยความเร็วในการกระโดด หลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม 
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2          79 

 
12 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตาง 

ของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา หลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม 
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2         80 

 
13 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตาง 

ของคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร หลังการทดลอง 
8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2      81 

 
14 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตาง 

ของคาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง กอนการทดลองและหลังการ 
ทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก     82 
 

15 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตาง 
ของคาเฉลี่ยความเร็วในการกระโดด กอนการทดลองและหลังการทดลอง 
8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก      83 

 
16 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตาง 

ของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลองและหลังการทดลอง 
8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก      84 

 



ฏ 
 
ตารางที่                                                                                                                            หนา 

17 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตาง 
ของคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลองและ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก    85 
 

18 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตาง 
ของคาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง กอนการทดลองและหลังการ 
ทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา      86 

 
19 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตาง 

ของคาเฉลี่ยความเร็วในการกระโดด กอนการทดลองและหลังการทดลอง 
8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา       87 

 
20 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตาง 

ของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลองและหลังการทดลอง 
8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา      88 

 
21 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตาง 

ของคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลองและ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา     89 
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สารบัญแผนภูม ิ
 
แผนภูมิที่                                                                                                                          หนา 

1 ขั้นตอนการพัฒนานักกีฬา         24 
 

2 แสดงขั้นตอนการวิจัย           71 
 

3 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง กอนการทดลอง 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบกและ 
กลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา        90 
 

4 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความเร็วในการกระโดด กอนการทดลองและ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และ 
กลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา        91 

 
5 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง 

และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก  
และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา       92 

 
6 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเวลาในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร 

กอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1  
ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา     93 

 



 
 

บทที่ 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

กีฬาวายน้ําเปนกิจกรรมกีฬาชนิดหนึ่งที่มีความสําคัญและมีความจําเปนตอเยาวชนเพราะ
ชวยรักษาชีวิตเม่ือมีอุบัติภัยทางน้ํา นอกจากนี้กีฬาวายน้ํายังเปนกีฬาที่ใชอวัยวะทุกสวนในการ
เคลื่อนไหวเปนการออกกําลังกายที่มีประสิทธิภาพเปนอยางดี สําหรับผูที่ฝกซอมกีฬาวายน้ําจนมี
ทักษะสูงในระดับแขงขันเพ่ือสรางชื่อเสียงใหแกตนเอง วงศตระกูล และประเทศชาติได เพราะใน
ปจจุบันกีฬาวายน้ําไดถูกจัดใหเปนกีฬาบังคับที่เจาภาพจัดการแขงขันกีฬาทุกระดับตองจัดใหมี
การแขงขัน เชน กีฬาแหงชาติ ซีเกมส เอเชี่ยนเกมส  และโอลิมปคเกมส เปนตน (ศุกล อริยสัจสี่
สกุล, 2552) 

กีฬาวายน้ําเปนกีฬาอีกประเภทหนึ่งที่ใชเวลาตัดสิน ผูที่ทําเวลาไดนอยที่สุดในระยะทาง
ของการแขงขันแตละรายการจะเปนผูชนะ  การที่นักกีฬาจะสามารถทําเวลาไดดีนั้นจะตองมีการ
ฝกซอมเปนอยางดี มีองคประกอบทางดานรางกายที่ดี รวมทั้งมีทักษะและเทคนิคในการวายน้ํา
ประกอบกัน อันไดแก การออกตัว การใชแขน การเตะเทา การหายใจ การกลับตัว และการเขาเสน
ชัย ซึ่งจะตองไดรับการฝกฝนจนชํานาญ  สามารถปฏิบัติไดอยางตอเนื่องและสัมพันธกัน (อุทัย 
แกวไวยุทธ์ิ, 2543) นอกจากทักษะในการวายน้ําที่ถูกตองแลว นักกีฬาตองเปนผูที่มีสมรรถภาพ
ทางกายที่ดี ซึ่งเปนอีกปจจัยหนึ่งที่สงผลตอความสามารถในการวายน้ํา   นักกีฬาที่มีความแข็งแรง
และความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อที่ดีจะทําใหเกิดพลังของกลามเนื้อในการเรงความเร็วและ
ออกแรงพยายามเพ่ือเอาชนะแรงตานทานการเคลื่อนที่ของน้ําโดยใชเวลานอยลงได 

การวายน้ําทากบเปนทาวายน้ําที่มีความเร็วนอยที่สุดในทาวายน้ํามาตรฐานทั้งสี่ทา 
เนื่องจากตองใชแรงผลักดันในการวายน้ําจากขามากกวาแขน ซึ่งแตกตางจากทาวายน้ําทาอื่น ๆ  ที่
ใชแขนเปนหลัก (สาธิต หงษทอง, 2550) อยางไรก็ตาม การวายน้ําทากบ เปนทาที่มีคนนิยมกัน
มาก เพราะเปนทาที่ดูแลวเปนการวายที่สบาย ๆ ไมตองออกแรงมากนัก แตการวายทากบในการ
แขงขันนั้น ตองมีการฝกฝนและมีความเร็วเขามาเกี่ยวของ การวายทากบเปนเรื่องที่ยากพอสมควร 
เพราะการวายใหเร็วและถูกตองไมสามารถทําไดทุกคน ตองขึ้นอยูกับการฝกซอมและสมรรถภาพ
ทางกาย เนื่องจากตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อของรางกายสวนลางต้ังแตสะโพกจนถึง
ขอเทา   อีกทั้งตองมีโครงสรางรางกายที่เหมาะสม เชน ขอเทาและขอพับที่หัวเขาตองมีความ
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ยืดหยุนและมีความแข็งแรงสูง   จะขาดอยางใดอยางหนึ่งไมได จะทําใหวายทากบไมดีเทาที่ควร
และขาดพลังที่จะสงตัวไปขางหนา 

พลัง หมายถึง ความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อ (Neuromuscular) ในการที่จะ
กอใหเกิดแรง (Force) มากที่สุดในชวงเวลาที่สั้นที่สุด หรือเปนการเอาชนะแรงตานทานไดดวยการ
หดตัวของกลามเนื้ออยางรวดเร็ว พลังเปนผลของแรงกลามเนื้อ (Muscle Force) และอัตรา
ความเร็ว (Velocity) ของการเคลื่อนไหว เพราะฉะนั้น พลังจะเทากับแรงคูณดวยอัตราความเร็ว   
(P = F x V) การเพ่ิมขึ้นของพลังจึงตองเปนผลของการปรับปรุงในความแข็งแรงหรือความเร็วอยาง
ใดอยางหนึ่งหรือเปนการปรับปรุงทั้งสองอยาง แตอยางไรก็ตาม ดูเหมือนวาการเพ่ิมความแข็งแรง
ของกลามเนื้อกอนแลวคอยปรับเปลี่ยนเปนพลังดวยการเพ่ิมความเร็วในการทํางานในตอนหลังจะ
เปนวิธีการที่ดีในการปรับปรุงพลังกลามเนื้อ (สนธยา สีละมาด, 2551) 

ระบบประสาท (Nervous System) มีวิธีการพ้ืนฐานอยู 2 วิธีในการควบคุมระดับแรง
พยายาม(Effort)ของกลามเนื้อ คือ การปรับจํานวนการกระตุนของประสาทสั่งการ (Motor 
Neurons) หรือการระดม (Recruitment) และ เปนการปรับอัตราความถี่ของสัญญาณประสาทสั่ง
การ ดังนั้น การจะกระตุนกลามเนื้อไดอยางเต็มที่ ระบบประสาทจะตองระดมหนวยยนต (Motor 
Unit) ทั้งหมดและกระตุนแตละหนวยยนตดวยความถ่ีสูงเพียงพอที่จะทําใหเสนใยกลามเนื้อ
ภายในแตละหนวยยนตหดตัวสรางแรงสูงสุด (Maximum Force) ตรงกันขาม ถามีการระดมหนวย
ยนตจํานวนเล็กนอยและมีการกระตุนที่ความถ่ีต่ํากลามเนื้อจะมีการหดตัวสรางแรงตํ่ากวาสูงสุด 
(Submaximum) (Mark, 1995) ดังนั้น การเพ่ิมขึ้นของความสมบูรณทางกายซึ่งมีพ้ืนฐานอยูบน
การเปลี่ยนแปลงของประสาทในการชวยใหแตละกลามเนื้อไดรับความสมบูรณสูงสุด การพัฒนา
ความสามารถทางดานพลังจึงตองการการฝกซอมที่มีการเคลื่อนไหวแบบพลังระเบิด (Explosive 
Power) การฝกซอมที่ใชอัตราความเร็วสูง (High Velocity) ซึ่งเปนวิธีการฝกซอมระบบประสาท 
(Nervous System) เพราะการเคลื่อนไหวที่ใชพลัง การระดมของหนวยยนต (Motor Unit) ของเสน
ใยกลามเนื้อโดยเฉพาะเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Fast Twitch) จะตองใชเวลานอยที่สุดและ
ประสาทสั่งการ (Motor Neurons) ตองมีความทนทาน (Tolerance) ในการที่จะเพ่ิมความถี่ของ
การสั่งการใหไดอยางสมํ่าเสมอ (Bompa, 1993) 

การฝกซอมพลังตองเปนวิธีที่ทําใหมีการกระตุนหนวยยนตอยางรวดเร็วเพ่ือที่จะทําใหมี
การพัฒนาของระบบประสาทและพัฒนากลามเนื้อในแตละหนวยยนตใหมีการทํางานอยาง
ประสานสัมพันธกัน มีลําดับขั้นการทํางานอยางมีประสิทธิภาพและทําใหมีจํานวนของเสนใย
กลามเนื้อมีการทํางานมากที่สุดในชวงเวลาที่สั้นที่สุด การฝกซอมพลังจะเปนผลทําใหมีการพัฒนา
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ของระบบประสาทกลามเนื้อ (Neuromuscular) จากการปรับปรุงความสัมพันธของประสาท
กลามเนื้อภายในกลามเนื้อ (Intramuscular Coordination) และการปรับปรุงความสัมพันธ
ระหวางปฏิกิริยาการกระตุน (Excitatory) และการยับยั้ง (Inhibitory) ของกลามเนื้อ ซึ่งผลของการ
พัฒนาจะทําใหระบบประสาทสวนกลาง (CNS) เกิดการเรียนรูและเมื่อสงสัญญาณประสาท 
(Nerve Impulse) สัญญาณจะสงตรงไปยังกลามเนื้อที่ตองการใหหดตัวและปฏิบัติการเคลื่อนไหว   
นอกจากนี้ การฝกซอมพลังจะทําใหมีการพัฒนาของความสามารถของกลามเนื้อที่ทําหนาที่ 
(Agonist) และกลามเนื้อมัดตรงขาม (Antagonist) ในการทํางานรวมกันเพ่ือทําใหมีการ
เคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพ การปรับปรุงความสัมพันธของประสาทกลามเนื้อจะทําให
กลามเนื้อกลุมหนึ่งมีการหดตัวและกลามเนื้อมัดตรงขามมีการคลายตัว ซึ่งจะเปนผลใหมีการ
ปรับปรุงความเร็วในการหดตัวคลายตัวของกลามเนื้อที่ทํางาน เนื่องจากรางกายของมนุษยมี
ความสามารถที่จะพัฒนาไปตามสิ่งแวดลอม ดังนั้น จะพัฒนาไปตามชนิดของการฝกซอม ถา
ตองการพัฒนาพลังระเบิดใหมีความเฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬาหรือทักษะที่เฉพาะเจาะจง การ
ฝกซอมตองมีการออกแบบใหเหมาะสม กลาวคือ เปนโปรแกรมการฝกซอมที่มีความเฉพาะเจาะจง
กับชนิดกีฬาและใชวิธีการออกกําลังกายที่สามารถกระตุนไดใกลเคียงกับการปฏิบัติทักษะของ
นักกีฬา การฝกซอมพลังดวยวิธีการที่เหมาะสมมีความเฉพาะเจาะจงจะชวยใหความสัมพันธของ
ประสาทกลามเนื้อมีประสิทธิภาพมากขึ้น การเคลื่อนไหวมีความราบเรียบแมนยํามากขึ้นและ
ปฏิบัติทักษะไดอยางรวดเร็ว (สนธยา สีละมาด, 2551) 

นิวตันและเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) กลาววาพลังระเบิดของกลามเนื้อ 
เกิดจากการที่กลามเนื้อออกแรงเต็มที่อยางรวดเร็วหนึ่งครั้ง ซึ่งเปนปจจัยสําคัญของประสิทธิภาพ
ในการเคลื่อนไหวที่ตองการความเร็วสูงในขณะที่ปลอยอุปกรณกีฬาออกไป หรือตองการความเร็ว
สูงที่จุดกระทบ  นอกจากนั้น ยังมีผลตอการเคลื่อนไหวที่มีการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว  
ตลอดจนการเรงความเร็วในระหวางการแขงขันกีฬาชนิดตางๆดวยในขณะที่นักกีฬาพยายามที่จะ
ออกแรงเพ่ือทําใหเกิดพลังระเบิดของกลามเนื้อใหมากที่สุดนั้น นักกีฬาจะตองพยายามใชเวลาใน
การออกแรงและเรงความเร็วของสวนตางๆ ของรางกายโดยใชเวลานอยลง ทั้งนี้เกิดจากมีการ
พัฒนากลไกการทํางานของกลามเนื้อที่สําคัญสองประการ  คือ 
 1.  ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากภายในเวลาสั้น ซึ่งเรียกวา อัตราการ
พัฒนาแรง (Rate of force development) 
 2.  ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากอยางตอเนื่อง ในขณะที่ความเร็วใน
การหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น 
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ซึ่งคุณสมบัติอันสําคัญทั้งสองประการนี้เอง เปนแนวทางในการหายุทธวิธีของการฝก
เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด สรุปไดวา การพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อนั้น จะตองมีการ
พัฒนาองคประกอบหาประการของพลังระเบิดกลามเนื้อ  คือ 
 1.  ความแข็งแรงที่ความเร็วต่ํา (Slow velocity strength) 
 2.  ความแข็งแรงที่ความเร็วสูง (High velocity strength) 
 3.  อัตราการพัฒนาแรง (Rate of force development) 
 4.  วงจรเหยียดตัวออก-หดตัวสั้นลง (Stretch-shortening cycle) 
 5.  การทํางานประสานกันระหวางกลามเนื้อที่รวมกันทํางานและทักษะของการเคลื่อนไหว 
(Intermuscular coordination & skill) 

องคประกอบทั้งหาประการนี้จะตองไดรับการพัฒนาควบคูกันไป จึงจะเกิดพลังระเบิดของ
กลามเนื้อสูงสุด (Newton and Kraemer, 1994) ดังนั้น พลังกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญ
โดยเฉพาะอยางย่ิงกับกีฬาประเภทที่ตองอาศัยความรวดเร็วฉับพลัน และใชความแข็งแรงของ
กลามเนื้อสูงสุดในการทํางาน ดังเชนกีฬาวายน้ํา 

ในการปฏิบัติทักษะทางการกีฬาสวนใหญกลามเนื้อจะมีการหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้น 
(Eccentric contraction) และตามดวยการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวลดลง (Concentric 
contraction) อยางรวดเร็วซึ่งเปนลักษณะการทํางานที่มีความเฉพาะเจาะจงและตองการ
สมรรถภาพทางกายที่เฉพาะเจาะจงทางดานพลังระเบิด (Explosive Power) หรือความสามารถใน
การใชความแข็งแรงเอาชนะแรงตานทานไดดวยความรวดเร็ว (Speed-strength) ความเร็วและ
ความแข็งแรงเปนสมรรถภาพที่พบไดหลากหลายรูปแบบในการเคลื่อนไหวของนักกีฬา การ
ผสมผสานกันของความเร็วและความแข็งแรงจะเกิดเปนพลัง   การออกกําลังกายที่มีการกระโดด 
(Jumps) เขยง (Hops) กระโดดในแนวราบ (Bound) ถูกนํามาใชอยางหลากหลายรูปแบบในการที่
จะเพ่ิมความสมบูรณทางการกีฬา วิธีการฝกพลังหรือพลังระเบิดดังกลาวเรียกวา “พลัยโอเมตริก” 
การฝกซอมแบบพลัยโอเมตริกสามารถที่จะเพ่ิมพลังระเบิดของนักกีฬาไดจากการหดตัวอยางเต็ม
พลังของกลามเนื้อที่เปนผลมาจากการหดตัวแบบยืดยาวออกอยางรวดเร็ว (สนธยา สีละมาด, 
2551)  

ตามหลักสรีรวิทยาไดมีการแสดงใหเห็นวากลามเนื้อที่มีการเหยียดตัวออกกอนที่จะหดตัว
จะสามารถหดตัวไดอยางเต็มกําลังและรวดเร็วมาก ตัวอยางเชน ถานักกีฬายืนอยูบนกลองและ
กระโดดลงสูพ้ืน (มีการงอเขา) และกระโดดขึ้นทันทีที่เทาสัมผัสพื้น การปฏิบัติเชนนี้จัดเปนพ้ืนฐาน
ของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก ทันใดที่อุงฝาเทาสัมผัสพ้ืนและมีการงอเขาอยางรวดเร็ว 
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จะเปนผลทําใหกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) และกลามเนื้อเหยียดสะโพก (Hip 
Extensors) มีการทํางานแบบเหยียดตัวออกอยางรวดเร็ว การหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้น 
(Eccentric) และตามดวยการหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric) ในทิศทางตรงกันขาม     
ผลของการทํางานแบบเหยียดตัวออกอยางรวดเร็วจะกอใหเกิดรีเฟล็กซยืดหรือวงจรการเหยียด
ออก-การหดสั้นเขา  ซึ่ง เปนผลทําใหกลามเนื้อมีการหดตัวแบบสั้นเขาอยางเต็มกําลั ง 
(Allerheiligen, 1994) 

องคประกอบที่สําคัญของการฝกพลัยโอเมตริกจะแบงออกเปน 3 ระยะ คือ ระยะ
กลามเนื้อเหยียดตัวออก (Eccentric Phase) ระยะสะสมพลังงาน (Amortization Phase) และ
ระยะกลามเนื้อหดตัวสั้นเขา (Concentric Phase) ระยะสะสมพลังงานเปนชวงเวลาจากกลามเนื้อ
เริ่มตนการทํางานแบบเหยียดตัวออก (สัมผัสพ้ืน) ถึงเริ่มตนการทํางานแบบหดตัวสั้นเขา (เริ่มตน
การกระโดด) ผลของการทํางานแบบพลัยโอเมตริกดังกลาว กลามเนื้อขาจะมีการทํางานเหมือนกับ
การยืดยางยืดออกอยางรวดเร็ว ซึ่งจะเปนผลใหมีพลังในการหดตัวของกลามเนื้อมากขึ้น ทํานอง
เดียวกัน กลามเนื้อที่ไดรับการฝกซอมจะมีความสามารถในการทํางานแบบพลังระเบิดมากขึ้น 
ขอดีที่ไดรับจากรีเฟล็กซยืดจะทําใหระยะสะสมพลังงานสั้นลง (Chu,1992)  จา ก ก ารศึก ษ าใ น
นักกีฬาประเภทกระโดดและนักวิ่งระยะสั้นหรือนักกีฬาอื่น ๆ  ที่อาศัยการทํางานของกลามเนื้อแบบ
ความเร็วแข็งแรง (Speed-strength) พบวาเทาของนักกีฬาจะมีเวลาในการสัมผัสพ้ืนชวงสั้น ๆ 
เพราะนักกีฬาจะมีความสามารถในการใชพลังงานที่เก็บสะสมไวในระยะกลามเนื้อเหยียดตัวออก
และนํามาใชในระยะกลามเนื้อหดตัวสั้นเขา อยางไรก็ตาม พลังงานศักย(Potential Energy) ที่
พัฒนาขึ้นในระยะแรกสามารถสูญเสียไปได ถาการหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้น (Eccentric) ไม
ตามดวยการหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric) อยางรวดเร็ว  จึงเปนสิ่งที่พึงระลึกไวเสมอ
วาอัตราความเร็วของการเหยียดตัวออกมีความสําคัญมากกวาขนาดของการเหยียดตัวออก เม่ือใช
เวลาในการเคลื่อนไหวสั้นและรวดเร็ว พลังจะเพ่ิมขึ้นมากกวาการเคลื่อนไหวนานและชา 
(Chu,1996)        

แมวาพลัยโอเมตริกจะเปนวิธีการฝกที่ไดรับความนิยมเปนอยางสูงในนักกีฬาที่ตองการ
พัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อ อยางไรก็ตาม ผูฝกพลัยโอเมตริกจะตองมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเปนพ้ืนฐานที่ดีกอนที่จะทําการฝก   เพราะการฝกพลัยโอเมตริกนั้นเปนการฝกที่มีความ
หนักอยูในระดับสูง (High Intensity) ถาหากความแข็งแรงของกลามเนื้อไมดีพอ จะทําใหมีความ
เสี่ยงตอการบาดเจ็บเกิดขึ้นได โดยเฉพาะผูที่เพ่ิงเร่ิมตนฝก หรือ ผูที่หักโหมฝกมากเกินไป (Stemm 
and Jacobson, 2007) 
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มารเทล และคณะ (Martel et al., 2005) กลาวถึงการศึกษาจํานวนมากที่รายงานเกี่ยวกับ
การฝกพลัยโอเมตริก สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลังของกลามเนื้อ และ
ความสามารถในการกระโดดของนักกีฬาได   อยางไรก็ตาม เนื่องจากพลัยโอเมตริกเปนการฝกที่มี
ความหนักมาก ทําใหนักกีฬาเสี่ยงตออาการบาดเจ็บ ดังนั้น การฝกพลัยโอเมตริกในน้ําอาจจะชวย
ลดความเสี่ยงตอการบาดเจ็บของกลามเนื้อและขอตอไดจากแรงลอยตัวของน้ํา (Buoyancy) ซึ่ง
จะเกิดผลดีกับกลามเนื้อและขอตอในการรับแรงกระแทกที่นอยลง ดวยเหตุนี้ มารเทล และคณะ  
จึงไดทําการวิจัยเพ่ือทดสอบผลของการฝกพลัยโอเมตริกในน้ําที่มีตอความสามารถในการกระโดด
สูง (Vertical Jump) และความแข็งแรงของกลามเนื้อในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง สรุปผลการวิจัย
ไดวา การฝกพลัยโอเมตริกในน้ํารวมกับโปรแกรมการฝกซอมวอลเลยบอลโดยทั่วไป กอใหเกิดการ
พัฒนาความสามารถในการกระโดดสูงมากกวาการฝกของกลุมควบคุม ดังนั้นระหวางการฝก  
พลัยโอเมตริกในน้ํากับการฝกพลัยโอเมตริกบนบก ดูเหมือนวาการฝกพลัยโอเมตริกในน้ําจะเปน
ทางเลือกที่ดี เพราะมีความเปนไปไดในการชวยลดการบาดเจ็บของกลามเนื้อ 

นอกจากนี้ดวยเหตุที่น้ํ ามีคุณสมบัติพิเศษคือมีแรงดันใตน้ําตามระดับความลึก 
(Hydrostatic pressure) จึงทําใหเกิดแรงตานในน้ํา(Water resistance) ทําหนาที่ตานการ
เคลื่อนไหวของรางกายในทุกทิศทาง ทําใหกลามเนื้อมีการทํางานอยางทั่วถึง อีกทั้งเม่ือเราอยูใน
น้ํา จะสามารถทําใหน้ําหนักตัวลดลงเหลือเพียง 10 เปอรเซ็นตเทานั้น ทั้งนี้เนื่องจากน้ํามีแรงพยุง
ตัวหรือแรงลอยตัว (Buoyancy) สภาพที่ไรน้ําหนักทําใหรางกายสวนตาง ๆ มีอิสระในการ
เคลื่อนไหวมากกวาบนบก ทําใหรางกายมีความยืดหยุนสูง สามารถเคลื่อนไหวไดสุดชวงการ
เคลื่อนไหว และขณะที่เราอยูในน้ําที่มีอุณหภูมิพอเหมาะ คือ ชวง 28-38 องศาเซลเซียส รางกาย
จะสามารถระบายความรอนไดดีกวาบนบกจึงทําใหรูสึกไมออนเพลียงาย (พันทิพา สินรัชตานนท, 
2537) และมีการศึกษาพบวา อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (MHR) ขณะออกกําลังกายในน้ําต่ํา
กวาการออกกําลังกายบนบกประมาณ 10-17 ครั้งตอนาที (Costill, Maglischo and Richardson, 
1992) เนื่องจากอุณหภูมิปกติของน้ําตํ่ากวาอุณหภูมิบนบก จึงทําใหการไหลกลับของเลือดเขาสู
หัวใจเพิ่มขึ้น มีผลใหอัตราการเตนของหัวใจต่ําลง เปนผลจากกลไกการปองกันตนเองของรางกาย
เพ่ือไมใหรางกายทํางานหนักจนเกินไป เนื่องจากการออกกําลังกายในน้ําเปนการออกกําลังกายที่
มีแรงตานทานการเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา (Jan and Debra, 1999) 

ปจจุบันการออกกําลังกายในน้ําไดรับความนิยมเปนอยางมาก แตยังไมแพรหลายใน
ประเทศไทย เนื่องมาจากขอจํากัดที่จะตองออกกําลังเฉพาะในสระน้ํา จึงมีผูใหความสนใจเฉพาะ
กลุมเล็ก ๆ การออกกําลังกายในน้ําเปนรูปแบบการออกกําลังกายที่งาย สนุก และเหนื่อยนอยกวา
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เม่ือเทียบกับการออกกําลังกายบนบก หลักในการออกกําลังกายในน้ําจะใชแรงตานและแรงพยุง
ตัวของน้ําทําใหตองออกแรงมากขึ้นในขณะที่มีการเคลื่อนไหว ขณะเดียวกันน้ําก็ชวยในการพยุงตัว 
สามารถปองกันสวนตาง ๆ  ของรางกาย โดยเฉพาะกระดูก ขอตอตาง ๆ  ไมใหเกิดการบาดเจ็บขณะ
ออกกําลังกายได 

สําหรับการคนควางานวิจัยภายในประเทศ พบการศึกษาของ คุณัตว พิธพรชัยกุล (2540) 
ที่ทําการศึกษาผลของการฝกกระโดดบนบกและในน้ําที่ความลึกตางกันตอกําลังของกลามเนื้อขา 
แตยังไมปรากฏงานวิจัยที่เก่ียวกับการฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา ประกอบกับการที่นักกีฬาวายน้ําตอง
ทําการฝกซอมในน้ําเปนประจําอยูแลว ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะทําการศึกษา
เปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกบนบกกับการฝกพลัยโอเมตริกในน้ําของนักกีฬาวายน้ํา 
เพ่ือเปนประโยชนในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา ประยุกตใชเปนแนวทางในการฝกซอม
เพ่ือพัฒนาพลังของกลามเนื้อและความเร็วในการวายน้ําทากบ 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกบนบกและการฝกพลัยโอเมตริกใน
น้ําที่มีตอพลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตรนักกีฬา
วายน้ําชาย 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 

นักกีฬาวายน้ํากลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกบนบกและกลุมที่ฝกดวย
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา  สามารถพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขาและ
ความสามารถในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตรไดไมแตกตางกัน 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. การวิจัยครั้งนี้มุงศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกบนบกและการฝก 
พลัยโอเมตริกในน้ําที่มีตอพลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 
50 เมตรของนักกีฬาวายน้ําชาย อายุ 15-18 ป ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
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2. กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวายน้ําชาย อายุระหวาง 15-18 ป ซึ่งเปนชวงอายุที่นักกีฬาชายมี
การเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว รางกายแข็งแรงสมบูรณ ทําใหสามารถรับการฝกพลัยโอเมตริกซึ่งมี
ความหนักของการฝกที่คอนขางสูงได  และกีฬาวายน้ําเปนกีฬาที่รางกายตองออกแรงเคลื่อนไหว
ในน้ําเปนประจํา นักกีฬาวายน้ําจึงเปนกลุมตัวอยางที่เหมาะสมสําหรับการทดลองเพ่ือ
เปรียบเทียบประสิทธิภาพของการฝกพลัยโอเมตริกบนบกกับการฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา 

3. การวิจัยคร้ังนี้ทําการทดสอบความเร็วในการวายน้ําดวยการวายทากบ ระยะทาง 50 เมตร 
เนื่องจากเปนทาวายที่อาศัยความแข็งแรงของรางกายสวนลางในการถีบน้ําเพื่อสงตัวไปขางหนา 
ซึ่งสอดคลองกับการฝกพลัยโอเมตริก และระยะทาง 50 เมตร เปนการวายระยะสั้นที่นักกีฬาตอง
เรงความเร็วสูงสุดรวดเดียวต้ังแตเริ่มออกตัวจนกระทั่งแตะขอบสระ โดยไมมีการกลับตัว  

4. ตัวแปรที่จะศึกษาในการวิจัยครั้งนี้ 
4.1 ตัวแปรทดลอง คือ โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ประกอบดวย 

4.1.1 โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกบนบก 
4.1.2 โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ในน้ํา 

4.2 ตัวแปรควบคุม ประกอบดวย 
4.2.1 นักกีฬาวายน้ําของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีผูมีประสบการณในการ

ฝกซอมและแขงขันวายน้ําเปนเวลาไมตํ่ากวา 3 ป 
4.2.2 เพศ เฉพาะเพศชาย 
4.2.3 อายุ เฉพาะผูที่มีอายุระหวาง 15-18 ป 

4.3 ตัวแปรตาม ประกอบดวย 
4.3.1 แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่ง 
4.3.2 ความเร็วในการกระโดด 
4.3.3 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
4.3.4 ความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร 

 
ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย 
 

ผูวิจัยมีขอตกลงเบื้องตนกับนักกีฬาเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกทั้งสองแบบที่มี
การฝกสัปดาหละ 2 คร้ัง คือ วันอังคารและวันศุกร เปนเวลา 8 สัปดาห โดยทั้งสองกลุมจะตองทํา
การฝกใหเสร็จสิ้นกอนการฝกซอมวายน้ําตามปกติในแตละวัน และผูวิจัยไดขอรองนักกีฬาไมใหทํา
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การฝกโปรแกรมอื่นใดที่เกี่ยวของกับพลัยโอเมตริกเพ่ิมเติมนอกเหนือจากโปรแกรมของผูวิจัย 
เพ่ือใหผูวิจัยสามารถเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกบนบกกับการฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา
ไดตามวัตถุประสงค ทั้งนี้ผูวิจัยไมสามารถควบคุมกิจกรรมตามปกติของนักกีฬาได จึงถือวาการ
เปลี่ยนแปลงของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร 
เปนผลมาจากโปรแกรมฝกเทานั้น 
 
คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 
 

การฝกพลัยโอเมตริกบนบก (Land plyometric training) หมายถึง การฝกกลามเนื้อ
เพ่ือเชื่อมโยงความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วในการหดและคลายตัวของกลามเนื้อ ทําให
เกิดพลังกลามเนื้อ ซึ่งมีลักษณะการฝกดวยรูปแบบของการกระโดด (Jumping) 

การฝกพลัยโอเมตริกในนํ้า (Aquatic plyometric training) หมายถึง การฝกกลามเนื้อ
เพ่ือเชื่อมโยงความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วในการหดและคลายตัวของกลามเนื้อ ทําให
เกิดพลังกลามเนื้อ ซึ่งมีลักษณะการฝกดวยรูปแบบของการกระโดด (Jumping) โดยลงไปทําการ
ฝกในสระน้ําที่มีความลึก 1.5 เมตร หรือประมาณระดับอกของนักกีฬา 

การฝกซอมวายนํ้า (Swimming training) หมายถึง การฝกซอมวายน้ําตามโปรแกรม
ของผูฝกสอนโดยไมมีการฝกพลัยโอเมตริกรวมดวย  

นักกีฬาวายนํ้า (Swimmers) หมายถึง นักกีฬาวายน้ําชายของโรงเรียนกีฬาจังหวัด
สุพรรณบุรีที่มีอายุระหวาง 15-18 ป 

ความเร็วในการวายนํ้าทากบ (Breaststroke speed) หมายถึง ความสามารถในการ
วายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร โดยใชเวลานอยที่สุด ในการวิจัยครั้งนี้ทําการทดสอบความเร็วใน
การวายน้ําทากบโดยการจับเวลา เนื่องจากยึดตามกติกาการแขงขันวายน้ําที่ตัดสินผลแพชนะกัน
ดวยเวลา 

พลังระเบิดของกลามเน้ือขา  (Leg muscular explosive power) หมายถึง
ความสามารถของกลามเนื้อขาในการหดตัวอยางรวดเร็วและแรงในเวลาอันสั้น ในการวิจัยคร้ังนี้
ทําการทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขาในทายอตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที 
(Countermovement jump) ดวยเครื่องบะลิสติก เมสเซอเมินท ซิสเท็ม (Ballistic Measurement 
System : BMS) 
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ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย 
 

1. ทราบถึงความแตกตางของการฝกพลัยโอเมตริกบนบกกับการฝกพลัยโอเมตริกในน้ําที่มี
ตอพลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร  

2. ผลการวิจัยใชเปนแนวทางสําหรับผูฝกสอน นักกีฬา และผูที่สนใจ นําไปประยุกตใชในการ
จัดโปรแกรมการฝกซอมเพื่อพัฒนาพลังของกลามเนื้อและความเร็วในการวายน้ําทากบ 
 



 
 

 

บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของ 
 

ผูวิจัยไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกพลัยโอเมตริกบนบกและในน้ําที่มีตอพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขาและความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตรของนักกีฬาวายน้ําชาย 
ผูวิจัยจึงไดรวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของไวเปนขอมูลสําหรับการศึกษาคนควาในการ
วิจัย ซึ่งพอสรุปไดตามหัวขอดังตอไปนี้ 

1. สรีรวิทยาของกลามเนื้อ 
2. ขั้นตอนการพัฒนานักกีฬา   
3. พลังกลามเนื้อและแนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
4. แนวคิดและหลักการฝกพลัยโอเมตริก 
5. ความเร็วและแนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาความเร็ว 
6. การออกกําลังกายในน้ํา 
7. สมรรถภาพทางกายสําหรับนักกีฬาวายน้ํา 
8. การวายน้ําทากบและหลักการฝก 
9. งานวิจัยที่เก่ียวของภายในประเทศ 
10. งานวิจัยที่เก่ียวของในตางประเทศ 

 
สรีรวิทยาของกลามเน้ือ  (Physiology of Muscular) 
 
 จุดมุงหมายอยางหนึ่งของการฝกซอมหรือการออกกําลังกายก็เพ่ือปรับปรุงหนาที่ทาง
สรีรวิทยาของกลามเนื้อใหพัฒนาขึ้นตามการทํางานของแตละชนิดกีฬา  ความเขาใจพ้ืนฐาน
เก่ียวกับโครงสรางและหนาที่การทํางานของกลามเนื้อในการหดตัวสรางแรงจึงเปนสิ่งที่ มี
ความสําคัญเชนเดียวกับการที่จะฝกซอมกลามเนื้อใหไดอยางมีประสิทธิภาพตรงตามจุดมุงหมาย  
การทราบกลไกที่เขามาเกี่ยวของกับการทํางานของกลามเนื้อก็นับเปนสิ่งที่มีความสําคัญที่จะชวย
ใหผูฝกสอนและนักกีฬาสามารถเลือกชนิดการออกกําลังกายไดอยางถูกตองและมีความเหมาะสม
ในการที่จะกระตุนใหกลามเนื้อมีการพัฒนาและเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ตองการ  ดวย
เหตุผลนี้  จึงเปนสิ่งจําเปนที่ผูฝกสอนและนักกีฬาควรจะไดทําความเขาใจการทํางานของระบบ
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ตางๆที่เขามาเก่ียวของกับการทํางานของกลามเนื้อกอนที่จะเริ่มทําการฝกซอมสมรรถภาพทาง
กลไก (สนธยา สีละมาด, 2551) 
 
โครงสรางของรางกาย  (The Body’s Structure) 
 ระบบโครงสรางของรางกายจะประกอบขึ้นดวยกระดูก  (Bones)  กลามเนื้อ  (Muscular)  
และเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน  (Connective  Tissues)  โดยในแตละองคประกอบจะทํางานรวมกันเพ่ือให
ระบบโครงสรางมีการทํางานอยางสมบูรณแบบเกิดการเคลื่อนไหวขึ้นได  กระดูกทําหนาที่เบื้องตน
เปนระบบคานทางกลศาสตรเชื่อมตอระหวางขอตอเพ่ือยอมใหมีการเคลื่อนไหวและปองกันอวัยวะ
ภายใน  ชวยพยุงโครงสรางของรางกาย  สวนกลามเนื้อจะทําหนาที่บรรจุเนื้อเย่ือที่ใชในการหดตัว
และเปลี่ยนพลังงานเคมีที่สะสมอยูในกลามเนื้อใหเปนพลังงานซึ่งกอใหเกิดการเคลื่อนไหว  สวน
เนื้อเย่ือเกี่ยวพันทําหนาที่เปนโครงสรางชวยสงแรง  ถายแรง  รองรับแรงจากการหดตัวของ
กลามเนื้อไปยังกระดูกเพ่ือกอใหเกิดการเคลื่อนไหวและชวยยึดเหนี่ยวเซลลเขาไวดวยกัน 
 กระดูกที่ประกอบขึ้นเปนโครงรางจะมีลักษณะตางกันและมีการจัดวางเรียงตัวอยางเปน
ระบบ  โดยกระดูกจะเชื่อมตอกันเปนขอตอ  (Joint)  ซึ่งจะถูกยึดเขาไวดวยกันโดยเนื้อเย่ือเกี่ยวพัน
ที่เรียกวาเอ็นขอตอ (Ligaments) นอกจากนี้ยังถูกปกคลุมดวยกลามเนื้อมากกวา 215 คู โดยที่
ปลายทั้งสองดานของแตละกลามเนื้อจะเชื่อมตอกับเนื้อเยื่อเก่ียวพันที่เรียกวาเอ็นกลามเนื้อ 
(Tendon) ซึ่งทําหนาที่เชื่อมกลามเนื้อเขากับกระดูก และเม่ือกลามเนื้อมีการหดตัว ความตึง
ทั้งหมดที่พัฒนาขึ้นภายในกลามเนื้อจะสงตรงไปยังกระดูกโดยผานเอ็นกลามเนื้อและกอใหเกิด
การเคลื่อนไหวของรางกาย (Wilmore and Costill, 1994) 
 กลามเนื้อ  เอ็นกลามเนื้อ  และกระดูก  จะมีความสามารถในการทําหนาที่อยางสมดุล
และไมสามารถทําหนาที่แยกออกจากกันได  โดยเฉพาะในการออกกําลังกายหรือการแสดง
ความสามารถทางการกีฬา  ตัวอยางเชน  กลาเนื้อจะไมสามารถทํางานแบบไอโซเมทริก  
(Isometric Contraction) ไดถากระดูกและเนื้อเยื่อเก่ียวพันไมชวยยึดไว และจากการมีการทํา
หนาที่อยางสัมพันธกันนี้เอง เม่ือรางกายไดรับแรงเครียด เชน การออกกําลังกายกระดูก กลามเนื้อ 
และเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน จะมีการปรับตัวพัฒนาทางดานความแข็งแรงและความสมบูรณเพ่ิมขึ้นเพ่ือ
รองรับตอแรงเครียดที่จะเกิดขึ้นจากการออกกําลังกายในคร้ังตอไป และเม่ือรางกายไดรับแรง
เครียดที่สงผลตอการทํางานของกระดูกและกลามเนื้อที่มากกวาระดับการทํางานปกติอยาง
สม่ําเสมอ  จะกอใหเกิดการปรับตัวของกระดูกและเนื้อเย่ือเก่ียวพันหลังจากมีการปรับตัวขึ้นของ
กลามเนื้อ (สนธยา สีละมาด, 2551) 
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ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการทําหนาท่ีของกลามเน้ือ (Factors on Muscle Performance) 
 การหดตัวคลายตัวของกลามเนื้อเปนผลทําใหเกิดการเคลื่อนไหวของรางกาย  การทํางาน
ของกลามเนื้อจึงถือเปนหัวใจสําคัญในการกําหนดระดับความสามารถในการเคลื่อนไหวของ
นักกีฬา  อยางไรก็ตาม  การทํางานของกลามเนื้อใหไดอยางมีประสิทธิภาพนั้นจะขึ้นอยูกับปจจัย
หลายประการ  แตปจจัยที่ถือวามีความสําคัญมากก็คือ  ปจจัยทางดานการกระตุนของระบบ
ประสาท (Neural Stimulus) ความสามารถในการตอบสนองของกลามเนื้อ (Muscle Activation) 
ตอสัญญาณประสาท และระดับพลังงานที่มีอยู (Energy) ภายในกลามเนื้อ ทั้งนี้ระดับการ
ตอบสนองของกลามเนื้อจะขึ้นอยูกับระดับความแรงจากการกระตุนของระบบประสาทมากที่สุด 
(Fleck and Kraemer, 1997) 
 
การสงสัญญาณประสาทไปยังกลามเน้ือ (Nerve Supply to Muscle)  

การทํางานของกลามเนื้อจะถูกควบคุมโดยระบบประสาทสวนกลาง (CNS) โดยสัญญาณ
ประสาทจากสมองและไขสันหลังจะถูกสงผานมาตามเซลลประสาท (Neuron) ซึ่งโดยปกติ
กลามเนื้อภายในรางกายจะมีเซลลประสาทมาควบคุม 2 ชนิด คือ 

1. ประสาทสั่งการ (Motor Nerves) 
ประสาทสั่งการจะรับสัญญาณประสาทจากระบบประสาทสวนกลางไปสิ้นสุดที่เสนใย

กลามเนื้อ  ซึ่งจะเปนผลใหกลามเนื้อหดตัวและคลายตัว 
2. ประสาทรับความรูสึก (Sensory Nerves)  

เปนประสาทที่รับและถายทอดรายละเอียดเกี่ยวกับความรูสึกเจ็บปวดและการเปลี่ยน
ตําแหนงของรางกายจากอวัยวะสวนตางๆของรางกายสงกลับไปยังระบบประสาทสวนกลาง 
(Wilmore and Costill, 1994) 

 
หนวยยนต (The Motor Unit)  
 หนวยยนต (Motor Unit) คือ หนวยของเซลลประสาทสั่งการ (Motor Neuron) ในไขสัน
หลังที่เปนตัวควบคุมการทํางานของกลามเนื้อ โดยปลายแอกซอน (Axon) ของเซลลประสาทสั่ง
การแตละเซลลจะแตกแขนงไปควบคุมการทํางานของเสนใยกลามเนื้อกลุมหนึ่งหรือจํานวนหนึ่ง
มากนอยแตกตางกัน โดยจํานวนของเสนใยกลามเนื้อตอหนึ่งเซลลประสาทสั่งการที่มาควบคุมหรือ
ในหนึ่งหนวยยนตจะขึ้นอยูกับความตองการความแมนยําหรือความละเอียดในการทําหนาที่ของ
เสนใยกลามเนื้อ ตัวอยางเชน กลามเนื้อที่ทําหนาที่กระพริบตาในหนึ่งหนวยยนตอาจจะ
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ประกอบดวยเสนใยกลามเนื้อเพียง 10 เสนใยกลามเนื้อ ขณะที่กลามเนื้อที่ทําหนาที่ยกขาอาจจะ
พบไดมากถึง 1,000 เสนใยกลามเนื้อ 
 ในแตละหนวยยนต ปลายของเซลลประสาทสั่งการแตละเซลลจะไมไดควบคุมเฉพาะเสน
ใยกลามเนื้อที่อยูบริเวณใกลกัน แตปลายของแอกซอนจะแตกแขนงกระจายออกไปควบคุมในแต
ละมัดเสนใยกลามเนื้อ (Microbundles) ฉะนั้น เสนใยกลามเนื้อที่อยูติดกันไมจําเปนจะตองมี
หนวยยนตเดียวกัน ทั้งนี้เปนเพราะถาหนึ่งหนวยยนตไมมีการกระจายการควบคุมเสนใยโดยตลอด
ทุกมัดกลามเนื้อ เม่ือมีสัญญาณประสาทสงมาจะทําใหกลามเนื้อจะมีการทํางานเพียงบางสวน
มากกวาที่จะมีการทํางานตลอดทุกมัดเสนใยกลามเนื้อ ตรงกันขาม ถามีการกระจายการควบคุม
เม่ือมีสัญญาณประสาทสงมายังกลามเนื้อจะทําใหกลามเนื้อในหนวยยนตนั้นๆ เกิดการหดตัว
พรอมกันทั้งกลุมและการสรางแรงของกลามเนื้อเกิดขึ้นจากเสนใยกลามเนื้อทุกเสนใย อันเปนผล
ใหกลามเนื้อหดตัวไดแรงมากขึ้น (Bompa and Cornacchia, 1998) 
 

 
รูปท่ี 1 หนวยยนตซึ่งประกอบดวยเซลลประสาทสั่งการและเสนใยกลามเนื้อ 

(BaileyBio.com, 2008) 
 

ชนิดของหนวยยนต (Type of Motor Units) 
 ในรางกายมนุษยหนวยยนตจะไมไดมีความแตกตางกันเฉพาะจํานวนของเสนใย
กลามเนื้อที่เซลลประสาทสั่งการไปควบคุมเทานั้น แตยังมีความแตกตางกันตามความถ่ีของ
สัญญาณประสาทที่ไปควบคุม ซึ่งความถี่ของสัญญาณประสาทนี้จะเปนตัวกําหนดคุณลักษณะ
กระบวนการเผาผลาญอาหาร (Metabolic) ของเสนใยกลามเนื้อ จึงทําใหเสนใยกลามเนื้อที่อยูใน
หนวยยนตเดียวกันมีคุณสมบัติเหมือนกันทุกอยาง กลาวคือ เปนเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา
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หรือชนิดหดตัวเร็วก็จะเปนเหมือนกันหมดทั้งหนวยยนต ดังนั้น ชนิดของหนวยยนตก็จะมีการเรียก
เหมือนกับชนิดของเสนใยกลามเนื้อ 

1. ชนิดท่ี 1 (Type I) เปนหนวยยนตที่ควบคุมเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา (Slow-twitch) 
จะสงสัญญาณที่มีความถี่ต่ําประมาณ 10-20 ครั้งตอวินาที มีเซลลขนาดเล็ก มีจุดเกิดสัญญาณ
ประสาท (Threshold) ตํ่า จึงถูกกระตุนไดงาย ดังนั้น เมื่อเริ่มมีการทํางานที่ระดับความหนักตํ่าๆ 
หนวยยนตชนิดที่ 1 จะถูกกระตุนใหมีการทํางานกอน 

2. ชนิดท่ี 2 (Type II) เปนหนวยยนตที่ควบคุมเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Fast-twitch) 
จะสงสัญญาณที่มีความถี่สูงประมาณ 30-60 ครั้งตอวินาที มีเซลลขนาดใหญ มีความเร็วในการนํา
สัญญาณประสาทเร็วกวาชนิดที่ 1 แตมีจุดเกิดสัญญาณประสาท (Threshold) สูง จึงถูกกระตุนได
ยากกวาชนิดที่ 1 (Bompa and Cornacchia, 1998) 
 

ตารางท่ี 1 คุณสมบัติของหนวยยนตแตละชนิด (สนธยา สีละมาด, 2551) 
 

คุณสมบัติของหนวยยนต 
ชนิดของหนวยยนต 

ชนิดที่ 1 (Type I) ชนิดที่ 2 (Type II) 
ขนาดของเซลลประสาท เล็ก ใหญ 
ความเร็วในการนําสัญญาณ ชา เร็ว 
ความไวตอการถูกเรา งาย ยาก 
จุดกําเนิดสัญญาณประสาท ตํ่า สูง 
ความถ่ีของสัญญาณ (ครั้ง/วินาท)ี 10-20 30-60 

 
การทํางานของหนวยยนต (Motor Unit Activation) 

เม่ือประสาทสั่งการ (Motor Nerves) มีการกระตุน สัญญาณประสาทจะถูกสงไปยังเสนใย
กลามเนื้อและเกิดการหดตัวของกลามเนื้อยางสมบูรณ ทั้งนี้เปนไปตามกฎ All-or-Non Law 
กลาวคือ ไมวาสัญญาณออนหรือแรงถาสามารถกระตุนหนวยยนตได เสนใยกลามเนื้อที่อยูภายใต
การควบคุมจะมีการหดตัวอยางสมบูรณ อยางไรก็ตาม ในการหดตัวของกลามเนื้อคร้ังหนึ่งจะไมได
หมายความวาเสนใยกลามเนื้อที่อยูภายใตการควบคุมทุกเสนใยจะมีการหดตัว จะมีเพียงเสนใย
กลามเนื้อที่อยูในหนวยยนตที่ถูกระดมเทานั้นที่มีการหดตัว ขณะที่เสนใยกลามเนื้อของหนวยยนต
ที่ไมถูกระดมจะอยูในสภาวะพัก นอกจากนี้สําหรับบุคคลทั่วไปในการระดมหนวยยนตครั้งหนึ่งจะ
มีเสนใยกลามเนื้อเพียง 70% เทานั้นที่มีการหดตัว แตสําหรับบุคคลที่ไดรับการฝกมาเปนอยางดีจะ
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มีเสนใยกลามเนื้อมากถึง 95% ที่ถูกระดมใหมีการหดตัว ทั้งนี้การระดมหนวยยนตจะขึ้นอยูกับ
ระดับความหนักในการทํางานของกลามเนื้อและมีความสัมพันธโดยตรงกับการสรางแรงของ
กลามเนื้อ กลาวคือ ถามีระดับความหนักตํ่าจะมีการระดมหนวยยนตเพียงเล็กนอยและกลามเนื้อมี
การใชแรงนอย ตรงกันขาม ถามีระดับความหนักสูงจะมีการระดมหนวยยนตทั้งหมดหรือเกือบ
ทั้งหมด และกลามเนื้อมีการสรางแรงสูงสุด เม่ือจํานวนหนวยยนตถูกระดมมากขึ้น การสรางแรง
ของสรางของกลามเนื้อก็จะเ พ่ิมขึ้น ดวยการหดตัวของจํานวนเสนใยกลามเนื้อเ พ่ิมขึ้น       
(Patten, et al., 1995) อยางไรก็ตาม การสรางแรงจะขึ้นอยูกับจํานวนของเสนใยกลามเนื้อที่อยู
ภายใตการควบคุมของหนวยยนตไดเชนกัน ซึ่งจํานวนของเสนใยกลามเนื้อจะมีความแตกตางกัน
ระหวาง 20-500 เสนใย หนวยยนตที่ประกอบดวยเสนใยกลามเนื้อในจํานวนที่มากกวา 
ความสามารถในการสรางแรงจะสูงกวา ในรางกายมนุษยจํานวนเสนใยกลามเนื้อตอหนวยยนตจะ
ถูกกําหนดโดยปจจัยทางดานพันธุกรรม ดวยเหตุนี้ จึงทําใหนักกีฬาบางคนสามารถเพ่ิมขนาดของ
กลามเนื้อและความแข็งแรงไดงายกวานักกีฬาบางคนที่อาจตองใชความพยายามอยางมากในการ
ที่จะเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อใหสูงขึ้น (Rushall, 1989) 
 
ลําดับการระดมหนวยยนต (Order of Recruitment of Motor Unit) 

การทํางานของหนวยยนตจะมีความสัมพันธกับการทํางานของเสนใยกลามเนื้อ หนวย
ยนตที่มีขนาดเล็กจะควบคุมเสนใยชนิดหดตัวชา (ST) และหนวยยนตที่มีขนาดใหญจะควบคุมเสน
ใยชนิดหดตัวเร็ว (FT) ฉะนั้น เสนใยกลามเนื้อจึงมีลําดับ (Sequence) การทํางานตามการทํางาน
ของหนวยยนต (Foss and Steven, 1998) คือ เสนใยที่มีขนาดเล็กจะถูกระดมมาใชงานกอนเสน
ใยที่มีขนาดใหญ (ชนิดที่ 1 กอน ชนิดที่ 2a กอน ชนิดที่ 2b) เมื่อเริ่มตนการทํางานหนวยยนตชนิด
ที่ 1 จะถูกระดมมาใชงานกอนและเมื่อทํางานหนักขึ้นหนวยยนตชนิดที่ 2a (Type IIa) จะถูกระดม
มาชวยเหลือการทํางานของหนวยยนตชนิดที่ 1 และเม่ือการทํางานหนักขึ้นหรือกระตุนถึงจุด
กําเนิดสัญญาณประสาท (Threshold) ของหนวยยนตชนิดที่ 2b (Type IIb) หนวยยนตและเสนใย
กลามเนื้อที่อยูภายใตการควบคุมจึงจะถูกระดมมาใชงาน และดวยเหตุที่หนวยยนตชนิดที่ 2b เปน
หนวยยนตที่ถูกกระตุนไดยากที่สุด การพัฒนาเสนใยกลามเนื้อที่อยูภายใตการควบคุม จึงตองใช
การฝกซอมดวยความหนักสูงสุดเทานั้นจึงจะทําใหเกิดการพัฒนาของเสนใยกลามเนื้อ (Bompa 
and Cornacchia, 1998)  
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ความถี่ของการกระตุน (Impulse Frequency) 
การที่กลามเนื้อจะสรางแรงสูงสุดไดจําเปนที่ระบบประสาทจะตองกระตุนกลามเนื้อดวย

สัญญาณที่มีความถ่ีสูงดวยเชนกัน กลามเนื้อจะสรางแรงไดมากหรือนอยขึ้นอยูกับความแรงและ
ความถี่ของสัญญาณประสาทเปนสําคัญ ความถ่ีและความแรงของสัญญาณประสาทจะเปน
ตัวกําหนดชนิดของหนวยยนต และเม่ือสัญญาณประสาทมากระตุนหนวยยนต หนวยยนตจะ
ตอบสนองโดยการเกิดแรงกระตุน (Twitch) และตามดวยการผอนคลายตัว และเปนผลให
กลามเนื้อมีการหดตัวและคลายตัว ถาสัญญาณประสาทคร้ังที่สองตามมาถึงหนวยยนตกอนที่
สัญญาณครั้งมีการผอนคลายตัวจะกอใหเกิดการรวมกันของแรงกระตุนทั้งสองคร้ัง (Two Twitch) 
หรือรวมแรงเขาดวยกัน (Summation) และกอใหเกิดสัญญาณประสาทที่แรงกวาการเกิดแรง
กระตุนครั้งเดียว (Single Twitch) ทั้งนี้การรวมแรงเขาดวยกันของหนวยยนตจะขึ้นอยูกับความ
หนักที่กําหนดใหกับกลามเนื้อ ขณะความหนักสูงสุด เสนใยกลามเนื้อทั้งหมดจะทํางานประสาน
สัมพันธกันเปนหนึ่งเดียว (Synchronization) นําไปสูการสรางแรงสูงสุด ขณะที่ความหนักปาน
กลาง บางหนวยยนตเทานั้นที่มีการกระตุนสองคร้ังขณะที่หนวยยนตอื่นจะมีการผอนคลายและ
นําไปสูการสรางแรงปานกลาง สิ่งนี้จึงเปนเหตุผลที่สําคัญอยางหนึ่งวาทําไมการใชความหนักใน
การฝกซอมที่สูงกวาจะนําไปสูการเพ่ิมขึ้นของความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) ไดสูงกวา
การใชความหนักในการฝกซอมที่ตํ่ากวา (Bompa and Cornacchia, 1998)  
 
ชนิดของเสนใยกลามเน้ือ (Muscle Fiber Types)  
 จากการศึกษาแมวาเสนใยกลามเนื้อลายจะมีโครงสรางคลายกัน แตก็ไมไดเหมือนกันเสีย
ทีเดียว บางเสนใยจะมีความสามารถตางไปจากเสนใยอื่นๆ มีอัตราความเร็วในการหดตัวแตกตาง
กัน โดยขึ้นอยูกับความสามารถในการสลายเอทีพี (Split ATP) ของเสนใยกลามเนื้อ เสนใยที่หดตัว
ไดเร็วกวาจะมีความสามารถในการสลายเอทีพีสูงกวา นอกจากนี้ เสนใยกลามเนื้อยังมีความ
แตกตางกันของกระบวนการเผาผลาญอาหาร (Metabolic) ที่ใชในการผลิตเอทีพีและการเกิด
ความเม่ือยลา (Fatigue) แมวาทุกเสนใยกลามเนื้อจะสามารถทําหนาที่ไดทั้งภายใตสภาพการเผา
ผลาญอาหารแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic) และใชออกซิเจน (Aerobic) แตบางเสนใยจะ
ทํางานไดดีกวาเม่ืออยูภายใตสภาพการเผาผลาญอาหารแบบไมใชออกซิเจนและบางเสนใยจะ
ทํางานไดดีกวาเม่ืออยูภายใตสภาพการเผาผลาญอาหารแบบใชออกซิเจน ซึ่งจากความแตกตาง
กันของลักษณะทางโครงสรางและหนาที่ เราจึงสามารถจําแนกชนิดของเสนใยกลามเนื้อได
ดังตอไปนี้ คือ เสนใยกลามเนื้อที่ใชออกซิเจนในการผลิตพลังงานสําหรับการหดตัวจะเปนแอโรบิก 
ชนิดที่ 1 (Type I) ชนิดเสนใยสีแดง หรือเสนใยชนิดหดตัวชา (Slow-twitch) และเสนใยที่ไมใช
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ออกซิเจนในการผลิตพลังงานสําหรับหารหดตัวจะเปนแอนแอโรบิก ชนิดที่ 2 (Type II) ชนิดเสนใย
สีขาว หรือเสนใยชนิดหดตัวเร็ว (Fast-twitch) (Foss and Steven, 1998) 

1. เสนใยชนิดหดตัวชา (Type I) 
เปนเสนใยกลามเนื้อที่มีขนาดเล็ก มีสีแดงเขมเนื่องจากมีหลอดเลือดมาเลี้ยงจํานวนมาก 

มีปริมาณไมโทคอนเดรียจํานวนมากจึงมีความสามารถสูงในการเปลี่ยนพลังงานเคมีที่มีอยูในเซลล
กลามเนื้อใหกลายเปนเอทีพี โดยอาศัยกระบวนการเผาผลาญอาหารแบบใชออกซิเจน (Aerobic 
Metabolism) ซึ่งจะสามารถผลิตพลังงานไดจํานวนมากและเกิดของเสียจากกระบวนการนอย จึง
มีความสามารถในการทํางานไดระยะเวลานาน แตมีอัตราความเร็วในการสลายเอทีพีตํ่าจึงทําให
หดตัวไดชา และดวยขนาดที่เล็กกวาและมีหลอดเลือดฝอยมาเลี้ยงมากจึงทําใหสามารถขนสง
ออกซิเจนและสามารถเคลื่อนยายของเสียออกจากเสนใยกลามเนื้อไดมาก จึงชะลอการเกิดความ
เม่ือยลาของกลามเนื้อ 

2. เสนใยชนิดหดตัวเร็วเอ (Type IIa) 
เปนเสนกลามเนื้อที่สามารถหดตัวไดอยางรวดเร็วและยาวนาน เนื่องจากมีคุณลักษณะ

บางอยางเหมือนเสนใยชนิดหดตัวเร็ว เชน มีหนวยยนตและเสนใยกลามเนื้อขนาดใหญ มีสาร
ฟอสเฟตและไกลโคเจนเปนจํานวนมาก และมีคุณสมบัติบางอยางเหมือนเสนใยชนิดหดตัวชา เชน 
มีปริมารไมโทคอนเดรียและหลอดเลือดแดงจํานวนมาก  มีปริมาณไมโอโกลบินสูง มีสีแดง มี
ความสามารถสูงในการผลิตเอทีพีโดยอาศัยกระบวนการเผาผลาญอาหารแบบใชออกซิเจนและ
สามารถสลายเอทีพีอยางรวดเร็ว จึงมีอัตราความเร็วในการหดตัวและทนทานตอความเม่ือยลา แต
พบไดนอยในรางกายมนุษย 

3. เสนใยชนิดหดตัวเร็วบี (Type IIb) 
เปนเสนใยกลามเนื้อที่มีขนาดใหญ สามารถหดตัวไดเร็วที่สุด มีหลอดเลือดมาเลี้ยงจํานวน

นอยจึงมีสีซีด และมีปริมาณไมโทคอนเดรียและไมโอโกลบินจํานวนนอย แตมีปริมาณไกลโคเจนสูง 
มีความสามารถในการผลิตเอทีพีโดยอาศัยกระบวนการเผาผลาญอาหารแบบไมใชออกซิเจน 
(Anaerobic Metabolism) มีความสามารถในการสลายเอทีพี จึงทําใหหดตัวไดอยางรวดเร็ว แต
สามารถผลิตพลังงานไดจํานวนนอย จึงไมสามารถผลิตเอทีพีไดอยางเพียงพอที่จะทําใหกลามเนื้อ
หดตัวไดอยางตอเนื่อง และในการผลิตเอทีพีจะกอใหเกิดของเสียจึงเกิดความเม่ือยลาไดงาย 
(Sisco and Little, 1997) 
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ตารางท่ี 2 คุณลักษณะที่สําคัญของเสนใยกลามเนื้อ (สนธยา สีละมาด, 2551) 
 

คุณลักษณะ 
ชนิดหดตัวชา 

(Type I Fibers) 
ชนิดหดตัวเร็วเอ 

(Type IIa Fibers) 
ชนิดหดตัวเร็วบ ี

(Type IIb Fibers) 
การหดตัว ชา เร็ว เร็วมาก 
ขนาดของหนวยยนต เล็ก ใหญ ใหญมาก 
ความทนทานตอความเม่ือยลา สูง ปานกลาง ตํ่า 

กิจกรรมการทํางาน แอโรบิก แอนแอโรบิก 
ระยะยาว 

แอนแอโรบิก 
ระยะสั้น 

การสรางแรง ตํ่า สูง สูงมาก 
ปริมาณของไมโทคอนเดรีย สูง สูง ตํ่า 
ปริมาณของหลอดเลือดแดง สูง ปานกลาง ตํ่า 
การทํางานแบบใชออกซิเจน สูง สูง ตํ่า 
การสลายไกลโคเจน ตํ่า สูง สูง 
สารอาหารที่เก็บสะสมไว ไตรกลีเซอรไรด ซีพีและไกลโคเจน ซีพีและไกลโคเจน 

 
 
การระดมเสนใยกลามเน้ือใหมีการทํางาน (Muscle Fiber Recruitment) 

ในแตละมัดกลามเนื้อของรางกายจะมีเสนใยกลามเนื้อทั้งสามชนิดประกอบอยู แตจะมีใน
ปริมาณที่แตกตางกัน โดยขึ้นอยูกับการทํางานของกลามเนื้อ กลามเนื้อที่ตองมีการหดตัวซ้ําๆ จะมี
เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชาจํานวนมากขณะที่กลามเนื้อที่ตองมีการหดตัวอยางรวดเร็วจะมีเสน
ใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วจํานวนมาก โดยการระดมเสนใยกลามเนื้อใหมีการทํางานจะมี
ความสัมพันธกับประสาทสั่งการที่มาควบคุม คือ เปนไปตามหลักของขนาด (Size Principle) ของ
หนวยยนต (Patten, et al., 1995) 

เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชาจะถูกระดมมาใชขณะออกกําลังกายที่มีความหนักต่ํา 
ขณะที่เสนใยหดตัวเร็วเอจะถูกระดมมาใชเม่ือความหนักของการออกกําลังกายสูงขึ้นหรือเม่ือเวลา
ของการออกกําลังกายเพ่ิมขึ้น และเสนใยชนิดหดตัวเร็วบีจะถูกระดมมาใชสําหรับการออกกําลัง
กายที่ตองออกแรงสูงสุดหรือเม่ือเสนใยชนิดอื่นๆเกิดความเม่ือยลา กลาวโดยสรุปคือ เม่ือ
กลามเนื้อเกิดการหดตัว การหดตัวจะเริ่มตนดวยการหดตัวของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชากอน
และตามดวยชนิดหดตัวเร็วเอ (Type IIa) และชนิดหดเร็วบี (Type IIb) ตามระดับความแรงของ
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สัญญาณประสาทที่มากระตุน ความจริงเสนใยกลามเนื้อจะถูกระดมมาใชอยางเปนลําดับซึ่งเปน
ความสามารถของสมองในการจะสั่งการ ดวยเหตุนี้ จึงทําใหเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วบี มี
ความยากในการฝก เพราะเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วบี จะไมถูกกระตุนจนกระทั่งเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวชาและเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วเอถูกระดมมาใชในการทํางาน (Foss 
and Steven, 1998) 
 
การทํางานของกลามเน้ือ (Muscle Action)  
 สําหรับการทํางานของกลามเนื้อจะมีการแบงหนาที่การทํางานอยางชัดเจน ซึ่งสามารถ
แบงออกไดดังนี้ คือ 

1. กลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่ (Agonist) เคลื่อนไหวขอตอ เพ่ือใหเกิดการเคลื่อนที่ของรางกาย 
2. กลุมกลามเนื้อมัดตรงขาม (Antagonist) กับกลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่เคลื่อนไหวขอตอ 

โดยมีการผอนคลายและยอมใหมีการเคลื่อนไหว แตจะเปนกลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่ (Agonist) 
เคลื่อนไหวขอตอในทิศทางตรงขาม 

3. กลุมกลามเนื้อที่อยูรอบๆขอตอ (Stabilizers) ซึ่งทําหนาที่หดตัวยึดหรือประคองอวัยวะ
สวนนั้นไมใหมีการเคลื่อนที่  เพ่ือที่จะทําใหกลามเนื้อที่ทําหนาที่ออกแรงทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 

4. กลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่ชวยเหลือ (Synergist) การทํางานของกลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่
แตไมใชกลุมกลามเนื้อที่เริ่มตนตอบสนองตอการทํางานเปนกลุมแรก 

5. กลุมกลามเนื้อที่ตานการทํางาน (Neutralizer) ทําหนาที่ตานการทํางานของกลุม
กลามเนื้อที่ไมตองการใหออกแรง ทําใหการเคลื่อนไหวเปนไปตามเปาหมาย 

ทั้งนี้พอจะอธิบายหนาที่การทํางานของกลามเนื้อไดดังนี้ คือ ในกรณีงอขอศอก (Elbow 
Flexion) กลามเนื้อตนแขนดานหนา (Biceps) จะทําหนาที่เปนกลามเนื้องอขอศอก (Agonist) 
โดยการหดตัวสั้นเขาและมีกลามเนื้อตนแขนดานหลัง (Triceps) เปนกลามเนื้อมัดตรงขาม 
(Antagonist) และกลามเนื้อ Pronator Teres เปนกลามเนื้อชวยเหลือ (Synergist) กลามเนื้อตน
แขนดานหนา เชนเดียวกัน ในการเหยียดขอศอก (Elbow Extension) กลามเนื้อตนแขนดานหลัง
ทําหนาที่เปนกลามเนื้อเหยียดขอศอก (Agonist) โดยการหดตัวสั้นเขา และกลามเนื้อตนแขนดาน
หนาที่เปนกลามเนื้อมัดตรงขาม ตรงกันขาม ถากลามเนื้อตนแขนดานหลังมีการหดตัวแบบยืดยาว
ออกชาๆ และควบคุมการงอขอศอก กลามเนื้อตนแขนดานหลังยังคงทําหนาที่เปนกลามเนื้อ
เคลื่อนไหวขอศอก (Agonist) แตมีการหดตัวแบบยืดยาวออก (Eccentric Contraction) โดยทั้ง 2 
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กรณี กลามเนื้อหัวไหล (Deltoids) กลามเนื้อบา (Trapezius) และกลามเนื้อที่อยูบริเวณหัวไหลจะ
ทําหนาที่ยึดตรึงหัวไหลไมใหมีการเคลื่อนที่ (Stabilizers) (Fleck and Kraemer, 1997) 
 
ชนิดการหดตัวของกลามเน้ือ (Types of Muscular Contraction) 
 การทํางานของกลามเนื้อจะมี 2 ลักษณะ คือ การหดตัวและการคลายตัวเมื่อกลามเนื้อถูก
กระตุนโดยกระแสประสาทจากหนวยยนตกลามเนื้อจะหดตัวและเม่ือกระแสประสาทหยุดลง
กลามเนื้อจะคลายตัว การหดตัวของกลามเนื้อสามารถแบงได 2 ชนิดใหญ ๆ คือ การหดตัวของ
กลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว (ไอโซโทนิก) และการหดตัวของกลามเนื้อแบบอยูกับที่              
(ไอโซเมทริก) ซึ่งการหดตัวในแตละชนิดจะสามารถสรางแรงไดแตกตางกัน  

1. การหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซโทนิก (Isotonic Contraction) 
เปนการหดตัวของกลามเนื้อโดยที่มีการเพ่ิมความตึงภายในกลามเนื้อระดับหนึ่งเพ่ือ

ควบคุมการเคลื่อนไหวของขอตอแลวจะไมมีการเปลี่ยนแปลงในความตึงหรือความเครียดของ
กลามเนื้อหรืออาจกลาวไดวาเปนการหดตัวของกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนที่ เพราะมีระดับความ
ตึงของกลามเนื้อมากบางนอยบางเปนสาเหตุใหมุมขอตอมีการเปลี่ยนแปลง การหดตัวลักษณะนี้
เกิดขึ้นเม่ือกลามเนื้อมีการพัฒนาแรงขึ้นขณะหดสั้นเขาหรือยืดยาวออก โดยความตึงในการหดตัว
ของกลามเนื้อจะมีความสัมพันธกับมุมการเคลื่อนไหว ตัวอยางเชน การงอขอศอก พบวา ความตึง
จะมีคาสูงสุดที่ประมาณมุม 120 องศา และนอยที่สุดที่มุมประมาณ 20 องศา 

การหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซโทนิก ยังสามารถแบงออกเปน การหดตัวแบบ         
คอนเซนทริก (Concentric) และการหดตัวแบบเอกเซนทริก (Eccentric) เนื่องจากการพัฒนาแรง
ของกลามเนื้อมีคามากกวาหรือนอยกวาแรงตานทาน 

- การหดตัวแบบคอนเซนทริก เปนการหดตัวสั้นเขาของกลามเนื้อและเกิดขึ้นเม่ือมีการ
หดตัวสรางแรง (Force) อยางเพียงพอในการกระทําตอแรงตานทาน เปนการหดตัวชนิดที่
กลามเนื้อมีการพัฒนาแรงขึ้นมากกวาแรงตานทาน 

- การหดตัวแบบเอกเซนทริก เปนการหดตัวของกลามเนื้อขณะที่กลามเนื้อมีการยืดยาว
ออกภายใตความตึง เชน การคอยๆวางน้ําหนักลงสูพ้ืน กลามเนื้อจะมีความตึงลดลงทีละนอย
เนื่องจากน้ําหนักหรือแรงตานทานมากกวาแรงในการหดตัวของกลามเนื้อแตไมถึงกับกลามเนื้อไม
สามารถควบคุมการเคลื่อนไหวได เปนการหดตัวที่มีการสรางแรงขึ้นนอยกวาแรงตานทาน แตการ
หดตัวแบบเอกเซนทริกนี้จะสามารถสรางแรงไดมากกวาการหดตัวแบบไอโซเมทริกและการหดตัว
แบบคอนเซนทริก ตามลําดับ 
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2. การหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซเมทริก (Isometric Contraction) 
การหดตัวของกลามเนื้อลักษณะนี้จะเกิดขึ้นเม่ือกลามเนื้อมีการพัฒนาความตึงขึ้นแตไมมี

การเปลี่ยนแปลงของมุมขอตอหรือความยาวของกลามเนื้อหรืออาจกลาวไดวาเปนการหดเกร็งอยู
กับที่ เปนการหดตัวที่มีการสรางแรงขึ้นเทากับแรงตานทาน 

ในการเคลื่อนไหวของรางกาย การหดตัวของกลามเนื้ออาจจะมีเพียงชนิดเดียวหรือหลาย
ชนิดรวมกัน ทั้งนี้ขึ้นอยูกับลักษณะการเคลื่อนไหว อยางไรก็ตาม ปจจุบันการพัฒนาของเครื่องมือ
การออกกําลังกายไดแสดงใหเห็นการทํางานของกลามเนื้อที่แตกตางกันออกไป คือ การทํางาน
แบบไอโซคิเนติก 

3. การทํางานแบบไอโซคิเนติก (Isokinetics) 
ผูเชี่ยวชาญบางทานกลาววาไมจัดเปนชนิดการหดตัวของกลามเนื้อ เนื่องจากเปนการใช

เทคนิคที่พิเศษหรือมีความแตกตางจากชนิดการหดตัวของกลามเนื้อ ไอโซคิเนติกเปนชนิดการออก
กําลังกายแบบที่มีการเคลื่อนที่ปกติที่ใชการหดตัวของกลามเนื้อแบบหดสั้นเขาหรือแบบยืดยาว
ออกที่ซึ่งความเร็ว (หรืออัตราความเร็ว) ในการเคลื่อนไหวคงที่ และการหดตัวของกลามเนื้อ (การ
หดตัวสูงสุด) เกิดขึ้นตลอดชวงการเคลื่อนไหว (Rang of Motion) ซึ่งอาจพบไดบางในกีฬาบาง
ประเภท เชน กีฬาพายเรือและกีฬาวายน้ํา กลามเนื้อมีการหดตัวออกแรงตานกับน้ําซึ่งการหดตัว
เกือบมีความเร็วคงที่ตลอดการเคลื่อนไหว อยางไรก็ตาม การทํางานของกลามเนื้อดังกลาวยัง
จัดเปนการหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซโทนิก การทํางานของกลามเนื้อแบบไอโซคิเนติกสามารถ
เกิดขึ้นไดจากเครื่องออกกําลังกายคินคอม (Kincom) ไซเบ็ก (Cybex) ไบโอเด็ก (Biodex) และ    
ลิโด (Lido) เปนตน (Fleck and Kraemer, 1997) 
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ข้ันตอนการพัฒนานักกีฬา (Stage of Athletic Development) 
 

ในการวางแผนการฝกซอมระยะยาว ผูฝกสอนควรแบงการฝกซอมออกเปนสองชวง คือ 
การฝกซอมทั่ว ๆ ไป (General) และการฝกซอมที่มีความเฉพาะเจาะจง (Specific) ในชวงการ
ฝกซอมทั่ว ๆ ไป จะแบงการฝกซอมออกเปนสองระยะ คือ การฝกซอมเบื้องตนและการฝกซอมที่
เปนการสรางพ้ืนฐานทางการกีฬา จุดมุงหมายของการฝกซอมในชวงการฝกซอมทั่ว ๆ ไปจะเปน
การสรางพ้ืนฐานเพ่ือรองรับการพัฒนาทักษะทางกลไก (Motor Ability) ที่ยากขึ้นในชวงการ
ฝกซอมที่มีความเฉพาะเจาะจง ซึ่งจะมีการแบงออกเปนระยะการฝกซอมที่เฉพาะเจาะจงและระยะ
ขึ้นสูความสมบูรณทางกายสูงสุด ในระยะการฝกซอมที่เฉพาะเจาะจง นักกีฬาจะมีการเลือกชนิด
กีฬาหรือประเภทการแขงขันและตําแหนงที่นักกีฬาจะเลน พรอมกับทําการฝกซอมดวยกิจกรรมที่มี
ความเฉพาะเจาะจงและมีการเพ่ิมความหนักและปริมาณของการฝกซอมขึ้นอยางตอเนื่อง ซึ่งจะ
เปนผลทําใหความสมบูรณทางกายเพิ่มสูงขึ้น 

อยางไรก็ตาม ถึงแมอายุจะมีความสัมพันธกับขั้นของการพัฒนา แตก็ตองขึ้นอยูกับชนิด
ของกีฬาเปนสําคัญ ตัวอยางเชน ในกีฬายิมนาสติกและกระโดดน้ํา อายุในแตละขั้นของการพัฒนา
อาจจะตองลดลง 2-4 ป จากอายุเฉลี่ยถึงจะมีความเหมาะสม และเพ่ือการวางแผนที่ถูกตอง 
ขอมูลที่นํามาใชตัดสินใจควรขึ้นอยูกับอัตราการเจริญเติบโตและวุฒิภาวะของนักกีฬาแตละคน 
และปรับการฝกซอมและการแขงขันใหมีความสัมพันธกับระดับความสามารถของนักกีฬา (สนธยา 
สีละมาด, 2551) 
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แผนภูมิท่ี 1 ขั้นตอนการพัฒนานักกีฬา (สนธยา สีละมาด, 2551) 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้ันตอนการพัฒนานักกีฬา 

การฝกซอมทั่ว ๆ ไป 6-14 ป 

การฝกซอมที่มีความเฉพาะเจาะจง 15 ปขึ้นไป 

การฝกซอมเบื้องตน 
(อายุ 6-10 ป) 

การสรางพ้ืนฐาน
ทางการกีฬา 

(อายุ 11-14 ป) 

วัยเด็ก วัยกอนวัยรุน 

วัยรุน วัยผูใหญ 

การฝกซอมที่
เฉพาะเจาะจง 
(อายุ 15-18 ป) 

การขึ้นสูความสมบูรณ
ทางกายสูงสุด 

(อายุ 19 ปขึ้นไป) 
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พลังกลามเน้ือ (Muscular Power) 
 

พลังกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวของกลามเนื้ออยาง
รวดเร็วและแรงมากที่สุดในระยะเวลาอันสั้น 
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดสรุปรูปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการ
แขงขันกีฬาไว ดังนี้ 
 1.  พลังกลามเนื้อที่ใชในการลงสูพ้ืนและเปลี่ยนทิศทาง (Landing/reactive power) ใน
การแขงขันกีฬาหลายชนิดนั้น ทักษะในการลงสูพื้นเปนทักษะที่สําคัญอยางหนึ่ง และมักจะ
ตอเนื่องกับทักษะของการเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดด นักกีฬาจําเปนตองใชพลังกลามเนื้อใน
การควบคุมรางกายในขณะลงสูพ้ืน และสามารถที่จะปฏิบัติทักษะที่ตามมานั้นไดอยางรวดเร็ว ไม
วาจะเปนการเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดดก็ตาม 
 พลังกลามเนื้อที่ใชในการควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสูพ้ืน  จะมี
ความสัมพันธกับความสูงของการตกลงสูพ้ืนนั้น  การลงสูพ้ืนจากความสูง 80-100 เซนติเมตรนั้น  
ขอเทาจะตองรับน้ําหนักประมาณ 6-8 เทาของน้ําหนักตัว  ซึ่งในขณะที่ลงสูพ้ืนนั้น  กลามเนื้อจะ
หดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้น (Eccentric contraction) นักกีฬาที่ไดรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อมา
อยางดีแลว ก็จะสามารถควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสูพ้ืนได ซึ่งกลามเนื้อจะหด
ตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้น หลังจากนั้นถามีการกระโดดขึ้นในทันทีหรือมีการเปลี่ยนทิศทาง 
กลามเนื้อมัดนั้นก็จะหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric contraction) สถานการณเหลานี้จะ
เกิดขึ้นในการแขงขันกีฬาประเภททีมชนิดตางๆ และกีฬาที่ใชแร็คเก็ต (Racket) 
 2.  พลังกลามเนื้อที่ใชในการทุม-พุง-ขวาง (Throwing power) ในการแขงขันกีฬาหลาย
ชนิดที่ตองมีการทุม-พุง-ขวาง อุปกรณกีฬาแตละชนิดนั้น ตองการพลังกลามเนื้อ เพื่อที่จะสราง
ความเร็วใหกับอุปกรณกีฬาเหลานั้นจากจุดเริ่มตนใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได และมีอัตราเรงเพิ่มขึ้น
ตลอดระยะทางของการเคลื่อนที่ โดยเฉพาะอยางย่ิงในกีฬาชนิดที่จะตองปลอยอุปกรณออกไป
จากมือเพ่ือใหไดระยะทางมากที่สุด 
 3.  พลังกลามเนื้อที่ใชในการกระโดดจากพ้ืน (Take-off power) ในการแขงขันกีฬาหลาย
ชนิดที่ มีการกระโดดนั้น ตองการพลังกลามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด (Explosive) เพ่ือให
ประสิทธิภาพของการกระโดดดีที่สุด ซึ่งเปนการกระโดดในขณะที่วิ่งมาดวยความเร็วสูงหรือมีการ
ยอตัวกอนที่จะกระโดดขึ้นไป ซึ่งถาย่ิงยอตัวลงมากก็จะตองมีพลังกลามเนื้อมากเพ่ือที่จะออกแรง
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ยกตัวลอยขึ้นจากพ้ืนไดอยางรวดเร็ว แตถานักกีฬามีพลังกลามเนื้อไมมากพอก็จะทําใหการ
กระโดดนั้นชาลงและมีผลใหประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงดวย 
 4.  พลังกลามเนื้อที่ใชในการเร่ิมตนเคลื่อนที่ (Starting power) ในการแขงขันกีฬาหลาย
ชนิดที่ความเร็วตนของการเคลื่อนที่มีผลตอประสิทธิภาพของการเคลื่อนที่นั้นๆ สถานการณเหลานี้
จะเกิดขึ้นในการแขงขันกีฬาที่มีการตอสู การออกอาวุธไดเร็วกวายอมไดเปรียบคูตอสู รวมทั้งการ
เริ่มตนว่ิงออกจากที่ยันเทาของนักวิ่งระยะสั้น ผูที่มีพลังกลามเนื้อมากกวาก็จะเริ่มตนวิ่งไดเร็วกวา 
 5.  พลังกลามเนื้อที่ใชในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในการแขงขันกีฬา
ประเภททีมชนิดตางๆและกีฬาที่ใชแร็คเก็ต ที่มีการหลอกคูตอสูหรือมีการชะลอความเร็วสลับกับ
การเรงความเร็วหรือมีการชะลอความเร็วแลวเปลี่ยนทิศทางตองการพลังกลามเนื้อเปนอยางมาก 
ซึ่งกลามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้นเพ่ือรับแรงกระแทกจากการวิ่ง จําเปนตองมีพลัง
กลามเนื้อมากพอ ซึ่งการเคลื่อนไหวในลักษณะนี้จะเกิดการบาดเจ็บกลามเนื้อไดงาย 
 6.  พลังกลามเนื้อที่ใชในการเรงความเร็ว (Acceleration power) ในการแขงขันกีฬา
ประเภททีมและกีฬาประเภทบุคคลชนิดตางๆทั้งที่แขงขันกันบนบกและในน้ํา ตางก็มีสถานการณ
ในการเรงความเร็วดวยกันทั้งสิ้น พลังกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญในการขับเคลื่อนรางกาย
ไปขางหนาอยางรวดเร็วหรือสามารถเอาชนะแรงตานทานของน้ําได 
 รูปแบบของพลังกลามเนื้อทั้ง 6 ลักษณะนี้ เปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรง
ไดอยางรวดเร็ว ซึ่งมีพ้ืนฐานมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการทํางานของเสนใย
กลามเนื้อชนิดที่หดตัวไดเร็ว (Fast twitch fiber) ดวยกันทั้งสิ้น 
 
แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาพลังกลามเน้ือ 
 
 ในสวนของแนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาพลังกลามเนื้อ ไดมีผูใหแนวคิดไว พอสรุปได  ดังนี้ 
 บอมพา(Bompa, 1993) พบวาการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อที่เกิดขึ้นจากการฝก
นั้นมีพ้ืนฐานมาจากมีการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทที่ทําใหกลามเนื้อมีประสิทธิภาพในการ
ทํางานเพ่ิมขึ้นดวยเหตุผลดังตอไปนี้ 
 1.  ใชเวลานอยลงในการระดมหนวยยนต (Motor unit recruitment) โดยเฉพาะอยางยิ่ง
เสนใยกลามเนื้อชนิดที่หดตัวไดเร็ว 
 2.  เซลประสาทยนต (Motor neurons) มีความอดทนเพิ่มขึ้นในการเพ่ิมความถ่ีของการ
ปลอยกระแสประสาท 
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 3.  มีความสอดคลองกันมากขึ้นและดีขึ้นของหนวยยนต  (Motor units) กับรูปแบบของ
การปลอยกระแสประสาท 
 4.  กลามเนื้อทํางานโดยใชจํานวนเสนใยกลามเนื้อมากขึ้นในเวลาสั้น 
 5.  มีการพัฒนาการทํางานประสานกันภายในกลามเนื้อ (Intramuscular coordination) 
หรือมีการทํางานประสานกันมากขึ้นระหวางปฏิกิริยาเรงการทํางานของกลามเนื้อ (Excitatory 
reaction) กับปฏิกิริยารั้งการทํางานของกลามเนื้อ (Inhibitory reaction) ซึ่งเกิดจากการเรียนรูของ
ระบบประสาทสวนกลาง 
 6.  มีการพัฒนาการทํางานประสานกันระหวางกลามเนื้อที่รวมกันทํางาน (Intermuscular 
coordination) ระหวางกลามเนื้อที่ทําหนาที่หดตัวออกแรง (Agonistic muscles) กับกลามเนื้อที่
อยูตรงกันขามซึ่งทําหนาที่คลายตัว (Antagonistic muscles) เปนผลใหกลามเนื้อหดตัวออกแรง
ไดเร็วขึ้น 
 ดังนั้นการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อเพ่ือนําไปใชในการแขงขันกีฬานั้น  โปรแกรม
การฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงกับกีฬาแตละชนิด  โดยใชทาฝกที่ใกลเคียงกับทักษะกีฬานั้นๆ 
ใหมากที่สุดเทาที่จะทําได กลามเนื้อที่ไดรับการฝกในทาทางที่ใกลเคียงกับทักษะกีฬามากเทาใดก็
จะเกิดประสิทธิภาพมากขึ้นเทานั้น 
  
 นิวตัน และ เครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) กลาววา พลังระเบิดของกลามเนื้อ 
หมายถึง พลังกลามเนื้อที่เกิดจากการที่กลามเนื้อออกแรงเต็มที่อยางรวดเร็วหนึ่งครั้ง ซึ่งเปนปจจัย
สําคัญของประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวที่ตองการความเร็วสูงในขณะที่ปลอยอุปกรณกีฬา
ออกไป หรือตองการความเร็วสูงที่จุดกระทบ  นอกจากนั้น ยังมีผลตอการเคลื่อนไหวที่มีการเปลี่ยน
ทิศทางอยางรวดเร็ว  ตลอดจนการเรงความเร็วในระหวางการแขงขันกีฬาชนิดตางๆดวยในขณะที่
นักกีฬาพยายามที่จะออกแรงเพ่ือทําใหเกิดพลังระเบิดของกลามเนื้อใหมากที่สุดนั้น นักกีฬา
จะตองพยายามใชเวลาในการออกแรงและเรงความเร็วของสวนตางๆ ของรางกายโดยใชเวลา
นอยลง ทั้งนี้เกิดจากมีการพัฒนากลไกการทํางานของกลามเนื้อที่สําคัญสองประการ  คือ 
 1.  ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากภายในเวลาสั้น ซึ่งเรียกวา อัตราการ
พัฒนาแรง (Rate of force development) 
 2.  ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากอยางตอเนื่อง ในขณะที่ความเร็วใน
การหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น 
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 ซึ่งคุณสมบัติอันสําคัญทั้งสองประการนี้เอง เปนแนวทางในการหายุทธวิธีของการฝก
เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด สรุปไดวา การพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อนั้น จะตองมีการ
พัฒนาองคประกอบหาประการของพลังระเบิดกลามเนื้อ  คือ 
 1.  ความแข็งแรงที่ความเร็วต่ํา (Slow velocity strength) 
 2.  ความแข็งแรงที่ความเร็วสูง (High velocity strength) 
 3.  อัตราการพัฒนาแรง (Rate of force development) 
 4.  วงจรเหยียดตัวออก-หดตัวสั้นลง (Stretch-shortening cycle) 
 5.  การทํางานประสานกันระหวางกลามเนื้อที่รวมกันทํางานและทักษะของการเคลื่อนไหว 
(Intermuscular coordination & skill) 
 องคประกอบทั้งหาประการนี้จะตองไดรับการพัฒนาควบคูกันไป จึงจะเกิดพลังระเบิดของ
กลามเนื้อสูงสุด ดังนั้น ยุทธวิธีของการฝกที่เหมาะสมก็คือ ใชการผสมผสานวิธีการฝกแบบตางๆ
เขาดวยกัน ไมใชการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกอยางใดอยางหนึ่งแตเพียงอยางเดียว 
 
 วิลสัน (Wilson, 1994) กลาววา เนื่องจากในการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวลดลง
นั้น ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสัมพันธในทางตรงขามกับความเร็วในการออกแรงของ
กลามเนื้อ ดังนั้นจึงไมสามารถที่จะพัฒนาคุณสมบัติทั้งสองประการนี้ใหเพ่ิมมากที่สุดในเวลา
เดียวกันได การพัฒนาพลังกลามเนื้อซึ่งเปนผลจากความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วในการ
ออกแรงของกลามเนื้อนี้ จึงมีสามวิธี ดังนี้ 
 1.  ใหกลามเนื้อออกแรงมากดวยความเร็วตํ่า โดยการฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนักใน
ระดับสูง 
 2.  ใหกลามเนื้อออกแรงนอยดวยความเร็วสูง โดยการฝกพลัยโอเมตริกที่ใชน้ําหนักตัวเปน
แรงตาน 
 3.  ใหกลามเนื้อออกแรงปานกลางดวยความเร็วปานกลาง โดยการฝกพลัยโอเมตริกดวย
น้ําหนัก โดยใชน้ําหนักจากภายนอกเพ่ิมเขาไปดวยความหนัก 30-45% ของความแข็งแรงสูงสุด 
  
 เยสซิส (Yessis, 1994) กลาววา ในกีฬาชนิดที่ตองพลังกลามเนื้อนั้น มีการเคลื่อนไหวใน
ลักษณะเปนแรงระเบิด ซึ่งประกอบไปดวยการเคลื่อนไหวสามสวนดวยกัน คือ ความเฉื่อย (inertia) 
โมเมนตัม (momentum) และความเรง (acceleration) โดยเม่ือมีการเคลื่อนไหวในลักษณะเปน
แรงระเบิดจะเริ่มตนออกแรงเอาชนะความเฉื่อยกอน และการออกแรงนั้นจะตองไมคงที่ เพ่ือใหเกิด
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โมเมนตัม และความเรงตามมา ซึ่งเปนการทํางานในระดับสูงของระบบประสาทที่จะตองปลอย
กระแสประสาทไปยังกลามเนื้อที่ออกแรงนั้น ในเวลาที่สั้นที่สุดเทาที่จะทําได อีกทั้งยังตองการขอ
ตอที่ใชในการเคลื่อนที่หลายๆขอตอมาทํางานสัมพันธกัน ซึ่งแตละขอตอก็จะมีชวงเวลาของการเรง
ความเร็ว และชวงเวลาของการลดความเร็ว ในการเคลื่อนที่ของขอตอนั้นๆแตกตางกันไป ในการ
ปฏิบัติทักษะกีฬาบางชนิดเปนการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วดวยความแข็งแรง (speed-strength) 
ซึ่งตองการความเร็วมากกวาความแข็งแรง ไดแก วิ่งระยะสั้น ทักษะกีฬาบางชนิดตองใชความ
แข็งแรงดวยความเร็ว (strength-speed) ซึ่งตองการความแข็งแรงมากกวาความเร็ว ไดแก ยก
น้ําหนัก ดังนั้นในการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่ประกอบไปดวย การพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และพัฒนาความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อนั้น เปอรเซ็นตในการพัฒนาในแตละ
สวน จะแตกตางกันไปตามลักษณะของกีฬาแตละชนิด 
  
 ชู (Chu, 1996) กลาววา ในรางกายมนุษยนั้น มีทั้งเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว และเสน
ใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชา เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชา เรียกวา ชนิด I ซึ่งสามารถออกแรงเกือบ
สูงสุดไดในระยะเวลานาน เปนเสนใยกลามเนื้อที่ใชในการทํางานแบบใชออกซิเจน เชน การวิ่ง
ระยะไกล เปนตน เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วนั้น แบงออกเปนชนิด IIa และชนิด IIb ซึ่ง
สามารถออกแรงสูงสุดไดในระยะเวลาสั้นเปนเสนใยกลามเนื้อที่ใชในการทํางานแบบใชความ
แข็งแรง และพลังกลามเนื้อ เชน นักฟุตบอล และนักวิ่งระยะสั้น เปนตน ความแตกตางระหวางเสน
ใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วทั้งสองชนิดนี้ก็คือ ชนิด IIa มีความอดทนในการหดตัวมากกวา ในขณะ
ที่ชนิด IIb มีความเร็วในการหดตัวมากกวา ในกีฬาหลายชนิดที่เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วทั้ง
สองชนิดที่ถูกใชงาน ซึ่งชนิด IIb จะหดตัวกอน เม่ือเกิดความเม่ือยลาแลวชนิด IIa ก็จะหดตัวแทน
ตอไป นอกจากนั้นยังมีเสนใยกลามเนื้อชนิด IIc ซึ่งสามารถพัฒนาใหทํางานไดทั้งแบบเสนใย
กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว และแบบเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชา ทั้งนี้ขึ้นอยูกับวิธีการฝก 
 ถึงแมจะถือไดวานักกีฬาที่ใชความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อจะตองมีเสนใยกลามเนื้อที่
หดตัวไดเร็วมากกวาเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชาก็ตาม แตเสนใยกลามเนื้อทั้งสองลักษณะนี้ตาง
ก็มีความสําคัญตอการพัฒนานักกีฬาในภาพรวมทั้งหมด เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว ชวยให
นักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วและในลักษณะเปนแรงระเบิด เสนใยกลามเนื้อที่หดตัว
ไดชาจะทําหนาที่รักษาความมั่นคงและทาทางของนักกีฬาในขณะที่ทําการเคลื่อนไหวใดๆ ทําให
เปนการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ 
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 สโตน และบอรเดน (Stone and Borden, 1997) สรุปวา แนวคิดเกี่ยวกับกิจกรรมการฝกที่
เฉพาะเจาะจง เปนสิ่งที่สําคัญอันดับแรกในการเลือกอุปกรณที่เหมาะสมสําหรับการฝกโดยใชแรง
ตาน ซี่งความเฉพาะเจาะจงนี้เก่ียวของกับระบบพลังงานของรางกาย และกลไกการเคลื่อนที่ของ
รางกาย ในสวนของกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายนั้น คํานึงถึงความคลายคลึงกันระหวางกลไก
การเคลื่อนที่ของรางกายของกิจกรรมการฝกกับกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายในขณะที่แสดง
ความสามารถออกมาในขณะแขงขัน ซึ่งประกอบไปดวยรูปแบบของการเคลื่อนที่แรงสูงสุด (peak 
force) อัตราการพัฒนาแรง การเรงความเร็วและอัตราเร็ว ดังนั้น ถากลไกการเคลื่อนที่ของรางกาย
ในขณะฝกเหมือนกับในขณะแขงขัน ก็จะมีการถายโยงกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายไดมากขึ้น 
 ในการพัฒนากลามเนื้อของนักกีฬาที่ไมเคยฝกมากอนนั้น การฝกดวยน้ําหนักที่ใชความ
หนักในระดับสูงจะใหประโยชนมากกวา สวนนักกีฬาที่มีประสบการณในการฝกมาแลว จําเปนตอง
ไดรับการฝกใหกลามเนื้อออกแรงดวยความเร็วสูง ซึ่งจะเปนการเพ่ิมอัตราการพัฒนาแรง และ
ความเร็วในการเคลื่อนที่ 
 สําหรับอุปกรณที่เหมาะสมสําหรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อก็คือ น้ําหนักอิสระ (Free 
weights) ไดแก บารบเบล (barbell) ดัมพเบล (dumbbell) ซึ่งสามารถจัดทาฝกใหขอตอหลายๆ
ขอตอไดทํางานประสานกัน และทําใหกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายคลายคลึงกับกลไกการ
เคลื่อนที่ของรางกายตามธรรมชาติ 
 
แนวคิดและหลักการฝกพลัยโอเมตริก 
 
 พลัยโอเมตริก (Plyometric) เปนการฝกที่มีพ้ืนฐานมาจากวงจรการยืดยาวออก - การหด
สั้นเขา หรือ รีเฟล็กซยืด (Stretch reflex) ซึ่งกลามเนื้อจะมีการเหยียดตัวออก (Eccentric) และ
ตามดวยการหดตัวเขา (Concentric) อยางฉับพลัน (สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ, 
2551)   การที่กลามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วเทาใด ก็ย่ิงมีการพัฒนาแรงหดตัวสั้นเขาทันทีทันใดมาก
ย่ิงขึ้นเทานั้น ดังนั้น การฝกพลัยโอเมตริกจึงมีเปาหมายเพ่ือเชื่อมระหวางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อกับความเร็วของการเคลื่อนไหว ซึ่งก็คือการพัฒนาพลังกลามเนื้อนั่นเอง (Huber, 1987) 
 
 อัลเลอรไฮลิเกน และ โรเจอร (Allerheiligen and Rogers, 1995) ไดเสนอแนะการ
ออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือเพิ่มพลังกลามเนื้อ ดังนี้ 
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 ข้ันท่ี 1 ขอควรพิจารณากอนการฝก 
 -     อายุ เนื่องจากทาฝกพลัยโอเมตริกบางทามีความหนักอยูในระดับสูง และมีความเสี่ยง
ตอการบาดเจ็บในสวนของกระดูกที่กําลังเจริญเติบโต จึงมีขอแนะนําวา นักกีฬาที่มีอายุตํ่ากวา 16 
ป จะตองไมฝกในทาที่มีความหนักในระดับช็อค (shock) ซึ่งเปนระดับสูงสุด ไดแก ทาเด็พธจัมพ 
(Depth Jump) 
 -     น้ําหนักตัว ผูที่มีน้ําหนักเกิน 220 ปอนด ไมควรฝกทาเด็พธจัมพจากความสูงเกินกวา 
18 นิ้ว 
 -     อัตราสวนของความแข็งแรง หมายถึง น้ําหนักที่ยกทาแบกน้ําหนักยอตัวไดมากที่สุด 
หารดวยน้ําหนักตัว ควรจะมีคาระหวาง 1.5-2.5 จึงจะเหมาะสําหรับการฝกพลัยโอเมตริก ทั้งนี้คา
ของการฝกแตละแบบ จําเปนตองใชอัตราสวนของความแข็งแรงแตกตางกันไป 
 -     โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในปจจุบัน ถาผูฝกไมไดฝกโปรแกรมการ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยูในขณะนั้น จะตองจัดใหฝกโปรแกรมดังกลาวเสียกอน อยาง
นอย 2-4 สัปดาหกอนที่จะฝกพลัยโอเมตริก เพ่ือใหอัตราสวนของความแข็งแรงอยูในระดับที่
เหมาะสม 
 -     โปรแกรมการฝกความเร็วในปจจุบัน ถาผูฝกไมไดฝกโปรแกรมการฝกความเร็วอยูใน
ขณะนั้น จะตองจัดใหฝกโปรแกรมดังกลาวเสียกอน อยางนอย 2-4 สัปดาหกอนที่จะฝกพลัยโอ
เมตริก เพื่อลดอัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บ 
 -     ประสบการณ ถาผูฝกไมมีประสบการณในการฝกมากอน จะตองเร่ิมจากปริมาณการ
ฝกที่มากกวาปกติ และความหนักของการฝกที่นอยกวาปกติ และจะตองคอย ๆ พัฒนาการฝกไป
เรื่อย ๆ 
 -     การบาดเจ็บ บริเวณที่บาดเจ็บไดงาย ไดแก เทา ขอเทา หนาแขง เขา สะโพกและหลัง
สวนลาง ดังนั้น จึงตองมีการประเมินการบาดเจ็บ เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นในตอน
เริ่มตนของโปรแกรมการฝก 
 -     พ้ืนผิวของสถานที่ฝก พ้ืนผิวตามอุดมคติคือ พ้ืนแบบที่ใชในกีฬายิมนาสติก หรือพรมที่
มีความยืดหยุนที่สามารถรองรับการกระแทกไดดี   สวนพ้ืนไมของสนามบาสเกตบอล หรือพ้ืนลู
ยางสังเคราะหก็ใชในการฝกได และพ้ืนหญาก็เชนกัน 
 -     ความปลอดภัย   ในการฝกพลัยโอเมตริกนั้น ซึ่งผูฝกสอนจะตองกําหนดโปรแกรมการ
ฝกอยางเหมาะสม เนนใหผูฝกปฏิบัติดวยเทคนิคที่ถูกตอง   ถาผูฝกสอนละเลยก็จะเกิดการ
บาดเจ็บไดงาย 
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 ข้ันท่ี 2 ขอควรพิจารณาเกี่ยวกับโปรแกรมการฝก 
 -     การอบอุนรางกาย จะตองมีการอบอุนรางกายกอนที่จะฝกพลัยโอเมตริกเสมอ เพ่ือ

ปองกันการบาดเจ็บ และเพิ่มประสิทธิภาพในการฝก 
 -     ชนิดของกีฬา จะตองเลือกทาฝกใหสัมพันธกับทิศทางของการเคลื่อนไหวของกีฬา
ชนิดนั้น ๆ 

 -     ชวงเวลาของการฝก จะตองจัดปริมาณและความหนักของการฝกใหสอดคลองกับ
ชวงเวลาของการฝกที่มีทั้งนอกฤดูกาลแขงขัน กอนฤดูกาลแขงขัน และฤดูกาลแขงขัน 

 -     ระยะเวลาของโปรแกรมการฝก ใชระยะเวลาอยูในโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
ระหวาง 6-10 สัปดาห 

 -     ความถี่ของการฝก โดยทั่วไปจะฝก 1-3 คร้ังตอสัปดาห 
 -     ลําดับขั้นของความหนัก ความหนักของทาฝกขึ้นอยูกับวงจรเหยียด - สั้น ซึ่งเปนผลมา
จากความสูงของจุดศูนยถวงของรางกาย ความเร็วพ้ืนราบ น้ําหนักตัว ความพยายามของแตละคน 
และความสามารถของกลามเนื้อที่จะเอาชนะความตานทาน 
 -     ลําดับขั้นของปริมาณ ตามปกติแลว ปริมาณของการฝกจะนับจากจํานวนครั้งที่เทา
สัมผัสพ้ืน หรือ ระยะทางในการฝก ในขณะที่ความหนักของการฝกเพิ่มขึ้น ปริมาณของการฝก
จะตองลดลง 
 -     เวลาพัก เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริกนั้นจะใชความพยายามสูงสุดในแตละคร้ัง จึง
ตองมีเวลาพักระหวางการปฏิบัติแตละคร้ัง เวลาพักระหวางชุดใหเหมาะสม คือ พักระหวางการ
ปฏิบัติแตละครั้ง 15-30 วินาที และพักระหวางชุด 2-5 นาที 
 -     ความเมื่อยลา จะเปนสาเหตุที่ทําใหเทคนิคและคุณภาพของการฝกลดลง อาจเปน
เหตุใหเกิดการบาดเจ็บได ความเมื่อยลานี้อาจเกิดจากการฝกพลัยโอเมตริก หรือรวมกันกับ
โปรแกรมการฝกแบบอื่น ๆ 

 ข้ันท่ี 3 ลักษณะของการเคลื่อนไหว 
 -     กระโดด (Jumps) ขาเดียวหรือสองขา และจบดวยขาเดียวหรือสองขา ไดแก  

 กระโดดอยูกับที่ (Jumps in place) โดยปกติจะเปนการกระโดดขึ้นในแนวด่ิง 
 ยืนกระโดด (Standing jumps) อาจจะเปนในแนวราบ ในแนวดิ่ง หรือไปทาง

ดานขาง 
 -     เขยง (Hops) ขาเดียวหรือสองขา และจบดวยขาเดียวหรือสองขาในแนวราบ ที่มี
เปาหมายใหไดระยะทางมากที่สุด ไดแก 
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 ระยะสั้น (10 ครั้ง หรือนอยกวา) 
 ระยะไกล (มากกวา 10 ครั้ง) 

 -     ช็อค (Shock) เปนการฝกที่ระบบประสาทตองทํางานอยางหนัก และเกิดความเครียด
ที่กลามเนื้อและเนื้อเยื่อเก่ียวพันเปนอยางมาก ไดแก เด็พธจัมพ (Depth Jump) ซึ่งมีทั้งการ
เคลื่อนไหวในแนวด่ิงและแนวราบ 

 ข้ันท่ี 4 ลําดับขั้นของความหนัก 
 -     กระโดดอยูกับที่ (Jumps in place) เปนทาฝกที่มีความหนักในระดับตํ่า ซึ่งเนนการ
กระโดดขึ้นในแนวด่ิง โดยการกระโดดขึ้นและลงสูพ้ืนดวยสองขา ไดแก 

 กระโดดจากทายอตัว (squat jumps) 
 กระโดดกระตุกเขาทั้งสองขาง (double leg tuck jumps) 
 กระโดดแตะปลายเทา (pike jumps) 
 กระโดดจากทายอตัวแยกขา (split squat jumps) 
 กระโดดจากทายอตัวแยกขาสลับกันไป (cycled split squat jumps) 
 กระโดดขามกรวยหรือสิ่งกีดขวาง (jumps over cones or barriers) 

 -     ยืนกระโดด (Standing jumps) เปนทาฝกที่เนนการกระโดดทั้งในแนวราบและแนวด่ิง 
โดยกระโดดแตละครั้งดวยความพยายามเต็มที่ ในแตละชุดของการฝกจะกระโดด 5-10 ครั้ง ไดแก 

 ยืนกระโดดไกล (standing long jumps) 
 ยืนเขยงกาวกระโดด (standing triple jumps) 
 กระโดดขามกรวยหรือสิ่งกีดขวาง (jumps over cones or barriers) 

 -     กระโดดและเขยง (Multiple jumps and hops)     เปนทาฝกที่เนนการกระโดดซ้ํา ๆ 
กัน คลายกับการรวมกันระหวางกระโดดอยูกับที่และยืนกระโดดเขาดวยกัน ไดแก 

 เขยงสองขา (double leg hops) 
 เขยงขาเดียว (single leg hops) 
 เขยงขามรั้วหรือกรวย (hurdle or cone hops) 
 เขยงจากทายอตัว (squat hops) 
 เขยงกาวกระโดดซ้ํา ๆ (repeat triple jumps) 

 -     กระโดดในแนวราบ (Bounding) เปนทาฝกที่เนนการเคลื่อนไหวในแนวราบดวย
ความเร็ว โดยปกติจะใชระยะทางมากกวา 30 เมตร ไดแก 

 กระโดดในแนวราบสลับขา (alternate leg bounds) 
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 กระโดดในแนวราบแบบผสมผสาน (combination leg bounds) 
 กระโดดในแนวราบขาเดียว (single leg bounds) 
 กระโดดในแนวราบสองขา (double leg bounds) 

 -     เด็พธและบ็อกซจัมพ (Depth and Box jumps) เปนทาฝกที่เนนการตอบสนองของ
รีเฟล็กซยืด เนื่องจากตองยืนอยูบนกลองที่สูงจากพื้น ซึ่งเม่ือกระโดดลงมาสูพื้นจะทําใหไดรับ
อิทธิพลจากแรงดึงดูดของโลกมากขึ้น   ความสูงของกลองจะขึ้นอยูกับขนาดรูปรางของนักกีฬา 
และจุดมุงหมายของโปรแกรมในแตละชวงของการฝก ไดแก 

 เด็พธจัมพสองขา (double leg depth jumps) 
 เด็พธจัมพขาเดียว (single leg depth jumps) 
 การฝกดวยกลอง (box drills) ไดแก การใชสองขา ขาเดียว สลับขา และกระโดด

ครอม (double leg , single leg , single leg alternate and straddle jumps) 
 ข้ันท่ี 5 การออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก     มี 16 ขั้นตอน ดังนี้ 
 -     สิ่งที่ควรพิจารณาทางดานรางกาย ไดแก 

1. อายุ 
2. น้ําหนักตัว 
3. อัตราสวนของความแข็งแรง 
4. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในปจจุบัน 
5. โปรแกรมการฝกความเร็วในปจจุบัน 
6. ประสบการณ 
7. การบาดเจ็บ 

โดยพิจารณาจากรายละเอียดในขั้นที่ 1 
-     สิ่งที่ควรพิจารณาทางดานกีฬา ไดแก 

8. ชนิดของกีฬา 
9. ชวงเวลาของการฝก 
10. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝก 
11. ความตองการเฉพาะของกีฬานั้น ๆ 

โดยพิจารณาจากรายละเอียดในขั้นที่ 2 
-     กําหนดโปรแกรม ไดแก 

12. จํานวนวันที่ใชในการฝกใน 1 สัปดาห     โดยทั่วไปจะฝก 2 ครั้งตอสัปดาห 



35 
 

 

13. วันที่ฝก      อาจเปนวันจันทรและวันพฤหัสบดี หรือ วันอังคารและวันศุกร 
14. ปริมาณของการฝก     หมายถึง จํานวนครั้งที่เทาสัมผัสพ้ืน 

 นอยกวา 80  ครั้ง  ตํ่า 
 80 - 120   คร้ัง  ปานกลาง 
 120 - 160   คร้ัง  สูง 
 มากกวา 160 ครัง้  สูงมาก 

15. ความหนักของการฝก     ขึ้นอยูกับความหนักของทาฝก ไดแก 
 ตํ่า 
 ตํ่าจนถึงปานกลาง 
 ปานกลาง 
 ปานกลางจนถึงสูง 
 สูง 
 ช็อค (Shock intensity) 

16. ลําดับของการฝก 
 จากงายไปหายาก 
 จากตํ่าไปหาสูง 

 
การฟนสภาพ (Recovery) 

เปนปจจัยที่สําคัญอยางหนึ่งที่จะทําใหการฝกซอมพลัยโอเมตริกไดรับประโยชนอยาง
แทจริง  ผูฝกสอนจะตองเปดโอกาสใหนักกีฬามีเวลาการฟนสภาพทางสรีวิทยาระหวางการออก
กําลังกายอยางเพียงพอ  ปกติความเม่ือยลาจากการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกจะสามารถ
เกิดขึ้นไดสองทาง  คือ  ความเม่ือยลาเฉพาะที่  (Local) และความเม่ือยลาของระบบประสาท
สวนกลาง (CNS) ความเม่ือยลาเฉพาะที่จะเปนผลมาจากการพรองลงของพลังงานที่เก็บสะสมไว
ในกลามเนื้อและผลของกรดแล็กติกจากการปฏิบัติที่ยาวนานกวา 10-15 วินาที แตสิ่งสําคัญอยาง
มาก  ขณะฝกซอมของนักกีฬาไมควรเกิดความเม่ือยลาของระบบประสาทสวนกลาง  ซึ่งเปนระบบ
ที่มีความสําคัญในการกําหนดการสงสัญญาณประสาทอยางเต็มกําลังไปยังกลามเนื้อให
ปฏิบัติการทํางานอยางมีคุณภาพ ตามที่การปฏิบัติการฝกซอมพลัยโอเมตริกจะเปนผลของ
สัญญาณประสาทที่สงโดยระบบประสาทสวนกลางไปยังกลามเนื้อที่มีการทํางาน  ซึ่งสัญญาณจะ
มีความเร็ว  พลัง  ความถ่ีแนนอน  การฝกซอมที่ตองการความเร็วในการหดตัวระดับสูง  ระบบ
ประสาทจะตองสามารถสงสัญญาณไดอยางมีพลังหรือความถ่ีระดับสูงสุดเทาที่จะเปนไปได  
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ดังนั้น  เม่ือชวงเวลาการพักนอย (1-2 นาที) นักกีฬาจะเกิดความเม่ือยลาทั้งกลามเนื้อที่มีการ
ทํางาน (Local) และระบบประสาทสวนกลาง (CNS) สําหรับการทํางานของกลามเนื้อ  ชวงเวลา
การพักนอยจะทําใหไมสามารถเคลื่อนยายกรดออกจากกกลามเนื้อและสรางพลังงานกลับคืนได
ไมเพียงพอกับการปฏิบัติในครั้งตอไปที่มีความหนักเทาเดิม  ทํานองเดียวกันความเม่ือยลาของ
ระบบประสาทสวนกลางจะทําใหไมสามารถสงสัญญาณประสาทไดอยางเต็มพลัง  ซึ่งจะสงผลให
เกิดการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อมากกวาที่จะเปนการพัฒนาพลังในการปฏิบัติในเซต
ตอไป  ชวงเวลาการพักจึงเปนสิ่งที่ควรใหความสําคัญสําหรับการฝกซอมพลัยโอเมตริก (สนธยา   
สีละมาด, 2551)  
 
ขอดีของการฝกพลัยโอเมตริก (ชนินทรชัย อินทิราภรณ, 2547) 

1. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะแรงระเบิดมากกวาการฝกดวย
น้ําหนัก ดังนั้นการออกแรงอยางรวดเร็ว จึงเปนการพัฒนาพลังกลามเนื้อดวย จากการศึกษาของ
แฮคคิเนน โคมิและอเลน (Hakkinen, Komi and Alen, 1985) พบวา ในลักษณะของการฝกพลัย
โอเมตริกนั้น ทําใหสามารถเพ่ิมอัตราการพัฒนาแรงและพลังกลามเนื้อไดดีกวาการฝกดวยน้ําหนัก
ตามประเพณีนิยม 

2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะไมมีการผอนแรงลดอัตราความเร็วลงในระยะที่จะสุดชวง
ของการเคลื่อนที่เหมือนที่เกิดขึ้นกับการฝกดวยน้ําหนัก ซึ่งน้ําหนักจะหยุดอยูที่สุดชวงของการ
เคลื่อนไหวพอดี ดังนั้นพลัยโอเมตริกจึงเปนการออกแรงมากและเพ่ิมอัตราความเร็วตลอดชวงของ
การเคลื่อนที่ซึ่งเหมือนกับลักษณะของกีฬาสวนใหญ 

3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะที่ใชอัตราความเร็วสูงกวาการฝก
ดวยน้ําหนัก ทําใหสามารถถายโยงลักษณะของการเคลื่อนที่ดวยอัตราความเร็วสูงไปยัง
สถานการณในการแขงขันจริงได 

4. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกเปนการเคลื่อนไหวในลักษณะของวงจรเหยียด - สั้น ซึ่งเปน
ที่ยอมรับวาเหมือนกับการทํางานของกลามเนื้อในกีฬาสวนใหญ จากการศึกษาของชมิทไบลเซอร 
กอลโฮเฟอร และฟริค (Schmidtbleicher, Gollhofer and Frick, 1988) พบวากิจกรรมการฝกพ
ลัยโอเมตริกเปนการสนับสนุนความสามารถในการใชวงจรเหยียด - สั้น โดยการใชประโยชนของ
พลังงานที่เกิดจากการเหยียดตัวออกของกลามเนื้อ และรีเฟล็กซยืดมากขึ้น 
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ขอควรพิจารณาของการฝกพลัยโอเมตริก (ชนินทรชัย อินทิราภรณ, 2547) 
1. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกทําใหเกิดแรงกระแทกในระดับสูงเม่ือจะลงสูพ้ืน ซึ่งแรง

กระแทกขนาด 3-4 เทาของน้ําหนักตัวนั้นทําใหเกิดการบาดเจ็บในระบบกลามเนื้อและโครงกระดูก
ได ถาไมมีการเตรียมพ้ืนฐานความแข็งแรงมากอน และใชพ้ืนรองรับที่ลดแรงกระแทกได 

2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกตามแบบที่ใชทั่วไปนั้น ในการฝกสวนลางของรางกายจะใช
น้ําหนักตัวเปนน้ําหนักในการฝก ซึ่งไมสามารถกําหนดอยางแนนอนได ถึงแมวาจะมีผูที่พยายาม
ศึกษาจนไดความสูงของกลองในการฝกทาเด็พธจัมพของผูที่มีน้ําหนักตาง ๆ กัน สวนในการฝก
สวนบนของรางกายโดยใชเมดิซินบอลขนาด 3 - 10 กิโลกรัมนั้น จากการวิจัยพบวาพลังกลามเนื้อ
จะพัฒนาไดดีที่สุดเมื่อใชน้ําหนักประมาณ 30 - 40 % ของความแข็งแรงสูงสุด 

3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกมีความจํากัดในดานจํานวนของทาฝก โดยที่ทาฝกสวนใหญ
เปนทาฝกสําหรับสวนลางของรางกายที่เนนกลามเนื้อที่ทําหนาที่เหยียดสะโพกและขา   สวนการ
ใชเมดิซินบอลนั้น ความหนักของเมดิซินยังไมเพียงพอตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อ นอกจากนั้น
ลักษณะของการเคลื่อนไหวบางอยางยังไมสามารถใชการฝกพลัยโอเมตริกได 

4. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกมีความจํากัดในดานการใหผลยอนกลับ (Feedback) จาก
การฝกได จากการสํารวจทาฝกจํานวน 89 ทาที่แนะนําโดยชู (Chu, 1992) พบวามีเพียง 12 ทา
เทานั้นที่สามารถใหผลยอนกลับจากการฝกได เชน จํานวนครั้งที่สัมผัส หรือ เวลาที่ใชในการปฏิบัติ 
แตไมสามารถใหผลยอนกลับไดวาในการปฏิบัติแตละคร้ังของทาฝกนั้น พลังกลามเนื้อจะมีคา
เทาไร   ไมเหมือนกับการฝกดวยน้ําหนักที่สามารถทราบคาของความหนักในการปฏิบัติแตละครั้ง
ของทาฝกได 

5. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะที่ใชอัตราความเร็วสูง ดังนั้นความ
แข็งแรงที่เกิดขึ้นจะนอยกวาการฝกดวยน้ําหนัก 
 
ความเร็ว (Speed) 
 
 ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่ จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุด
หนึ่งอยางรวดเร็วโดยใชเวลานอยที่สุด 
 รูปแบบของความเร็วที่ใชในสถานการณกีฬา (สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ, 
2551) มีดังตอไปนี้ 

- พลังความเร็ว (Power Speed) จําเปนสําหรับกีฬาที่มีการเปลี่ยนจังหวะ หรือทิศทางการ
เคลื่อนที่บอย ๆ เชน ฟุตบอล ฟุตซอล บาสเกตบอล แฮนดบอล เทนนิส ฯลฯ 
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- ความเร็วสูงสุด (Maximum Speed) จําเปนสําหรับกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่
อยางตอเนื่องในชวงระยะเวลาสั้น ๆ ไมเกิน 10 วินาที เชน ว่ิง 100 เมตร วายน้ํา 50 เมตร 

- ความเร็วอดทน (Speed Endurance) จําเปนสําหรับกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว
และปฏิบัติซ้ําอยางตอเนื่อง หรือปฏิบัติซ้ําเปนชวง ๆ  ดวยความเร็วระดับใดระดับหนึ่งจนสิ้นสุดการ
แขงขัน 
 
ลักษณะท่ัวไปของความเร็ว (สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ, 2551) 

ลักษณะโดยทั่ว ๆ ไปของความเร็ว แบงออกไดเปน 3 ประเภท ไดแก 
1. ความเร็วในการเคลื่อนที่ เชน การวิ่งไปขางหนาดวยความเร็วสูงสุด การฝกความเร็วใน

การเคลื่อนที่ตองฝกความบอยครั้งและออกแรงเต็มที่ ระหวางเที่ยวที่ฝกควรพักใหรางกายฟนตัว 
ขอสําคัญตองคอยเปนคอยไป 

2. ความเร็วในการเคลื่อนไหว เชน การเคลื่อนไหวรางกายอยางรวดเร็วในการขวาง ตี 
กระโดด ปจจัยที่สําคัญตอความเร็วก็คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทํางานสูงสุดแตตองอยู
ในขีดที่พอเหมาะ เชน การทุมน้ําหนัก การตีลูกเทนนิส การกระโดดไกล ดังนั้น การฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ จึงตองเนนลักษณะของการใชงานในกีฬาแตละประเภทดวยและจะตองฝก
ใหทํางานตานทานน้ําหนักเพ่ิมขึ้นมากกวาการใชงานจริง 

3. ความเร็วในการตัดสินใจ เชน การรับรูสัญญาณและสามารถตัดสินใจไดอยางรวดเร็ว ซึ่ง
จะตองอาศัย ความสัมพันธของระบบประสาทหูและตา ความสัมพันธระหวางแขนและขา ความ
ชํานาญทักษะของแตละบุคคล ดังนั้น ควรฝกการเคลื่อนที่ใหเร็ว ตัดสินใจโตตอบไดดี ฝกทักษะให
ดีเสียกอน เชน การฝกทักษะเบื้องตนตาง ๆ ฝกการแกปญหาเฉพาะหนา ฝกแกปญหาที่ตอง
ตัดสินใจอยางรวดเร็วและพบจริงในการแขงขัน 
 
องคประกอบท่ีสําคัญของความเร็ว (สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ, 2551) 

1. ปฏิกิริยาในการตอบสนองและความสามารถเริ่มตนในการออกตัว คือ การสั่งการของ
ระบบประสาทที่สงผลตอการหดตัวออกแรงของกลามเนื้ออยางรวดเร็ว ทําใหสามารถเริ่มตนออก
ตัวไดอยางมีประสิทธิภาพ 

2. การเรงความเร็วจนถึงความเร็วสูงสุด คือ การใชอัตราเรงความเร็วเริ่มตนจนกระทั่งถึง
ความเร็วสูงสุดของแตละบุคคล 

3. ความยาวของชวงกาวในการวิ่ง หรือ ชวงแขน (Stroke) ในการวายน้ํา 
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4. ความถ่ีในการกาวเทาแตละกาว หรือ การดึงแขนแตละครั้งไดอยางรวดเร็ว 
5. การทํางานแบบไมใชออกซิเจน หรือ แอนแอโรบิก (Anaerobic) ที่มีประสิทธิภาพ จะสงผล

ตอการเคลื่อนที่ไดรวดเร็ว 
 
แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาความเร็ว (เจริญ กระบวนรัตน, 2541) 
 ความเร็ว เปนคุณสมบัติที่สามารถพัฒนา สรางเสริมหรือปรับปรุงใหกาวหนาขึ้นไดดวย
การจัดระบบการฝกใหเปนไปอยางถูกตองและตอเนื่องสัมพันธกัน ไมวานักกีฬาจะมีรูปราง 
สัดสวน อายุ น้ําหนัก สวนสูง หรือแมแตการถายทอดลักษณะทางพันธุกรรมแตกตางกันมาโดย
กําเนิดก็ตาม   ทุกคนสามารถที่จะสรางความเร็วใหเกิดขึ้นกับตัวเองได แมวาการถายทอดลักษณะ
ทางพันธุกรรมบางประการที่เกี่ยวของกับโครงสรางกลามเนื้อ ซึ่งมีผลตอขีดความสามารถสูงสุด
ทางดานความเร็วอยูบางก็ตาม แตผลของการฝกที่ไดสัดสวนถูกตองเหมาะสมก็สามารถปรับปรุง
เปลี่ยนแปลงคุณสมบัติและลักษณะเฉพาะของเสนใยกลามเนื้อไดเชนกัน ดังนั้นการฝกจึงเปน
หัวใจสําคัญที่มีบทบาทและอิทธิพลตอการพัฒนาความเร็ว  
 ความสัมพันธกันของความแข็งแรง ความเร็ว และพลังระเบิด มีดังนี้ 

1. ในการเคลื่อนไหวไปขางหนาดวยความเร็ว จําเปนตองอาศัยพลังและความแข็งแรงเปน
องคประกอบสําคัญ นักกีฬาที่มีแคความแข็งแรงเพียงอยางเดียว แตขาดพลังระเบิดที่จําเปนตอง
ใชในการออกตัวหรือเปลี่ยนจังหวะในการปรับเรงความเร็วในการเคลื่อนไหว ผลก็คือความเร็วตน
ในการแขงขันระยะสั้นไมดีเทาที่ควร ดังนั้น ในการฝกเพ่ือพัฒนาความเร็ว จําเปนตองเนนทั้งใน
ดานความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อควบคูกันไป 

2. การเพ่ิมความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อสามารถกระทําไดโดยการพิจารณาเลือกวิธีใช 
และแบบฝกใหเหมาะสมกับนักกีฬาแตละบุคคล 

3. ความเร็วในการแขงขันระยะสั้น สามารถปรับปรุงใหดีขึ้นไดดวยการฝกความแข็งแรงและ
พลังของกลามเนื้อตลอดจนความสัมพันธในการเคลื่อนไหวในการฝกความเร็วจะบังเกิดผลดีที่สุด
ตองฝกในชวงแรกหลังจากที่นักกีฬาอบอุนรางกายพรอมแลว ไมควรฝกหลังหรือตอจากโปรแกรม
ฝกอยางอื่น การฝกในขณะที่นักกีฬาอยูในสภาพที่เม่ือยลาออนแรงนั้นไมชวยในการพัฒนา
ความเร็ว เนื่องจากไมสามารถใชอัตราเรงหรือความเร็วสูงสุดของตนเองไดตามที่ตองฝก ซึ่งไมตรง
กับจุดมุงหมายของการฝกซอมเพ่ือพัฒนาความเร็วตามที่ตองการ 
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หลักในการพัฒนาความเร็ว (สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ, 2551) 
1. ตองพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อของนักกีฬาเปนอันดับแรก เพราะความเร็วนั้นจะ

ขึ้นอยูกับระดับความแข็งแรงของกลามเนื้อ  เชน ความเร็วในการวิ่งขึ้นอยูกับความแข็งแรงของ
กลามเนื้อตนขา ความเร็วในการวายน้ําขึ้นอยูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อหัวไหล 

2. กําหนดรูปแบบลักษณะเฉพาะของความเร็วในกีฬาแตละประเภท และลําดับความสําคัญ
ที่ตองฝกเสริม 

3. การฝกเพ่ือพัฒนาความเร็วในกีฬาแตละประเภทนั้นตองพัฒนาทักษะและเทคนิคที่
เกี่ยวของควบคูไปกับความเร็วในการเคลื่อนไหว 

4. การฝกเพ่ือพัฒนาความเร็วในแตละคร้ัง ตองปฏิบัติดวยการแสดงความสามารถสูงสุด 
(Maximum Effort) 
 
การออกกําลังกายในนํ้า 
 

การออกกําลังกายในน้ํา หมายถึง การทํากิจกรรมออกกําลังกายตาง ๆ ที่ทําไดบนบก แต
ยายลงไปทําในน้ํา เชน ลงไปทํากายบริหาร เดิน วิ่ง กระโดด เตนแอโรบิค เลนเกมสในน้ํา เปนตน 
ซึ่งจะใหผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทาน ความออนตัว ไมตางจากการออก
กําลังกายประเภทอื่น ๆ หรืออาจไดผลดีกวาในบางกรณี เชน ในผูปวยหลังผาตัด ผูสูงอายุ หญิง
ต้ังครรภ ผูที่มีน้ําหนักตัวมาก รวมถึงนักกีฬาที่อยูในชวงพักฟนจากการบาดเจ็บ (พันทิพา สินรัชตา
นนท, 2537)   

ปยะภัทร เดชพระธรรม (2549) กลาววา การออกกําลังกายในน้ําเปนการใชคุณสมบัติของ
น้ํา เพื่อประโยชนในการเพ่ิมความแข็งแรงของรางกาย ดังนั้นผูที่ตองการออกกําลังกายในน้ําอยาง
มีประสิทธิภาพ ตองมีความเขาใจเกี่ยวกับคุณสมบัติทางกายภาพของน้ําและผลทางสรีรวิทยาตอ
ระบบตาง ๆ ของรางกายที่เปลี่ยนแปลงไปขณะอยูในน้ํา ดังตอไปนี้  
 
คุณสมบัติทางกายภาพของนํ้า 

น้ํามีคุณสมบัติเฉพาะตัวหลายอยางที่ทําใหมีประโยชนในการออกกําลังกาย ไดแก 
1. ตัวกลางในการนําและพาอุณหภูมิ (Specific Heat and Thermal Conductivity)  

น้ําเปนตัวกลางที่ดีในการนําและพาอุณหภูมิโดยเฉพาะความรอน เม่ือเปรียบเทียบกับ
อากาศที่มีปริมาตรเทากับน้ํา น้ําสามารถเก็บความรอนไดดีกวาอากาศ 1,000 เทา และพา
อุณหภูมิทั้งความรอนและความเย็นไดเร็วกวาอากาศ 25 เทาที่อุณหภูมิเดียวกัน   ดังนั้น เม่ือออก
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กําลังกายในน้ําจะไมรูสึกรอน เพราะน้ําชวยระบายความรอนและชวยใหเหงื่อระเหยไดเร็ว   หาก
น้ําไหลเร็วขึ้น เชน กระแสน้ําวน จะพาอุณหภูมิของน้ําไปยังสวนที่แชอยูในน้ําไดเร็วขึ้น  

2. แรงลอยตัวของนํ้า (Buoyancy)  
แรงลอยตัวเปนแรงดันของน้ําตอวัตถุที่แชในน้ําในทิศทางตรงขามกับแรงโนมถวงของโลก 

ตามหลักของอารคีมีดีส แรงลอยตัวมีขนาดเทากับน้ําหนักของน้ําที่วัตถุนั้นมาแทนที่ หากวัตถุมี
ความหนาแนนนอยกวาน้ํา การแทนที่น้ําจะนอย วัตถุจึงลอย แตหากวัตถุมีความหนาแนนมากกวา
น้ํา การแทนที่น้ําจะมาก วัตถุจึงจม  

รางกายของเรามีความหนาแนนนอยกวาน้ําจึงไมจมเม่ืออยูในน้ํา หากความหนาแนนของ
รางกายนอยลงไปอีกเม่ือเทียบกับความหนาแนนของน้ํา เชน การวายน้ําทะเล หรือสวมใสอุปกรณ
ชวยลอยตัว แรงลอยตัวจะมีมากขึ้น จึงใชหลักการนี้ในการลดแรงกระทําตอกระดูกและขอที่ทํา
หนาที่รับน้ําหนัก ในกรณีที่กระดูกและขอเหลานี้มีพยาธิสภาพแลวเกิดความเจ็บปวด การออก
กําลังกายในน้ําที่ความลึกระดับตาง ๆ จะชวยลดแรงกระทําที่เกิดจากน้ําหนักตัวไดมากนอย
ตางกัน ทําใหอาการปวดลดลงและยังสามารถออกกําลังกายกลามเนื้อรอบขอและกลามเนื้อมัด
อื่นๆใหแข็งแรงขึ้นได 
 

 
 

รูปที่ 2 แรงลอยตัวของน้ําที่พยุงรางกายในสภาวะตาง ๆ (ปยะภัทร เดชพระธรรม, 2549)  
ก. เมื่ออยูในน้ําระดับความลึกถึงลําคอ   ข. เมื่อใสอุปกรณชวยลอยตัว ทําใหไหลลอยพนน้ํา 

ค. เม่ืออยูในน้ําทะเล แรงลอยตัวมากขึ้น ทําใหไหลลอยพนน้ํา 
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รูปท่ี 3 คาน้ําหนักตัวเมื่อแชน้ําที่ระดับความลึก ก ข 
และ ค (ปยะภัทร เดชพระธรรม, 2549) 

ก. น้ําหนักตัวเทากับรอยละ 10 ของน้ําหนักปกติ 
ข. น้ําหนักตัวเทากับรอยละ 25 ของน้ําหนักปกติ 
ค. น้ําหนักตัวเทากับรอยละ 50 ของน้ําหนักปกติ 
 

3. แรงตานของน้ํา (Resistance) 
ความหนืดของน้ําทําใหเกิดแรงตานตอการเคลื่อนไหวของรางกายในน้ํา แรงตานนี้จะ

เกิดขึ้นในทิศทางที่ตรงขามกับการเคลื่อนไหว และแปรตามความเร็วของการเคลื่อนไหวและ
พ้ืนที่หนาตัดของรางกายที่สัมผัสกับน้ําในทิศทางนั้น เชน การเดินในน้ําจะเกิดแรงตานมากกวา
การวายน้ํา   เมื่อตองการเพ่ิมแรงตานตอการเคลื่อนไหวสามารถทําได 2 วิธี คือ ใหเคลื่อนไหวเร็ว
ขึ้น หรือเพ่ิมความเร็วของน้ํา สวนการเพ่ิมพ้ืนที่หนาตัดทําไดโดยใสอุปกรณชวยการลอยตัว และ
ลดพ้ืนที่หนาตัดโดยการลอยตัวขนานกับผิวน้ํา 

แรงตานของน้ําที่แปรตามความเร็วของการเคลื่อนไหวและพ้ืนที่หนาตัดของรางกายนี้มี
ประโยชนสําหรับการฝกผูที่มีความแข็งแรงนอยไปจนถึงผูที่มีความแข็งแรงมากได อีกทั้งยังมีความ
ปลอดภัยมากกวาการออกกําลังกายบนบกดวย สิ่งที่ตองคํานึงไวเสมอคือเมื่อตองออกกําลังกาย
ในน้ําตานกับแรงตานของน้ําจะทํายากกวาการออกกําลังกายชนิดเดียวกันบนบกที่ไมมีแรงตาน จึง
ใชพลังงานมากกวา ทําใหลาเร็วกวา 

 
รูปที่ 4 แรงตานของน้ําแปรตามความเร็วของการเคลื่อนไหว 

และพ้ืนที่หนาตัดที่สัมผัสกับน้ํา (ปยะภัทร เดชพระธรรม, 2549) 
ก. เคลื่อนไหวเร็ว แรงตานของน้ําสูง   ข. เคลื่อนไหวชาลง แรงตานของน้ําลดลง 

ค. เมื่อใสอุปกรณชวยลอยตัวจะเพ่ิมพ้ืนที่ที่สัมผัสกับน้ําจึงเพ่ิมแรงตาน 
ง. ลอยตัวขนานผิวน้ํา พ้ืนที่หนาตัดลดลง แรงตานลดลง  
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4. แรงดันของนํ้า (hydrostatic pressure) 
ตามกฎของ Pascal แรงดันของน้ําตอวัตถุที่แชลงในน้ําจะเกิดขึ้นเทากันทุกทิศทางที่ความ

ลึกหนึ่งๆ และแรงดันนี้จะเพ่ิมขึ้นเปนสัดสวนกับความลึกที่วัตถุนั้นแชอยู โดยมีคาเทากับ 22.4 
มิลลิเมตรปรอทตอความลึก 1 ฟุต ดังนั้นหากยืนในน้ําที่ลึก 4 ฟุต แรงดันน้ําที่กระทําตอขาจะ
ประมาณเทากับ 88.9 มิลลิเมตรปรอทซึ่งมากกวาแรงดันน้ําที่กระทําตอแขนและลําตัว และ
มากกวาคาความดันไดแอสโตลิกปกติ จึงชวยใหเลือดดํามีการไหลเวียนกลับมาที่หัวใจมากขึ้น ทํา
ใหระบบไหลเวียนเลือดทํางานดีขึ้น สามารถลดอาการบวมที่รยางคเนื่องจากการไหลเวียนของ
เลือดดําและน้ําเหลืองไมดี ซึ่งใหผลใกลเคียงกับการพันผายืดหรือใสผายืดพยุงขา อยางไรก็ตาม 
แรงดันน้ําจะมีผลนอยเม่ือลอยตัวขนานกับผิวน้ํา และไมมีผลเลยหากไมมีการแชสวนที่ตองการ
รักษาลงในน้ํา (ปยะภัทร เดชพระธรรม, 2549) 

 
รูปท่ี 5 แรงดันของน้ําแปรตามความลึกจากผิวน้ํา 

(ปยะภัทร เดชพระธรรม, 2549) 
 
อุณหภูมิของนํ้าท่ีเหมาะสําหรับการออกกําลังกาย 
 

อุณหภูมิของน้ําในสระควรอยูที่ 26-36 องศาเซลเซียส ขึ้นกับจุดประสงคของการใชงาน 
หากใชเพ่ือการออกกําลังกายอยางเบาสําหรับผูที่มีปญหาเรื่องขออักเสบ หรือผูที่มีสมรรถภาพ
รางกายตํ่า ควรเปนน้ําอุนอุณหภูมิ 34-36 องศาเซลเซียส เพราะจะรูสึกสบายกวา และไมสูญเสีย
ความรอนออกจากรางกาย แตหากใชเพ่ือกิจกรรมที่มีการออกกําลังกายมากขึ้น ควรเปนน้ําเย็น
อุณหภูมิ 26-28 องศาเซลเซียส เพราะจะชวยระบายความรอนออกจากรางกายไดดีกวา สามารถ
ออกกําลังกายไดมากขึ้นและนานขึ้นโดยไมออนลา   อยางไรก็ตามไมควรใหสระน้ํามีอุณหภูมิต่ํา
กวา 18.5 องศาเซลเซียส เนื่องจากกลามเนื้อจะหดตัวไดไมดี 
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ผลทางสรีรวิทยา 
เม่ือรางกายแชลงในน้ําจะทําใหมีผลทางสรีรวิทยาตอระบบตาง ๆ ดังนี้ 

1. ระบบกระดูกและกลามเน้ือ 
1.1 ลดแรงกระทําตอกระดูกและขอที่รับน้ําหนัก แรงลอยตัวของน้ําจะชวยพยุงรางกายจึงลด

แรงกระทําตอขอที่ตองรับน้ําหนัก คือ กระดูกสันหลัง และขอตอที่ขา ดังนั้นผูที่มีการบาดเจ็บใน
บริเวณดังกลาวจะสามารถออกกําลังกายในน้ําไดโดยไมเสี่ยงตอการบาดเจ็บมากขึ้น นอกจากนี้
คนอวนยังสามารถใชการออกกําลังกายในน้ําเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพของรางกายและลดการบาดเจ็บ
ตอขอที่รับน้ําหนักไดดวย 

1.2 ชวยเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการออกกําลังกายตานแรงตานของน้ําที่เพ่ิมขึ้น
ตามความเร็วของการเคลื่อนไหวรางกาย หากกําลังกลามเนื้อนอยใหออกกําลังในทิศทางเดียวกับ
การไหลของน้ํา น้ําจะชวยสงเสริมการเคลื่อนไหวของรางกายใหดีขึ้น 

1.3 เพิ่มเลือดไหลเวียนไปที่บริเวณกลามเนื้อ เม่ืออยูในน้ําระดับลึกถึงลําคอ แรงดันน้ําจาก
ภายนอกที่ระดับความลึกของขาจะมากกวาบริเวณกลางลําตัว เลือดดําจึงไหลเวียนกลับมาที่
สวนกลางมากขึ้น ปริมาตรเลือดออกจากหัวใจเพ่ิมขึ้นไปยังกลามเนื้อ เพิ่มขึ้น จึงสามารถขับของ
เสียที่คางอยูในกลามเนื้อและเพ่ิมออกซิเจนแกกลามเนื้อดวย 

2. ระบบหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด 
2.1 เพิ่มปริมาตรเลือดไหลเวียนออกจากหัวใจ 

 ในภาวะปกติแรงดันในระบบไหลเวียนเลือดดําและน้ําเหลืองจะตํ่ากวาระบบไหลเวียน
เลือดแดงและเปลี่ยนแปลงไดตามแรงดันภายนอก เชน แรงหดตัวของกลามเนื้อ เปนตน เม่ืออยูใน
น้ําระดับลึกถึงลําคอ แรงดันน้ําจากภายนอกที่ระดับความลึกของขาจะมากกวาบริเวณกลางลําตัว 
เลือดดําและน้ําเหลืองจึงไหลเวียนกลับมาที่สวนกลางมากขึ้น ทําใหปริมาตรเลือดดําสวนกลาง
เพ่ิมขึ้นมากกวาปกติรอยละ 60.4 เลือดจึงไหลกลับสูหัวใจมากขึ้น เพ่ิมปริมาตรหัวใจขึ้นประมาณ
รอยละ 30 กลามเนื้อหัวใจจึงถูกดึงยืดมากขึ้น สงผลใหการหดตัวดีขึ้นตามกฎของ Starling 
ปริมาตรเลือดที่บีบออกจากหัวใจ (stroke volume) เพิ่มขึ้นกวาปกติรอยละ 35 ซึ่งใกลเคียงกับ
ปริมาตรเลือดที่บีบออกจากหัวใจภายหลังการออกกําลังกายอยางหนักในคนทั่วไป ปริมาตรเลือด
ไหลเวียนออกจากหัวใจ (cardiac output) จะเปลี่ยนแปลงตามปจจัยตาง ๆ ไดแก 

- อุณหภูมิ หากอุณหภูมิสูงขึ้นปริมาตรเลือดไหลเวียนออกจากหัวใจจะเพ่ิมขึ้นตามไปดวย 
- อายุ ในคนอายุนอย ปริมาตรเลือดไหลเวียนออกจากหัวใจจะเพ่ิมขึ้นมากกวาคนอายุมาก 
- สมรรถภาพของรางกาย ปริมาตรเลือดไหลเวียนออกจากหัวใจจะเพิ่มขึ้นมากกวา และ

นานกวาในผูที่มีสมรรถภาพของรางกายสูง 
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รูปท่ี 6 การเปลี่ยนแปลงของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดเม่ือรางกายอยูในน้ํา 

(ปยะภัทร เดชพระธรรม, 2549) 
 

2.2 อัตราการเตนของหัวใจเปลี่ยนแปลงตามความลึกและตามอุณหภูมิ 
 เมื่อระดับความลึกเพ่ิมขึ้น อัตราการเตนของหัวใจจะลดลง โดยขึ้นกับอุณหภูมิของน้ํา

ดวย ถาอุณหภูมิต่ํากวาหรือเทากับอุณหภูมิกาย อัตราการเตนของหัวใจจะลดลง เม่ือแชในน้ําอุน
อัตราการเตนของหัวใจจะเพ่ิมขึ้น อยางไรก็ตาม ปริมาตรเลือดไหลเวียนออกจากหัวใจที่เพ่ิมขึ้น
เปนผลเนื่องมาจากปริมาตรเลือดที่บีบออกจากหัวใจตอครั้งเพ่ิมขึ้นมากกวาอัตราการเตนของ
หัวใจที่เพ่ิมขึ้น     สิ่งที่ตองคํานึงเสมอเมื่อออกกําลังกายในน้ํา คือ อัตราการเตนของหัวใจที่
ตอบสนองตอการออกกําลังกายในน้ําจะไมมากเทากับการออกกําลังกายบนบกที่ความหนัก
เทากัน จึงไมควรใชอัตราการเตนของหัวใจเปนตัววัดความหนักของการออกกําลังกาย แตควรใช
ระดับความเหนื่อยที่ผูออกกําลังกายรายงานแทน 

2.3 ความดันเลือด  
 ในผูที่มีความดันโลหิตสูง การออกกําลังกายในน้ําไมทําใหความดันโลหิตสูงขึ้น และการ

ออกกําลังกายในน้ําชวยใหความดันเลือดเฉลี่ยลดลงได 
3. ระบบหายใจ 

เม่ืออยูในน้ําระดับลึกถึงลําคอ ระบบการหายใจจะทํางานเพ่ิมขึ้นเนื่องจากการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของระบบหายใจ 2 ประการ คือ 

3.1 การทํางานของปอดเปลี่ยนแปลง เนื่องจากแรงดันน้ําที่บริเวณขามากกวาลําตัว ทําให
เลือดดําไหลเวียนกลับมาสูระบบไหลเวียนสวนกลางบริเวณชองทรวงอกและปอดมากขึ้น ปริมาตร
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เลือดดําที่เพ่ิมขึ้นทําใหการแลกเปลี่ยนกาซลดลง ความเขมขนของออกซิเจนในเลือดลดลง ระบบ
การหายใจตองทํางานมากขึ้น เพ่ือนําออกซิเจนเขาสูรางกาย การเปลี่ยนแปลงนี้จัดวาเปนปจจัย
หลักที่สงผลใหระบบการหายใจทํางานเพ่ิมขึ้นกวาปกติรอยละ 75 

3.2 กลไกการหายใจเปลี่ยนแปลง เนื่องจากแรงดันน้ําที่กระทําตอผนังทรวงอกทําใหผนังทรวง
อกหดตัวลงกวาเดิมประมาณรอยละ 10 เม่ือปริมาตรปอดลดลง อัตราการไหลของอากาศขณะ
หายใจออกลดลง จึงใชเวลานานขึ้นในการหายใจออก การเปลี่ยนแปลงนี้สงผลใหระบบการหายใจ
ทํางานเพ่ิมขึ้นรอยละ 25 

รางกายตองเพ่ิมการทํางานของการหายใจมากขึ้นถึงรอยละ 60 การออกกําลังกายในน้ํา
จึงเปนการออกกําลังกายที่ดีสําหรับระบบหายใจ ทําใหปอดแข็งแรงขึ้น แตในผูที่มีโรคของระบบ
หายใจตองคํานึงถึงขอจํากัดของตนเองและมีผูดูแลอยางใกลชิดขณะออกกําลังกายในน้ํา 

 
รูปท่ี 7 การเปลี่ยนแปลงของระบบหายใจเม่ือรางกายอยูในน้ํา 

(ปยะภัทร เดชพระธรรม, 2549) 
 

4. ระบบขับถายปสสาวะ 
4.1 เมื่ออยูในน้ําระดับลึกถึงลําคอ เลือดไหลเวียนกลับมากขึ้น เลือดไหลเวียนไปที่ไตเพิ่มขึ้น 

ทําใหการผลิตและการขับถายปสสาวะเพ่ิมขึ้น มีการขับถายเกลือโซเดียมและโปตัสเซียมมากขึ้น
ตลอดเวลาที่รางกายอยูในน้ํา 
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4.2 การหลั่งฮอรโมนเปลี่ยนแปลงไป ไดแก ฮอรโมนแอนติไดยูเรติก (Antidiuretic : ADH) 
หลั่งนอยกวาปกติรอยละ 50 จึงเกิดการขับปสสาวะมากขึ้นและฮอรโมนแอลโดสเตอโรน 
(Aldosterone) หลั่งนอยลงจึงทําใหเกลือโซเดียมถูกขับออกทางปสสาวะมากขึ้น 
 

5. ดานจิตใจและอารมณ 
การแชน้ําหรือการออกกําลังกายในน้ํา ชวยใหจิตใจสงบ ผอนคลาย รูสึกสดชื่น แจมใส   

ทั้งนี้อุณหภูมิของน้ําและลักษณะการไหลของน้ําจะชวยใหผลเหลานี้เดนชัดขึ้น เชน การแชน้ําอุน
หลังจากเลนกีฬาจะทําใหรางกายผอนคลายอาการปวดเม่ือย หรือคลายความตึงเครียด หากมี
กระแสน้ําวนจะชวยเพ่ิมการผอนคลายมากขึ้น  หรือการแชในน้ําเย็นจะกระตุนใหมีความ
กระฉับกระเฉงมากขึ้น เปนตน 
 
ข้ันตอนของการออกกําลังกายในนํ้า (Costill et al., 1992) 

- อบอุนรางกาย (Warm up) เปนการเตรียมกลามเนื้อใหพรอมที่จะออกกําลังกายดวย
ทาทางและจังหวะที่เพ่ิมมากขึ้น โดยจะเปนการเคลื่อนไหวรางกายในจังหวะชา ๆ และยืดเหยียด
กลามเนื้อ ซึ่งจะใชเวลาประมาณ 10 นาที ควรยืดเหยียดกลามเนื้อมัดใหญที่สําคัญและมีผลขณะ
ออกกําลังกาย 

- ออกกําลังกาย (Exercise) เปนการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง โดยทุกสวนของรางกาย
จะเคลื่อนไหวไดอยางเต็มที่ ซึ่งการเคลื่อนไหวอยางเต็มที่ในน้ําไมจําเปนตองเคลื่อนไหวอยาง
รวดเร็ว แตเคลื่อนไหวโดยใหเกิดแรงตานของน้ํามากที่สุดที่รางกายของแตละคนจะทําได 

- ผอนหยุดรางกาย (Cool down) เปนการผอนคลายกลามเนื้อ โดยจะเปนการลดความ
หนักของการออกแรงในชวงออกกําลังกายลง เพื่อใหกลามเนื้อคอย ๆ คลายตัว  
 
ประโยชนของการออกกําลังกายในนํ้า (พันทิพา สินรัชตานนท, 2537) 

1. น้ําเปนตัวกลางที่ชวยพยุงน้ําหนักตัวของผูออกกําลังกาย จึงลดแรงกดในแนวด่ิง (vertical 
force) ชวยผอนภาระการรับน้ําหนักตามขอตอตาง ๆ โดยเฉพาะที่สวนลางของรางกาย (lower 
body) เชน การยืนในน้ําที่มีความลึกระดับอก จะชวยพยุงน้ําหนักตัวไดถึงรอยละ 90  

2. น้ําชวยตานการเคลื่อนไหวของรางกายในทุก ๆ ทิศทาง ทําใหกลามเนื้อตองทํางานหนัก
ขึ้นโดยที่ไมจําเปนตองเคลื่อนไหวรางกายอยางรวดเร็วและรุนแรง (vigorous movement) อยางที่
ทําบนบก ทําใหออกกําลังกายไดหนักขึ้น โดยไมเสี่ยงกับการบาดเจ็บ   เพ่ิมความหนักของการออก
กําลังกายในน้ําขึ้นไดโดยการเคลื่อนไหวใหเร็วขึ้น ทําซ้ํา ๆ กันมากขึ้น หรือโดยการเพ่ิมพ้ืนที่สัมผัส
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ในการตานน้ํา การที่น้ําตานการเคลื่อนไหวของรางกายไดในทุกทิศทางยังชวยใหสามารถออก
กําลังกายกลามเนื้อกลุมตรงกันขามไดในเวลาเดียวกัน ทําใหประหยัดเวลาในการออกกําลังกายได
เปนเทาตัว 

3. น้ําชวยระบายความรอนจากรางกายในขณะออกกําลังกายไดดีมาก ดีกวาหองที่ มี
เคร่ืองปรับอากาศ   ทําใหรูสึกชุมชื่น เย็นสบาย สามารถออกกําลังกายอยางหนักไดนานขึ้นโดยไม
รูสึกอึดอัด ออนลาเนื่องจากความรอนที่สูงขึ้นภายในรางกาย 

4. น้ํามีแรงพยุงและแรงกดเบา ๆ ทั่วพ้ืนผิวรางกาย มีลักษณะคลายการนวด ทําใหเกิด
ความรูสึกผอนคลาย (relax) ชวยในการหมุนเวียนโลหิตทั่วรางกาย ลดอาการเกร็งของกลามเนื้อ 
และลดอาการเม่ือยลาภายหลังออกกําลังกาย นอกจากนั้น การฝกความออนตัว (flexibility) ก็ยัง
ทําไดผลดีในน้ํา เพราะการเคลื่อนไหวเปนไปอยางนุมนวลและเต็มที่กวา  

5. การออกกําลังกายในน้ํา ทําใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน ซึ่งถือไดวาเปนการพักผอน 
คลายเครียด จึงไดประโยชนทั้งการบริหารรางกายและจิตใจ 

การออกกําลังกายในน้ําถูกนําไปใชเพ่ือวัตถุประสงคตาง ๆ ใหเหมาะสมสําหรับการออก
กําลังกายในบุคคลแตละกลุมเปาหมาย สําหรับนักกีฬาที่ตองการฝกเพื่อพัฒนาศักยภาพในการ
เลนกีฬาเฉพาะอยางใหไดถึงขีดความสามารถสูงสุดนั้น การฝกในน้ําสามารถเพ่ิมน้ําหนักของการ
ฝกใหมากขึ้นไดโดยไมเกิดการบาดเจ็บ ซึ่งบนบกไมสามารถทําได   นอกจากนี้การฝกในน้ํายังเปน
การเปลี่ยนแปลงบรรยากาศ ชวยกระตุนใหนักกีฬาไมเบื่อ มีความกระตือรือรนและสนุกสนาน ชวย
ใหนักกีฬาไดผอนคลายความเครียดจากการฝกซอม และที่จะชวยไดมาก คือ นักกีฬาที่ไดรับ
บาดเจ็บจนไมสามารถฝกตามปกติได   การฝกในน้ําจะชวยใหนักกีฬาคงสภาพความแข็งแรง
สมบูรณไวได ทําใหไมเสียเวลาในการพักรักษาและไมเสียกําลังใจ รวมทั้งโอกาสที่จะเขารวมใน
การแขงขันอีกดวย  
 
ขอควรระวังของการออกกําลังกายในนํ้า (ปยะภัทร เดชพระธรรม, 2549) 

ผูที่มีภาวะดังตอไปนี้ ควรงดการออกกําลังกายในน้ํา 
1. รางกายออนเพลีย ขาดการพักผอน หรือ หลังจากด่ืมเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล 
2. กําลังเปนโรคหวัด หรือ โรคติดเชื้อที่แพรสูผูอื่นไดเม่ืออยูในน้ํา 
3. มีแผลเปดที่ผิวหนัง 
4. มีอาการสับสน เกี่ยวกับเวลา บุคคล หรือสถานที่ 
5. สูญเสียการรับรูอุณหภูมิของสวนที่แชลงในน้ํา 
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6. ผูที่แกวหูทะลุ อาจทําใหน้ํากระเด็นเขาหูได 
7. โรคระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ไดแก หัวใจเตนผิดจังหวะ (Unstable angina) 
8. โรคระบบทางเดินหายใจที่มีความจุปอด (Vital Capacity) นอยกวา 1-1.5 ลิตร 
9. โรคทางอายุรกรรมที่ยังควบคุมไมได เชน ลมชัก ความดันโลหิตสูง เปนตน 
10. กลัวน้ํา 

 
สมรรถภาพทางกายสําหรับนักกีฬาวายนํ้า 
 
 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการดํารงชีวิตประจําวันไดอยางราบรื่น 
สามารถประกอบกิจกรรม ออกกําลังกาย หรือเลนกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยปราศจากความ
เหน็ดเหนื่อยเม่ือยลาและกลับคืนสูสภาวะปกติไดอยางรวดเร็ว 

สมรรถภาพทางกายที่สําคัญสําหรับกีฬาวายน้ํา (สํานักงานพัฒนาการกีฬาและ
นันทนาการ, 2551) สรุปไดดังนี้ 

1. ความอดทนแบบใชออกซิเจน (Aerobic Endurance) 
เปนสมรรถภาพพ้ืนฐานของนักกีฬาทุกประเภท เพราะจะทําใหสามารถทําการแขงขันได

เปนระยะเวลานาน นอกจากนี้ยังทําใหมีประสิทธิภาพในการฟนสภาพรางกายหรือหายเหนื่อยได
อยางรวดเร็วโดยแหลงพลังงานที่ใชมาจากระบบแอโรบิก (Aerobic System) โดยเฉพาะมี
ความสําคัญเปนอยางมากสําหรับนักกีฬาวายน้ําระยะทางไกล 

รูปแบบการฝก ไดแก 
- การว่ิงระยะทางไกล 5-10 กิโลเมตร 
- การว่ิงอยางตอเนื่อง ความเร็วต่ํา 30 นาทีขึ้นไป 
- การวายน้ําระยะทางไกล 1-5 กิโลเมตร 
- ฯลฯ 

2. ความอดทนแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Endurance) 
มีความสําคัญมากกับนักกีฬาวายน้ําระยะสั้นและระยะกลางดังนี้  

- ระบบแอนแอโรบิก อแลคติก เปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับนักวายน้ําระยะสั้น 
- ระบบแอนแอโรบิก แลคติก เปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับนักวายน้ําระยะกลาง 

รูปแบบการฝก ไดแก 
- วิ่งเร็วเต็มที่ 60 เมตร จํานวน 15 เที่ยว เวลาพักระหวางเที่ยว 60 วินาที 
- วิ่งกลับตัว 20 เมตร จํานวน 20 เที่ยว เวลาพักระหวางเที่ยว 45 วินาที 
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- การวายน้ําดวยความเร็วสูงสุดเปนเวลา 10 วินาที การพักระหวางเที่ยวควรพักจน
หายเหนื่อยหรือฟนสภาพอยางสมบูรณ แลวจึงจะทําการฝกตอไป (แอนแอโรบิก อแลคติก) 

- การวายน้ําดวยความเร็วเกือบสูงสุด (Submaximum) ใชเวลาต้ังแต 30 วินาที ถึง 
2 นาที พักจนเกือบฟนสภาพอยางสมบูรณ แลวจึงจะทําการฝกตอไป (แอนแอโรบิก แลคติก) 

- ฯลฯ 
3. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Strength) 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับนักกีฬาทุกประเภท การ
พัฒนาความแข็งแรงอดทน (Strength Endurance) ของกลามเนื้อแขน จะเพ่ิมความสามารถใน
การปฏิบัติทักษะในการวายน้ําซ้ําๆ อยางตอเนื่องจนสิ้นสุดการแขงขัน นอกจากนี้กลามเนื้อที่มี
ความแข็งแรงที่ดีจะชวยปองกันการบาดเจ็บและสามารถรับแรงกระแทกไดมากขึ้น 

รูปแบบการฝก ไดแก 
- การฝกความแข็งแรงพ้ืนฐานโดยใชน้ําหนักตัวเปนแรงตาน เชน ตันพ้ืน ลุกนั่ง ฯลฯ 
- การฝกโดยใชน้ําหนักโดยมีจุดมุงหมายพัฒนาความแข็งแรงพ้ืนฐานไปสูความ

แข็งแรงอดทนและความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ 
4. พลังกลามเน้ือ (Power) 

รูปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในกีฬาวายน้ํา คือ พลังกลามเนื้อที่ใชในการเริ่มตนเคลื่อนที่ 
(Starting Power) ผูที่มีพลังกลามเนื้อที่ดีกวาจะออกตัวไดเร็วกวา 

รูปแบบการฝก ไดแก 
- การฝกโดยใชน้ําหนัก โดยมีจุดมุงหมายพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
- การฝกพลัยโอเมตริกของขา 

5. ความออนตัว (Flexibility) 
การพัฒนาความออนตัวจะเพิ่มมุมของการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อนั้นๆ ทําใหลดการ

เสี่ยงการบาดเจ็บจากการฉีกขาดของกลามเนื้อและชวยเพ่ิมความสามารถทางการกีฬา โดยเฉพาะ
ความออนตัวของกลามเนื้อแขนและหัวไหลจะมีความสําคัญมากสําหรับนักกีฬาวายน้ํา 

รูปแบบการฝก ไดแก 
- การพัฒนาความออนตัวโดยใชวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อในทาที่เก่ียวของกับ 

กีฬาวายน้ํา 
6. ปฏิกิริยาตอบสนอง (Response Time) 

นักกีฬาวายน้ําจะตองมีการพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง เพ่ือเพ่ิมความสามารถใน
การออกตัว 
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การวายนํ้าทากบและหลักการฝก 
 
 การวายทากบ (Breaststroke) เปนทาวายน้ําที่มีมานานแลว ตั้งแตสมัยเริ่มแรกของการ
แขงขันวายน้ํา และเปนแบบที่มีคนนิยมกันมาก โดยเฉพาะในการวายระยะไกล ปจจุบันนี้นํามาใช
แขงขันในระยะสั้นกันมาก ทานี้มีลักษณะการเคลื่อนไหวของขาเปนรูปวงกลม ใชการถีบเทาแบบ
ขากบถีบน้ํา 
 หลักการเคลื่อนไหว ก็เหมือนกับการวายทาฟรีสไตลหรือทาวัดวา แตการวายทากบใชแขน
ทํางานในเวลาเดียวกัน มีความสอดคลองกัน ลึกลงไปในน้ําเปนมุมไมเกิน 45 องศา แขนเหยียด
เต็มที่ ดึงไปทางดานหนาผานน้ําเปนเสนโคงไปขาง ๆ  และดึงไปใตสวนของอกในทันทีที่ถีบขาใหพุง
แขนทั้งสองตรงออกไปขางหนา เหยียดนิ่งอยูสัก 2-3 วินาที แลวจึงเร่ิมดึงแขนถีบเทาตอไป การดึง
แขนจะดึงเพียงสั้น ๆ  งอที่ขอศอกเล็กนอย เบนขอศอกออก ในการถีบขาพยายามใหมีแรงตานนอย
ที่สุด โดยเฉพาะอยางยิ่งในเวลาที่ดึงตนขา นั่นคือ ตนขาจะอยูเกือบขนานกับระดับของน้ํามาก
ที่สุดเทาที่จะทําไดตนขาทั้ง 2 ขางจะตองไมกางเปนมุมแผกวางออกไป ใหแผออกเพียงเล็กนอย
เทานั้น วัตถุประสงคของการรักษาตนขาใหอยูในลักษณะนี้ เพ่ือใหตนขาอยูในตําแหนงที่สามารถ
ทํางานไดมีพลังมากที่สุด หัวเขาผอนตามสบายและต้ังเขาไว ตนขาแยกหางกันเพียงเล็กนอย สวน
ขาทอนลางแบะออกมากที่สุดเทาที่จะทําได (วายน้ํา รวมกฎ กติกา และพ้ืนฐานการเลน, 2552) 
 

 
 

รูปท่ี 8 การวายน้ําทากบ 
 
 
 
 



52 
 

 

วิธีฝกการวายทากบ (วายน้ํา รวมกฎ กติกา และพ้ืนฐานการเลน, 2552) 
การวายทากบ ตองใชแรงของการถีบเทาที่รุนแรง และมีประสิทธิภาพสูงกวาการวายทา

อื่นๆ แขนทั้ง 2 ตองเคลื่อนไหวไหพรอมกันตามดวยการถีบเทาตามมา ดังนั้น ผูฝกทานี้จําเปนที่
จะตองใชเวลาในการฝกแขน ขา นานๆ ในการจะทําใหแขน ขา มีความสัมพันธกันดีขึ้น วิธีการก็คือ 

1. เริ่มฝกการใชขาบนบก 
- นั่งลงกับพื้น เหยียดขามาขางหนา ปลายเทางุม  เอามือเทาไวขางหลัง 
- ยกเขาใหสูงจากพื้นพอประมาณ งอเขาและชวงตนขาใหชิดกันไว ปลายเทาแยกหาง

จากกัน แบะเทาออกใหมาก ๆ ประมาณชวงไหลหรือสะโพกของตน ปลายเทางอเขาหาหนาแขง 
- ไมตองเกร็ง ปลอยตามสบาย 

2. ฝกวายน้ําแบบกบในน้ํา 
- นอนคว่ําตัวในน้ํา เทาเหยียดออกไปทางดานหลัง ปลายเทางุม มือจับขอบสระไว 
- ดึงใหเขางอเขาหาตนขา โดยใหเขาหางกันเล็กนอย แบะเทาออกทั้ง 2 ขาง สนเทา

อยายกสูงใหอยูเสมอกับน้ําหรือใตน้ํา ปลายเทางอเขาหาหนาแขง 
- ถีบน้ําไปดานหลังโดยใหเฉียงไปดานขางประมาณ 45 องศา จะมีลักษณะเปนเสน

โคงเล็กนอย เม่ือถีบไปสุดเทาใหตบเทาเขาหากัน ปลายเทางุมไว ใหมีระยะพักประมาณ 2-3 วินาที
กอน แลวจึงจะดึงเทากลับมาเพ่ือถีบเทาตอไป 
 

 
 

รูปท่ี 9 การถีบเทาในทากบ 
 

3. ฝกการใชแขน 
- ใหเริ่มฝกบนบกกอน ปฏิบัติดังนี้ คือ กมตัวใหแขนเหยียดอยูขางหนา คอย ๆ ดึงลึก

ลงไปหักมุมตรงขอศอก เบนขอศอกออกดึงแขนใหลึกเขาไป ผานหนาไปเกือบถึงอก โดยเคลื่อน



53 
 

 

หัวไหลตามไปดวย ดึงแขนใหเปนวงกลม รวบมือเขาหากัน ศอกชิดกัน ปลายมือชี้ไปขางหนาพุง
แขนออกไป เหยียดชิดหางกันเล็กนอย เพ่ือเตรียมที่จะดึงแขนตอไป 

- ฝกการใชแขนในน้ํา ยืนในน้ําต้ืนกมตัวลง ทดลองดึงแขนในน้ําโดยดึงแขนเพียงสั้น ๆ 
ใหฝามือจมลงในน้ําลึกประมาณ 6-8 นิ้ว ใตระดับผิวน้ํา งอศอกเล็กนอย เบนศอกกางออก กดฝา
มือลง แขนลากเปนวงกลม สวนมือเม่ือดึงน้ํามาจะไมผานสวนหัวไหลเปนอันขาด ดึงลึกเขามาไม
เกินอกแลวรวบขอศอกเขาใหแนบลําตัว ใหฝามือชี้ไปขางหนาแลวพุงออกไป 
 

 
 

รูปท่ี 10 การวาดมือในทากบ 
 
 เม่ือทําไดคลองแลว ใหลองทําใหมใหขากับแขนสัมพันธกัน โดยนอนลงถีบเทา 1 ครั้งตอ
พุงแขนออก 1 คร้ัง หรือการงอเทาเขาตอดวยการดึงมือ 1 ครั้งเหมือนกัน และในจังหวะที่ดึงน้ําเขา
มาใหโผลหนาหายใจ พอดึงแขนเขามาเกือบหมดชวงดึงขางอเขามา หนาจะควํ่าลงทันที เทาจะถีบ
น้ําออกในจังหวะเดียวกันกับพุงแขนเหยียดออกไปขางหนา ทําแบบนี้ไปเรื่อย ๆ   สําหรับการ
หายใจ จะหายใจทุก Stroke หรือทุกครั้งที่มีการดึงแขนคูก็ไดหรือวาจะโผลมาหายใจนานๆครั้งก็ได 
 การหายใจใหโผลศีรษะพนน้ําขึ้นจนปากพนน้ํา อาปากหายใจเขาแลวกมหนาทันที หายใจ
ออกใหกระทําในน้ํา ใหหายใจออกทั้งทางปากและจมูก 
 
ลําดับข้ันตอนในการวายทากบ 

บุญสง โกสะ (2544)  กลาวถึงลําดับขั้นตอนการวายน้ําทากบ ดังนี้ 
1. ขณะที่เทาเขามาชิดกันแขนทั้งสองขางเหยียดเต็มที่ โดยที่มืออยูในทาที่ “จับน้ํา”  
2.   มือทั้งสองขางเริ่มงอเพื่อที่จะสามารถ “ยึด” น้ําไดแตแรก  
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3.   ยังคงมีการวาดมือออกดานนอกจนกระทั่งกวางกวาไหล  
4. หลังจากวนเปนวงแลวมือทั้งสองขางเร่ิมวาดเขาขางใน ลําตัวเริ่มยกขึ้นเพ่ือการ หายใจ

และเพ่ือที่จะทําใหกลามเนื้อของลําตัวสวนบนชวยในการดึงแขนไดแรงขึ้น  
5. ขณะที่นิ้วมือเกือบจะสัมผัสกัน เทาทั้งสองขางถูกดึงเขาสะโพก  
6.   ในชวงการใชแขนขณะนี้จะเปนการหายใจเขาอยางแรง  
7.   ทาทางของขา แสดงการเตะขาแบบสลัดแสที่มีประสิทธิภาพ เทาทั้งสองอยูในลักษณะ

กระดกปลายเทา เขาทั้งสองขางเคลื่อนออกขางนอก (ดวยอิทธิพลของกลามเนื้อ abductors) 
รางกายถูกผลักดันไปขางหนาโดยเทาและขาทอนลางที่ “ยึด” (fix) น้ําและถีบไปขางหลัง  

8.  ขาทั้งสองขางอยูในลักษณะที่กวางมากที่สุดของการถีบไปขางหลัง พรอมกับที่แขนทั้งสอง
เหยียดออกไปขางหนา และศีรษะลดลงอยางรวดเร็ว  

9.   มือ / แขน และศีรษะเคลื่อนไหวอยางสอดรับจังหวะกันโดยมีเสนทางเคลื่อนที่เปนเกลียว 
ลงขางลางแลวขึ้นขางบนเพ่ือเหยียดออกไปขางหนา กอใหเกิดการพลิ้วตัวในชวงนี้ 

10. เทาทั้งสองถีบออกไปขางหลังและลงขางลาง เทาและขาทอนลางยังคง “ยึด” (fix) น้ําอยู 
11. เทาทั้งสองขางงุมปลายเทาและเขามาชิดกัน “ประกบ” กันและกันไว  
12. แขนทั้งสองขางเหยียดเต็มที่โดยที่มือหันออกพรอมที่จะงอเพ่ือวาดมือออก ศีรษะซุกอยู

ระหวางตนแขนและลําตัวเพรียวน้ําอยูในทาที่ดีที่สุดสําหรับการเคลื่อนไปขางหนาดวย ความเร็ว
จากการเตะขา 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวของภายในประเทศ 
 

คุณัตว พิธพรชัยกุล (2540) ไดทําการศึกษาผลของการฝกกระโดดบนบกและในน้ําที่
ความลึกตางกันตอกําลังของกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย สาขาวิชาวิทยาศาสตร
การกีฬา สถาบันราชภัฏจันทรเกษม อายุ 18-22 ป จํานวน 30 คน ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบ
หลายขั้นตอน (multistage random sampling) แบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 
ฝกกระโดดบนบก กลุมทดลองที่ 2 ฝกกระโดดในน้ําระดับตนขา และกลุมทดลองที่ 3 ฝกกระโดด
ในน้ําระดับเอว ใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 40 นาที ทําการทดสอบกําลัง
ของกลามเนื้อขาและทดสอบการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา กอนการฝก, หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 
4, 6 และ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู
โดยวิธีของตูกี และทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
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 ผลการวิจัยพบวา กําลังของกลามเนื้อขา หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของแตละ
กลุมดีขึ้นกวากอนการฝก แตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 สําหรับ
กําลังของกลามเนื้อขา ระหวางกลุมทดลองที่ 1, 2 และ 3 ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 
2, 4, 6 และ 8 พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา ภายในกลุมทดลองที่ 1, 2 และ 3 ในชวงกอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 มีพัฒนาการดีกวากอนการฝก แตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ.05 ยกเวนเวลาตอบสนองของกลามเนื้อขา ของกลุมที่ 1 (ฝกกระโดดบนบก) และกลุม
ที่ 3 (ฝกกระโดดในน้ําระดับเอว) ที่พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
 

ปยนุช ขุนสวัสด์ิ (2543) ไดทําการศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและการฝก
ความแข็งแรงควบคูกับความออนตัวที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทากบ 100 เมตร กลุมตัวอยาง
เปนนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา ชั้นปที่ 1 ของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชุมพร อายุ 17-19 ป 
จํานวน 45 คน ผานการเรียนวิชาวายน้ํา 1 มาแลว กอนการทดลองไดทําการทดสอบความเร็วใน
การวายน้ําทากบ 100 เมตร เพื่อนําผลการทดสอบมาเรียงลําดับแลวจัดเขากลุมตัวอยาง จํานวน 3 
กลุม กลุมละ 15 คน ทุกกลุมฝกทักษะวายน้ําดวยแบบฝกเดียวกัน โดยกลุมที่ 1 ฝกทักษะวายน้ํา
เพียงอยางเดียว กลุมที่ 2 ฝกทักษะวายน้ําควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมที่ 3 
ฝกทักษะวายน้ํา ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับความออนตัว หลังทําการฝก 6 สัปดาห 
ทําการทดสอบความเร็วในการวายน้ําทากบ 100 เมตร ใชการทดสอบคาที และการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวในการวิเคราะหขอมูล ผลการวิจัยพบวา 

1. การฝกทักษะวายน้ําเพียงอยางเดียวสงผลตอการเพ่ิมความเร็วในการวายน้ํา ระหวางกอน
และหลังการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

2. การฝกทักษะวายน้ําควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ สงผลตอการเพ่ิมความเร็ว
ในการวายน้ํา ระหวางกอนและหลังการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

3. การฝกทักษะวายน้ํา ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับความออนตัว สงผลตอการ
เพ่ิมความเร็วในการวายน้ํา ระหวางกอนและหลังการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

4. วิธีฝกวายน้ําทั้ง 3 วิธี สงผลตอความเร็วในการวายน้ําไมแตกตางกัน 
 
 อุทัย แกวไวยุทธ (2543) ไดทําการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกดวย
น้ําหนักที่มีตอความเร็วในการออกตัวแบบจับแทนของนักวายน้ํา กลุมตัวอยางเปนนักวายน้ําของ
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วิทยาลัยพลศึกษา กรุงเทพฯ เพศชาย อายุระหวาง 18-20 ป จํานวน 24 คน แบงออกเปน 3 กลุม ๆ 
ละ 8 คน โดยวิธีสุมแบบกําหนด (randomly assignment) กลุมแรกเปนกลุมควบคุม ฝกวายน้ํา
อยางเดียว กลุมวายน้ําควบคูการฝกพลัยโอเมตริก กลุมวายน้ําควบคูการฝกดวยน้ําหนัก ทําการ
ฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทดสอบความเร็วในการออกตัวแบบจับแทน และความสามารถ
ในการกระโดดสูง กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และ 8 สัปดาห สถิติที่ใชวิเคราะหขอมูลคือ 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เปรียบเทียบความแตกตาง
เปนรายคู โดยวิธีของตูกี (Tukey) และทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ความเร็วในการออกตัวแบบจับแทนของนัก
วายน้ําทั้ง 3 กลุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้โดยพบความ
แตกตางเฉพาะระหวางกลุมที่ฝกวายน้ําอยางเดียวกับกลุมที่ฝกวายน้ําควบคูการฝกพลัยโอเมตริก 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริก
ควบคูการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนักและการฝกเชิงซอนที่มีตอการพัฒนา
พลังกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาประเภททีมของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสมุทรสาคร 
จํานวน 72 คน โดยใชวิธีการจัดกระทําแบบสุม และทําใหตัวแปรควบคุมคงที่ แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 4 กลุม กลุมละ 18 คน มีกลุมควบคุมฝกตามปกติ กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริกควบคูฝก
ดวยน้ําหนัก กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก และกลุมทดลองฝกเชิงซอน ทําการฝก 2 
วันตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาหทําการทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทน
ของกลามเนื้อขา และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะห
ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา และทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปน
รายคู โดยใชวิธีการทดสอบของตูกี เอ หลังการทดลอง 12 สัปดาห พบวา 

1. การฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก และการฝก
เชิงซอนมีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

2. การฝกเชิงซอน มีผลตอการพัฒนาพลังความอดทนของกลามเนื้อขา มากกวาการฝกพลัย-
โอเมตริกดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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3. การฝกเชิงซอนและการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนัก มีผลตอการพัฒนา
ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว มากกวาการฝกพลัยโอเมตริก
ดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ชาญยุทธ อินทรแกว (2544) ทําการศึกษาการเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขารวมกับ
โปรแกรมการฝกวายน้ําที่มีตอความเร็วของการวายน้ําแบบวัดวาระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยาง
เปนนักกีฬาวายน้ําชายในระดับสโมสรของศูนยฝกวายน้ํา โรงเรียนกาวิละวิทยาลัย จังหวัด
เชียงใหม อายุระหวาง 11- 12 ปจํานวน 20 คน โดยการเลือกมาแบบเจาะจง (Purposive 
sampling) กําหนดเกณฑในการเลือกคือตองเปนนักกีฬาที่มีความสมบูรณ มาฝกซอมสมํ่าเสมอ
เปนระยะเวลาไมนอยกวา 3 ป และมีความเร็วเฉลี่ยในการวายน้ําแบบวัดวาระยะทาง 50 เมตร 
35+2 วินาที แบงเปนกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมวายน้ําอยางเดียว 10 คน และกลุมที่ฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขารวมกับโปรแกรมการฝกวายน้ํา 10 คน ทําการฝกเปนระยะเวลา 6 สัปดาห 
ผลการวิจัยพบวา 

1. กลุมที่ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขารวมกับโปรแกรมการฝกวายน้ําและกลุมที่ฝกดวย
โปรแกรมวายน้ําอยางเดียว มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา หลังสัปดาหที่ 6 เพิ่มขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

2. กลุมที่ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขารวมกับโปรแกรมการฝกวายน้ํามีความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขา หลังสัปดาหที่ 6 เพิ่มขึ้นตางจากกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมวายน้ําอยางเดียวอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

3. กลุมที่ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขารวมกับโปรแกรมการฝกวายน้ําและกลุมที่ฝกดวย
โปรแกรมวายน้ําอยางเดียว มีความเร็วในการวายน้ําแบบวัดวาระยะทาง 50 เมตร หลังสัปดาหที่ 6 
เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

4. กลุมที่ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขารวมกับโปรแกรมการฝกวายน้ํา มีความเร็วในการ
วายน้ําแบบวัดวาระยะทาง 50 เมตรมากกวากลุมที่ฝกดวยโปรแกรมวายน้ําอยางเดียวอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
 

เนตร ทองธาระ (2545) ไดทําการศึกษาผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนักที่มี
ตอการพัฒนาความเร็วของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตบอลชายวิทยาลัยพลศึกษา
จังหวัดสมุทรสาคร จํานวน 24 คน โดยทําการสุมแบบกําหนดลงใน 2 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝก
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ตามปกติและฝกความเร็ว และกลุมทดลองที่ 2 ฝกตามปกติ ฝกความเร็วและฝกเสริมพลัยโอ-
เมตริกดวยน้ําหนัก ทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 2 วัน ทําการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 27 เมตร 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ผลการวิจัยพบวา 

1. หลังการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก 8 สัปดาห มีผลตอการพัฒนาความเร็วดีกวา
การฝกความเร็วเพียงอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก 6 สัปดาห และ 8 สัปดาห การพัฒนาความเร็ว 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ธนศักด์ิ แพทยานนท (2546) ไดทําการศึกษาผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกตอ
ความสามารถในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาชั้นปที่ 4-6 โดย
ใชกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาบาสเกตบอลชายของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (ฝาย
มัธยม) จํานวน 30 คนโดยการเลือกแบบเจาะจง ทําการทดสอบความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอล จากนั้นแบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน กลุมควบคุมฝกทักษะการกระโดดยิงประตู
เพียงอยางเดียว สัปดาหละ 3 วัน และกลุมทดลองฝกเสริมพลัยโอเมตริก สัปดาหละ 2 วัน ควบคู
กับการฝกทักษะการกระโดดยิงประตู โดยทําการฝก 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา 

1. หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝก
ทักษะการกระโดดยิงประตู มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะแนวดิ่ง การว่ิงกระโดดแตะ และ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

2. หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝก
ทักษะการกระโดดยิงประตู มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะแนวด่ิง การว่ิงกระโดดแตะ และ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
 

เกชา พูลสวัสด์ิ (2548) ทําการศึกษาผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอการพัฒนา
ความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 14-16 ป กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
ฟุตบอลของโรงเรียนอัสสัมชัญพานิชยการ จํานวน 30 คน โดยการเลือกตัวอยางแบบเจาะจง 
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน โดยการสุมตัวอยางแบบงาย กลุมทดลองฝก
เสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติ กลุมควบคุมฝกตามปกติ ใชเวลาในการฝก 6 สัปดาห โดยทํา
การทดสอบความคลองแคลววองไว ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
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และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 6 สัปดาห นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยการหาคาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา เปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการของตูกี เอ โดยทดสอบความมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 หลัง
การทดลอง 6 สัปดาหพบวา 

1. กลุมทดลองที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติมีความคลองแคลววองไวมากกวา
กลุมควบคุมที่ฝกตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. กลุมทดลองที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติมีความสามารถในการเรงความเร็ว 
และพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมที่ฝกตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

3. กลุมทดลองที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติมีความคลองแคลววองไว 
ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพกมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จตุพล กลวยแดง (2548) ทําการศึกษาผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอความ
คลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายระดับปริญญาตรีของ
สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา อายุระหวาง 18-22 ป และไมไดเปนนักกีฬาของมหาวิทยาลัย 
จํานวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน โดยแบง
ออกเปนกลุมที่มีความสามารถเทากันจากการทดสอบความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุมที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กลุม
ที่ 2 เปนกลุมทดลองที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลและฝกเสริมพลัยโอ-
เมตริก ใชเวลาในการฝก 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 40 นาที ทําการทดสอบความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเคลื่อนที่จาก
การเกิดสิ่งเราที่มีปฏิกิริยาตอบสนอง และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดย
การหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแตกตางระหวางกลุมและภายในกลุม วิเคราะห
ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการของ
ตูกี ผลการวิจัยพบวา 
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1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอลและฝกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล
มากกวากลุมควบคุมที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอลและฝกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
และความออนตัวแบบเคลื่อนที่มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.  หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอลและฝกเสริมพลัยโอเมตริก มีคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล พลัง
ระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเราที่มีปฏิกิริยาตอบสนอง 
และความออนตัวแบบเคลื่อนที่มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 สาธิต หงสทอง (2550) ทําการศึกษาผลของการฝกวายน้ําดวยเวลาพักตางกันที่มีผลตอ
ความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวายน้ํา ศูนยกีฬาเฉลิม
พระเกียรติ(บางมด) เพศหญิง อายุระหวาง 10-12 ป จํานวน 30 คน โดยไดมาจากการสุมแบบ
เฉพาะเจาะจง(Purposive sampling) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม โดยการสุมเขากลุม 
(Random assignment) ทุกกลุมทําการฝกวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร 8 เที่ยว ดวยความเร็ว 
75-80 เปอรเซ็นต ของความเร็วสูงสุด โดยกลุมที่ 1 พักระหวางเที่ยว 60 วินาที กลุมที่ 2 พัก
ระหวางเที่ยว 90 วินาที และกลุมที่ 3 พักระหวางเที่ยว 120 วินาที ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห รวม
เวลา 8 สัปดาห ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ตามลําดับ นําผลการทดสอบไปวิเคราะหความแปรปรวนและ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey 
 ผลการวิจัยพบวา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมมีคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทากบ
ระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตจากการเปรียบเทียบ
ความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร เมื่อระยะเวลาในการฝกยาวนานขึ้น พบวา
ความเร็วในการวายน้ําเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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งานวิจัยที่เกี่ยวของในตางประเทศ 
 

โรบินสัน และคณะ(Robinson et al., 2004) ไดทําการศึกษาเพ่ือเปรียบเทียบการ
เปลี่ยนแปลงของพลัง แรงบิด ความเร็ว และการบาดเจ็บของกลามเนื้อ ระหวางการฝกพลัยโอ-
เมตริกบนบกกับในน้ํา กลุมตัวอยางเปนผูหญิงจํานวน 32 คนที่มีการออกกําลังกายเปนประจํา 
แบงเปน 2 กลุมโดยการสุม คือ กลุมที่ฝกบนบก และกลุมที่ฝกในน้ํา ทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห
ดวยโปรแกรมที่เหมือนกัน ทําการทดสอบพลัง แรงบิด และความเร็ว กอนการฝก ระหวางการฝก 
และหลังการฝก ประเมินระดับการบาดเจ็บของกลามเนื้อ (ordinal scale) และประเมินความรูสึก
เจ็บปวดโดยการคลําตรวจ (palpation) หลังการฝกพักหนึ่ง (0, 48 และ 96 ชั่วโมง) ระหวางชวง
สัปดาหแรกของการฝก และเม่ือความหนักของการฝกเพ่ิมมากขึ้น (สัปดาหที่ 3 และ 6) 

ผลการวิจัยพบวา พลัง แรงบิด และความเร็วของทั้ง 2 กลุม เพ่ิมมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 
(กอนฝก < ระหวางฝก < หลังฝก, P < 0.001) แตกลุมที่ฝกบนบกมีการบาดเจ็บของกลามเนื้อ
มากกวากลุมที่ฝกในน้ําอยางมีนัยสําคัญ (P = 0.01) สรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกในน้ําทําให
สมรรถภาพดีขึ้นและใหประโยชนไดเชนเดียวกับการฝกพลัยโอเมตริกบนบก โดยที่กลามเนื้อเกิด
การบาดเจ็บนอยลง  
 

มารเทล และคณะ (Martel et al., 2005)  ไดทําการวิจัยเพ่ือทดสอบผลของการฝกพลัยโอ-
เมตริกในน้ําที่มีตอความสามารถในการกระโดด และความแข็งแรงของกลามเนื้อในนักกีฬา
วอลเลยบอลหญิง   กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง จํานวน 19 คน (อายุเฉลี่ย 15±1 
ป) แบงเปน 2 กลุม โดยวิธีสุม คือ กลุมทดลอง (APT) จํานวน 10 คน ทําการฝกพลัยโอเมตริกใน
น้ํา และกลุมควบคุม (CON) จํานวน 9 คน ทําการฝกโดยใชโปรแกรมการฝกแบบยืดหยุน เปนเวลา 
6 สัปดาห ๆ ละ 2 ครั้ง โดยการฝกของทั้ง 2 กลุม เปนการฝกเสริมจากโปรแกรมการฝกซอมกีฬา
วอลเลยบอลโดยทั่วไปในชวงกอนเปดฤดูกาลแขงขัน   การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
ทําการทดสอบกอนและหลังการฝก 6 สัปดาห ความสามารถในการกระโดด ทดสอบกอนและหลัง
การฝก 2, 4 และ 6 สัปดาห 
 ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการกระโดดเพ่ิมขึ้นอยางใกลเคียงกันทั้ง 2 กลุม หลัง
การฝก 4 สัปดาห (APT = 3.1%, CON = 4.9%; P < 0.05) อยางไรก็ตาม ความสามารถในการ
กระโดดของกลุมทดลอง เพ่ิมขึ้น 8 % จากสัปดาหที่ 4 ถึงสัปดาหที่ 6 (P < 0.05) ในขณะที่กลุม
ควบคุมไมมีการพัฒนาเพ่ิมมากขึ้น หลังการฝก 6 สัปดาห พบวา แรงบิดสูงสุด (concentric peak 
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torque) ในขณะเหยียดและงอเขาที่ 60o และ 180o ของทั้งสองกลุมพัฒนาขึ้นอยางมีนัยสําคัญ   
(P < 0.05) สรุปผลการวิจัยไดวา การฝกพลัยโอเมตริกในน้ํารวมกับโปรแกรมการฝกซอม
วอลเลยบอลโดยทั่วไป กอใหเกิดการพัฒนาความสามารถในการกระโดดมากกวาการฝกของกลุม
ควบคุม ดังนั้นระหวางการฝกพลัยโอเมตริกในน้ํากับการฝกพลัยโอเมตริกบนบก ดูเหมือนวาการ
ฝกพลัยโอเมตริกในน้ําจะเปนทางเลือกที่ดี เพราะมีความเปนไปไดในการชวยลดการบาดเจ็บของ
กลามเนื้อ 
 

มิลเลอรและคณะ (Miller et al., 2007) ไดทําการวิจัยเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกพลัย-
โอเมตริกในน้ําที่ความลึกระดับอกและที่ความลึกระดับเอวตอแรงเฉลี่ย พลัง และความสามารถใน
การกระโดด โดยแบงผูเขารวมวิจัย จํานวน 29 คน (ชาย 15 คน หญิง 14 คน, อายุเฉลี่ย 25±7.1 
ป) ออกเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคุม, กลุมที่ฝกในน้ําความลึกระดับเอว และกลุมที่ฝกในน้ําความ
ลึกระดับอก   ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห ๆ  ละ 2 ครั้ง ทดสอบแรงเฉลี่ยและพลังดวยแผนรองรับ
แรง (Force plate) โดยใชการกระโดด 3 แบบ ไดแก กระโดดจากทายอตัว (Squat jump), การยอ
ตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที(Countermovement jump) และ การกระโดดงอเขายอตัว(Drop 
jump) ทําการบันทึกความสูงในการกระโดดไวเพ่ือหาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของแรงเฉลีย่, 
พลัง และความสามารถในการกระโดด ระหวางทั้ง 2 กลุม 
 ผลการวิจัยพบวา ไม มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของแรงเฉลี่ย  พลัง และ
ความสามารถในการกระโดดจากทายอตัว การยอตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที แตมีการ
เปลี่ยนแปลงที่มีนัยสําคัญของคาเฉลี่ยในการกระโดดงอเขายอตัวของกลุมควบคุมระหวางกอน
การทดลองกับหลังการทดลอง สรุปผลการวิจัยไดวา การกําหนดระดับความลึกและควบคุมความ
คงที่ของน้ําไมสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพของตัวแปรตาง ๆ ในงานวิจัยนี้ 
 

สเตมม และจาคอบสัน (Stemm and Jacobson, 2007) ไดทําการวิจัยเพ่ือเปรียบเทียบ
ความสามารถในการกระโดดสูง ภายหลังการฝกพลัยโอเมตริกบนบกกับการฝกพลัยโอเมตริกใน
น้ํา กลุมตัวอยาง คือ ผูชายที่มีการเคลื่อนไหวรางกายเปนประจํา (Active men) จํานวน 21 คน 
(อายุเฉลี่ย 24±2.5 ป) แบงออกเปน 3 กลุม โดยการสุม กลุมที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา กลุมที่ 2 
ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมที่ 3 กลุมควบคุม ไมไดทําการฝก   การฝกของกลุมที่ 1 ฝกพลัย-
โอเมตริกในน้ํา และกลุมที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก ประกอบดวย การอบอุนรางกาย 10 นาที 
ตามดวยการฝกกระโดดจากทายอตัว (squat jump) การกระโดดไปดานขาง (side hops) และ 
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การกระโดดยกเขาสูง (knee tuck jumps) แบบฝกละ 3 เซ็ท ๆ ละ 15 ครั้ง เวลาพัก 1 นาที ในแต
ละแบบฝก โดยกลุมที่ 1 ทําการฝกในน้ําระดับหัวเขา กลุมที่ 2 ทําการฝกเหมือนกันทุกอยางบนบก 
และกลุมควบคุมไมตองทําการฝก กลุมทดลองทําการฝก 6 สัปดาห สัปดาหละ 2 ครั้ง และทําการ
เฝาสังเกตติดตามในทุกชวงของการฝก ขอมูลการทดสอบกอนและหลังฝก เก็บรวบรวมโดยการวัด
ความสามารถในการกระโดดใหสูงที่สุดในทั้ง 3 กลุม 
 ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการกระโดดสูงของกลุมที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํากับ
กลุมที่ 2  ฝกพลัยโอเมตริกบนบกแตกตางอยางมีนัยสําคัญเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม        
(P < 0.05) แตไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางกลุมที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํากับกลุม
ที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก จึงสรุปไดวาการฝกในน้ํากอใหเกิดผลของการฝกที่ใกลเคียงกับการฝก
บนบก โดยมีความเปนไปไดในการลดแรงกดดันที่กลามเนื้อ อันเนื่องมาจากการแรงลอยตัวและ
แรงตานของน้ําในการลงสูพ้ืน 
 
 ชีราน และคณะ (Shiran et al., 2008) ไดทําการวิจัยเพ่ือศึกษาเปรียบเทียบผลของการ
ฝกพลัยโอเมตริกในน้ําและบนบกที่มีตอสมรรถภาพและการบาดเจ็บกลามเนื้อในนักกีฬามวยปล้ํา
ชายของสโมสรนักกีฬามวยปล้ํา 21 แหงที่เขารวมโดยสมัครใจ แบงออกเปน 3 กลุม ดวยวิธีสุม คือ 
กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกบนบก จํานวน 7 คน, กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา จํานวน 7 คน และกลุม
ควบคุม จํานวน 7 คน โดยที่กลุมทดลองทําการฝกพลัยโอเมตริก 4 แบบฝก ประกอบดวยการ
กระโดดแบบตาง ๆ (Depth jump, Star jump, Rocket jump และ Squat jump) เปนเวลา 5 
สัปดาห สัปดาหละ 3 คร้ัง ครั้งละ 40-45 นาที สวนกลุมควบคุมฝกซอมมวยปล้ําตามปกติ   
ทดสอบผลของการฝกพลัยโอเมตริกโดยการวัดความแข็งแรง, ความเร็ว, ความคลองตัว, ดัชนี
ความลา, พลังเฉลี่ยและพลังสูงสุด และประเมินการบาดเจ็บกลามเนื้อดวยการตรวจเอนไซมครีเอ-
ทีน ฟอสโฟไคเนส (Creatine phosphokinase : CPK) และเอนไซมแลคเตท ดีไฮโดรจีเนส 
(Lactate dehydrogenase : LDH) ทําการวิเคราะหขอมูลดวยการวิเคราะหความแปรปรวน 
(ANOVA) และการวิเคราะหความแตกตางของขอมูล (t- test) 

ผลการวิจัยพบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของสมรรถภาพและความเสี่ยงตอ
การบาดเจ็บกลามเนื้อในนักกีฬามวยปล้ําทั้ง 2 กลุม จึงสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกในน้ําให
ประโยชนไดไมตางจากการฝกบนบก แตสามารถชวยลดความเสี่ยงตอการบาดเจ็บของกลามเนื้อ
ใหนอยลงได  
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มิลเลอร และคณะ (Miller et al., 2010) ไดทําการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลของการการ
ฝกพลัยโอเมตริกในน้ําดวยความหนักระดับสูงกับการฝกพลัยโอเมตริกบนบกและการฝกพลัยโอ-
เมตริกในน้ําโดยทั่วไป ที่มีตอความสามารถในการกระโดดสูง, พลังสูงสุดของกลามเนื้อ และ
แรงบิดในหัวเขา กลุมตัวอยางคือบุคคลที่มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ จํานวน 39 คน (ชาย 16 คน : 
อายุ 21.8±2.3, สวนสูง 181.9±6.9 ซม., น้ําหนัก 80.7±9.2 กก. ; หญิง 23 คน : อายุ 22.4±3.5, 
สวนสูง 166.5±5.8 ซม., น้ําหนัก 65.7±10.0 กก.) แบงออกเปน 4 กลุม ไดแก กลุมทดลองที่ 1 (10 
คน) ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา กลุมทดลองที่ 2 (11 คน) ฝกพลัยโอเมตริกในน้ําดวยความหนัก
ระดับสูง กลุมทดลองที่ 3 (8 คน) ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมควบคุม (10 คน) ทําการฝกเปน
เวลา 6 สัปดาห ๆ ละ 2 ครั้ง ๆ ละประมาณ 30 นาที  โดยกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา
ดวยโปรแกรมที่เหมือนกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 3 แตมีระดับความหนักเปนสองเทา 
สวนกลุมควบคุมไมตองทําการฝกและกําหนดไมใหเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ทํา
การทดสอบความสามารถในการกระโดดสูง, พลังสูงสุดของกลามเนื้อ และแรงบิดในหัวเขา กอน
และหลังการฝก  

ผลการวิจัยพบวา หลังการฝก 6 สัปดาห ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของแตละ
กลุม ในทุกตัวแปร อยางไรก็ตาม กลุมทดลองที่ 2 มีการพัฒนาความสามารถในการกระโดดสูง, 
พลังสูงสุดของกลามเนื้อและกําลังหมุนของหัวเขา เพ่ิมขึ้นมากที่สุด 

 
อาราซี และอาซาดี (Arazi and Asadi, 2011) ทําการศึกษาเพ่ือเปรียบเทียบผลของการ

ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํากับการฝกพลัยโอเมตริกบนบกที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 36.5 และ 60 เมตร และความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของ
นักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน กลุมตัวอยางเปนนักบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน 
จํานวน 18 คน (อายุ 18.81±1.46 ป สวนสูง 179.34±6.11 ซม. น้ําหนัก 67.80±9.52 กก.) แบง
ออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 6 คน  ไดแก กลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา กลุมทดลองที่ 2 ฝก 
พลัยโอเมตริกบนบก และกลุมควบคุม โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 ครั้ง ๆ ละ 40 
นาที ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 36.5 และ 60 
เมตร และความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ กอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 
สัปดาห นําผลการทดสอบมาวิเคราะหโดยการทดสอบคาที วิเคราะหความแปรปรวนแบบทาง
เดียวชนิดวัดซ้ํา เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการทดสอบของตูกี 
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ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 36.5 และ 60 
เมตรของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ําและกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก 
มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < 0.05) ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และ
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 36.5 และ 60 เมตรของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา ดีกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < 0.05) แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติระหวางกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํากับกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกบนบกใน
ทุกตัวแปร (P > 0.05) 
 
 
กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

 

นักกีฬาวายน้ําชาย 
อายุ 15-18 ป 

ฝกซอมวายน้ํา 
ฝกพลัยโอเมตริกบนบก 

ฝกซอมวายน้ํา 
ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา 

 

สมรรถภาพทางกายที่จําเปน 
- พลังกลามเนื้อ 
- ความเร็ว 

 

 

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา          ??? 
 

ความเร็วในการวายน้ํา          ??? 



 
 
 

บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผล
ของการฝกพลัยโอเมตริกบนบกและการฝกพลัยโอเมตริกในน้ําที่มีตอพลังระเบิดของกลามเนื้อขา
และความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตรของนักกีฬาวายน้ําชาย โดยมีขั้นตอนในการ
วิจัย ดังตอไปนี้ 
 

ประชากร 
 เปนนักกีฬาวายน้ําชายและหญิงของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี อายุ 13-18 ป 
จํานวน 42 คน ในปการศึกษา 2554 
 

กลุมตัวอยาง 
เปนนักกีฬาวายน้ําชายของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี อายุระหวาง 15-18 ป จํานวน 

20 คนที่มีประสบการณในการฝกซอมและแขงขันวายน้ําเปนเวลาไมตํ่ากวา 3 ป โดยการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Selection) จากนั้นทําการทดสอบความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 
เมตร นําผลการทดสอบที่ไดมาเรียงลําดับต้ังแต 1-20 แลวแบงออกเปน 2 กลุม กลุมละ 10 คน 
โดยวิธีการสุมแบบกําหนด (Randomized Assignment) เพื่อใหแตละกลุมมีนักกีฬาที่มีความเร็ว
ในการวายน้ําเทาเทียมกันมากที่สุด ดังนี้ 

กลุม 1  กลุม 2 
ลําดับที่     1     2 
ลําดับที่        4     3 
ลําดับที่        5     6 
ลําดับที่        8     7 
ลําดับที่       9    10 
ลําดับที่      12    11 
ลําดับที่      13    14 
ลําดับที่    16    15 
ลําดับที่      17    18 
ลําดับที่      20    19 
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เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
  

1. เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
1.1 เครื่องชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง 
1.2 เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ 
1.3 เครื่องบะลิสติก เมสเซอเมินท ซิสเท็ม (Ballistic Measurement System : BMS) 
1.4 สระวายน้ํามาตรฐาน ความยาว 50 เมตร สําหรับทดสอบความเร็วในการวายน้ํา 
1.5 สระวายน้ําที่มีความลึกระดับอกของนักกีฬา สําหรับการฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา 
1.6 นกหวีดใหสัญญาณ 
1.7 นาฬิกาจับเวลาที่มีความละเอียด 1/100 วินาท ี
1.8 แบบบันทึกผลการทดสอบ 

ข้ันตอนการทดสอบ  
 ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร ออกตัวเหมือนการแขงขันจริงโดย

การกระโดดจากแทน จับเวลาดวยนาฬิกาที่มีความละเอียด 1/100 วินาที 
 ทดสอบแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง ความเร็วในการกระโดด และพลังระเบิดของ

กลามเนื้อขาในทายอตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที (Countermovement jump) ดวยเครื่อง  
บะลิสติก เมสเซอเมินท ซิสเท็ม (Ballistic Measurement System: BMS) โดยมีขั้นตอนการ
ทดสอบ ดังนี้ 

-  ใหนักกีฬาผูเขารับการทดสอบยืนบนแผนรับแรง (Force Plate) มือทั้งสองจับบารให
กระชับ เทาทั้งสองหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาชี้ตรงไปดานหนา 

-  ยอตัวใหเขาทํามุมประมาณ 135 องศา โดยใหน้ําหนักตัวตกอยูที่เทาทั้งสองขาง 
-  กระโดดขึ้นไปในแนวด่ิงอยางเต็มที่และเร็วที่สุดเทาที่จะทําไดทันที หลังจากยอตัว 
-  ลงสูแผนรองรับดวยปลายเทา ยอเขาเล็กนอย แลวกลับสูทาเร่ิมตน 
-  บันทึกคาแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง ความเร็วในการกระโดด และพลังระเบิดของ

กลามเนื้อขา 
2. โปรแกรมการฝก 

การพัฒนาโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก มีขั้นตอนดังนี้ 
2.1 ศึกษาโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกจากหลักการ ทฤษฎี และงานวิจัยที่เก่ียวของ 
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2.2 นําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกที่ผูวิจัยออกแบบไปใหผูทรงคุณวุฒิ 4 ทาน

ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยการหาดัชนีความสอดคลอง (Item 
Objective Congruence: IOC) ไดคา IOC = 0.85  

2.3 จัดทําหนังสือเพื่อขอการรับรองจริยธรรมในการทําวิจัย จากคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2.4 ทดลองใชโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกกับนักกีฬากระโดดน้ําชายของโรงเรียน
กีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี จํานวน 6 คน (แบงเปนกลุมฝกบนบก 3 คน และกลุมฝกในน้ํา 3 คน) เพ่ือ
หาคาความเชื่อมั่น (Reliability) ดวยวิธีการทดสอบแบบแบงครึ่ง (Split - half reliability) โดยใช
ขอมูลจากอัตราการเตนของหัวใจที่ทําการบันทึกทุก ๆ 3 นาทีในขณะทําการฝก ไดคาความเชื่อม่ัน
ของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกบนบก r = 0.95 และคาความเชื่อม่ันของโปรแกรมการฝกพลัย-
โอเมตริกในน้ํา r = 0.99 

2.5 โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
กําหนดใหกลุมทดลองทําการฝกพลัยโอเมตริกดวยโปรแกรมฝกแบบเดียวกัน โดยกลุม

ทดลองที่ 1 ทําการฝกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 ทําการฝกในน้ําที่มีความลึก 1.5 เมตร 
(ประมาณระดับอกของนักกีฬา) อุณหภูมิเฉลี่ยของน้ําในระหวางวันที่ 21 มิ.ย. - 12 ส.ค. 2554 
เทากับ 27.6 องศาเซลเซียส ทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 2 วัน คือ วันอังคารและวัน
ศุกร เวลา 15.00 - 16.00 น.โดยมีลําดับขั้นตอนดังตารางที่ 3 
 

ตารางท่ี 3 โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกในสัปดาหที่ 1-8 
 

กิจกรรม / เวลาที่ใช (โดยประมาณ) 
จังหวะในการ
ฝกแตละครั้ง 

จํานวน เวลาพัก (นาที) 

ครั้ง เซท 
ระหวาง

เซท 
ระหวาง
ทาฝก 

อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ / 10 นาที _ 

ฝกพลัยโอเมตริกโดยใชทาฝกดังตอไปนี้ / 40 นาที 
- Knee tuck jump 
- Rocket jump 
- Star jump 
- Half squat jump 

เร็วที่สุดเทาที่
จะทําได 8 3 3 5 

ผอนหยุดรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ /10 นาท ี _ 
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2.6 นําโปรแกรมการฝกเสนอตออาจารยที่ปรึกษาเพ่ือตรวจสอบความเรียบรอย 
2.7 นําโปรแกรมการฝกที่ผานการตรวจสอบแลวไปใชกับกลุมตัวอยาง 

 
รูปแบบของการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยออกแบบการทดลองที่มีการจัดดําเนินการแบบ
สุม และมีกลุมไวสําหรับเปรียบเทียบ (True-experimental designs) มีการทดสอบเพ่ือทําการเก็บ
รวบรวมขอมูล 2 ครั้ง คือ ครั้งที่ 1 กอนการทดลอง และครั้งที่ 2 หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
ประกอบดวยการทดสอบ ดังตอไปนี้ 

1. แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง 
2. ความเร็วในการกระโดด 
3. พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
4. ความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร 

 
ตารางท่ี 4 การออกแบบการวิจัย 
 

กลุม กอนการทดลอง ทดลอง หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
E1 O1 X1 O2 

E2 O1 X2 O2 

 
E1     หมายถึง     กลุมทดลองที่ 1 
E2     หมายถึง     กลุมทดลองที่ 2 
X1     หมายถึง     การฝกพลัยโอเมตริกบนบก 
X2     หมายถึง     การฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา 
O1     หมายถึง     การทดสอบกอนการทดลอง 
O2     หมายถึง     การทดสอบหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
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การวิเคราะหทางสถิต ิ
 

นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ เพื่อหาคาสถิติดังนี้ 
1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviations) ของแรง

ปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง ความเร็วในการกระโดด พลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความเร็วใน
การวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม
ทดลองทั้งสองกลุม 

2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวยคาทีอิสระ (Independent t-test) เพ่ือเปรียบเทียบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่ง ความเร็วในการกระโดด พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา และความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุมทดลองทั้งสองกลุม 

3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวยคาทีรายคู (Paired t-test) เพ่ือเปรียบเทียบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง ความเร็วในการกระโดด พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา และความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ภายในกลุมทดลองทั้งสองกลุม 

4. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี 2 แสดงขั้นตอนการวิจัย 
 

เลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
ใชวิธีการสุมแบบกําหนด (Randomized Assignment) 

 
 
 
 
 

ทําการฝกดวยโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกเปนเวลา 8 สัปดาห 
 

นักกีฬาวายน้ําชายของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
อายุระหวาง 15 - 18 ป จํานวน 20 คน 

ทดสอบครั้งที่ 1 ทําการทดสอบกอนการทดลอง  

กลุมทดลองที่ 1 
10 คน 

กลุมทดลองที่ 2 
10 คน 

กลุมทดลองที่ 1 
ฝกพลัยโอเมตริก

บนบก 

กลุมทดลองที่ 2 
ฝกพลัยโอเมตริก

ในน้ํา 

ทดสอบครั้งที่ 2 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 8 สัปดาห  



 
 

บทที่ 4 
 

ผลการวเิคราะหขอมูล 
 

การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลโดยการทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
และการทดสอบความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอ-
เมตริกในน้ํา นําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แลวจึงนําผลมาเสนอใน
รูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ ดังตอไปนี้ 
 
ตารางท่ี 5 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยของขอมูลทั่วไปกอนการทดลองของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
 

ตัวแปร 
กลุมทดลองที่ 1 

(N = 10) 
กลุมทดลองที่ 2 

(N = 10) t P 
x S.D. x S.D. 

อายุ 
(ป) 16 1.15 16 0.94 .000 1.000 

สวนสูง 
(เซนติเมตร) 170.70 9.26 172.00 4.32 -.402 .692 

น้ําหนัก  
(กิโลกรัม) 

64.61 6.85 65.68 7.60 -.330 .745 

อัตราการเตนของหัวใจ
ขณะพัก (ครั้ง/นาท)ี 77.50 7.83 71.10 9.21 1.673 .112 

P > .05 (t18 = ± 2.10) 
 

จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวากอนการทดลอง คาเฉลี่ยอายุของกลุมทดลองที่ 1 ฝก 
พลัยโอเมตริกบนบก เทากับ 16 ป และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา เทากับ 16 ป 

คาเฉลี่ยสวนสูงของกลุมทดลองที่  1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก เทากับ 170.70 
เซนติเมตร และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา เทากับ 172.00 เซนติเมตร 
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คาเฉลี่ยน้ําหนักของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก เทากับ 64.61 กิโลกรัม 
และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา เทากับ 65.68 กิโลกรัม 

คาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจขณะพักของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก 
เทากับ 77.50 ครั้ง/นาที และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา เทากับ 71.10 ครั้ง/นาที 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยอายุ สวนสูง น้ําหนัก อัตราการเตนของ
หัวใจขณะพัก กอนการทดลองของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 
ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 6 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง กอนการทดลองของกลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที่ 2 

 

ตัวแปร 
กลุมทดลองที่ 1 

(N = 10) 
กลุมทดลองที่ 2 

(N = 10) t P 
x S.D. x S.D. 

แรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวดิ่ง 
{นิวตัน/น้ําหนักตัว(กิโลกรมั)} 20.73 1.18 21.02 1.11 -.565 .579 

P > .05 (t18 = ± 2.10) 
 

จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง คาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่ง
ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก เทากับ 20.73 นิวตัน/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) และกลุม
ทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา เทากับ 21.02 นิวตัน/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง กอนการ
ทดลอง ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา 
พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 7 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยความเร็วในการกระโดด กอนการทดลองของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 

 

ตัวแปร 
กลุมทดลองที่ 1 

(N = 10) 
กลุมทดลองที่ 2 

(N = 10) t P 
x S.D. x S.D. 

ความเร็วในการกระโดด  
(เมตร/วินาท)ี 1.89 0.32 1.84 0.29 .366 .719 

P > .05 (t18 = ± 2.10) 
 

จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง คาเฉลี่ยความเร็วในการกระโดดของกลุม
ทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก เทากับ 1.89 เมตร/วินาที และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอ-
เมตริกในน้ํา เทากับ 1.84 เมตร/วินาที 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วในการกระโดด กอนการทดลอง
ของกลุมทดลองที่ 1   ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา พบวา
ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 8 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลองของกลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที่ 2 

 

ตัวแปร 
กลุมทดลองที่ 1 

(N = 10) 
กลุมทดลองที่ 2 

(N = 10) t P 
x S.D. x S.D. 

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
{วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)} 31.73 6.03 31.33 5.91 .152 .881 

P > .05 (t18 = ± 2.10) 
 

จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาของ
กลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก เทากับ 31.73 วัตต/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) และกลุม
ทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา เทากับ 31.33 วัตต/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการ
ทดลองของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา 
พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 9 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลองของกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

 

ตัวแปร 
กลุมทดลองที่ 1 

(N = 10) 
กลุมทดลองที่ 2 

(N = 10) t P 
x S.D. x S.D. 

เวลาในการวายน้ําทากบ
ระยะทาง 50 เมตร 

(วินาที) 
37.48 3.08 37.41 3.27 .049 .962 

P > .05 (t18 = ± 2.10) 
 

จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง คาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทากบ
ระยะทาง 50 เมตรของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก เทากับ 37.48 วินาที และกลุม
ทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา เทากับ 37.41 วินาที 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร 
กอนการทดลองของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอ-
เมตริกในน้ํา พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 10 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่ง หลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

 

ตัวแปร 
กลุมทดลองที่ 1 

(N = 10) 
กลุมทดลองที่ 2 

(N = 10) t P 
x S.D. x S.D. 

แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง 
{นิวตัน/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)} 22.42 1.48 23.49 1.43 -1.630 .120 

P > .05 (t18 = ± 2.10) 
 

จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห คาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยาจากพ้ืน
ในแนวดิ่ง ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก เทากับ 22.42 นิวตัน/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 
และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา เทากับ 23.49 นิวตัน/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่ง หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอ-
เมตริกในน้ํา พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 11 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยความเร็วในการกระโดด หลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 

 

ตัวแปร 
กลุมทดลองที่ 1 

(N = 10) 
กลุมทดลองที่ 2 

(N = 10) t P 
x S.D. x S.D. 

ความเร็วในการกระโดด 
(เมตร/วินาท)ี 2.62 0.20 2.66 0.13 -.581 .568 

P > .05 (t18 = ± 2.10) 
 

จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห คาเฉลี่ยความเร็วในการ
กระโดดของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก เทากับ 2.62 เมตร/วินาที และกลุมทดลองที่ 
2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา เทากับ 2.66 เมตร/วินาที 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วในการกระโดด หลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1   ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา 
พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 12 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา หลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 
1 และกลุมทดลองที่ 2 

 

ตัวแปร 
กลุมทดลองที่ 1 

(N = 10) 
กลุมทดลองที่ 2 

(N = 10) t P 
x S.D. x S.D. 

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 
{วัตต/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม)} 55.89 5.42 57.87 4.27 -.908 .376 

P > .05 (t18 = ± 2.10) 
 

จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห คาเฉลี่ยพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขาของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก เทากับ 55.89 วัตต/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 
และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา เทากับ 57.87 วัตต/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอ-
เมตริกในน้ํา พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 13 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร หลังการทดลอง 8 สัปดาห
ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

 

ตัวแปร 
กลุมทดลองที่ 1 

(N = 10) 
กลุมทดลองที่ 2 

(N = 10) t P 
x S.D. x S.D. 

เวลาในการวายน้ําทากบ
ระยะทาง 50 เมตร 

(วินาที) 
36.54 2.31 35.73 1.34 .960 .350 

P > .05 (t18 = ± 2.10) 
 

จากตารางที่ 13 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห คาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทา
กบระยะทาง 50 เมตรของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก เทากับ 36.54 วินาที และ
กลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา เทากับ 35.73 วินาที 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร 
หลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 ฝก 
พลัยโอเมตริกในน้ํา พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 



82 
 

ตารางท่ี 14 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่ง กอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก 

 

ตัวแปร 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
% การ

เปลี่ยนแปลง t P 
x S.D. x S.D. 

แรงปฏิกิริยาจาก
พ้ืนในแนวดิง่ 

{นิวตัน/น้ําหนักตัว
(กิโลกรัม)} 

20.73 1.18 22.42 1.48 8.15 -4.768* .001 

*P < .05 (t9 = ± 2.26) 
 

จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก มีคาเฉลี่ยแรง
ปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง กอนการทดลอง เทากับ 20.73 นิวตัน/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห เทากับ 22.42 นิวตัน/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิงของกลุม
ทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก พบวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในการ
กระโดดมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 15 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยความเร็วในการกระโดด กอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห
ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก 

 

ตัวแปร 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
% การ

เปลี่ยนแปลง t P 
x S.D. x S.D. 

ความเร็วในการ
กระโดด 

(เมตร/วินาที) 
1.89 0.32 2.62 0.20 38.62 -8.719* .000 

*P < .05 (t9 = ± 2.26) 
 

จากตารางที่ 15 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก มีคาเฉลี่ย
ความเร็วในการกระโดด   กอนการทดลอง เทากับ 1.89 เมตร/วินาที และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห เทากับ 2.62 เมตร/วินาที 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วในการกระโดดของกลุมทดลองที่ 
1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก พบวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความเร็วในการกระโดดมากกวากอน
การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 16 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก 

 

ตัวแปร 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
% การ

เปลี่ยนแปลง t P 
x S.D. x S.D. 

พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา 

{วัตต/น้ําหนักตัว 
(กิโลกรัม)} 

31.73 6.03 55.89 5.42 76.14 -17.264* .000 

*P < .05 (t9 = ± 2.26) 
 

จากตารางที่ 16 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก มีคาเฉลี่ยพลัง
ระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง เทากับ 31.73 วัตต/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห เทากับ 55.89 วัตต/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาของกลุม
ทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก พบวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีพลังระเบิดของกลามเนื้อขา
มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 17 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก 

 

ตัวแปร 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
% การ

เปลี่ยนแปลง t P 
x S.D. x S.D. 

เวลาในการวายน้ํา 
ทากบ 

ระยะทาง 50 เมตร 
(วินาที) 

37.48 3.08 36.54 2.31 2.51 1.695 .124 

P > .05 (t9 = ± 2.26) 
 

จากตารางที่ 17 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก มีคาเฉลี่ยเวลา
ในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลอง เทากับ 37.48 วินาที และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห เทากับ 36.54 วินาที 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร 
ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 18 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่ง กอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา 

 

ตัวแปร 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
% การ

เปลี่ยนแปลง t P 
x S.D. x S.D. 

แรงปฏิกิริยาจาก
พ้ืนในแนวดิง่ 

{นิวตัน/น้ําหนักตัว
(กิโลกรัม)} 

21.02 1.11 23.49 1.43 11.75 -4.881* .001 

*P < .05 (t9 = ± 2.26) 
 

จากตารางที่ 18 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา มีคาเฉลี่ยแรง
ปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง กอนการทดลอง เทากับ 21.02 นิวตัน/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห เทากับ 23.49 นิวตัน/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิงของกลุม
ทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา พบวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในการ
กระโดดมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 19 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยความเร็วในการกระโดด กอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห
ของกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา 

 

ตัวแปร 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
% การ

เปลี่ยนแปลง t P 
x S.D. x S.D. 

ความเร็วในการ
กระโดด 

(เมตร/วินาท)ี 
1.84 0.28 2.66 0.13 44.56 -10.359* .000 

*P < .05 (t9 = ± 2.26) 
 

จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา มีคาเฉลี่ย
ความเร็วในการกระโดด   กอนการทดลอง เทากับ 1.84 เมตร/วินาที และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห เทากับ 2.66 เมตร/วินาที 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วในการกระโดดของกลุมทดลองที่ 
2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา พบวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความเร็วในการกระโดดมากกวากอน
การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 20 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 
สัปดาหของกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา 

 

ตัวแปร 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
% การ

เปลี่ยนแปลง t P 
x S.D. x S.D. 

พลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา 

{วัตต/น้ําหนักตัว 
(กิโลกรัม)} 

31.33 5.91 57.87 4.27 84.71 -16.150* .000 

*P < .05 (t9 = ± 2.26) 
 

จากตารางที่ 20 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา มีคาเฉลี่ยพลัง
ระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง เทากับ 31.33 วัตต/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห เทากับ 57.87 วัตต/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาของกลุม
ทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก พบวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีพลังระเบิดของกลามเนื้อขา
มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 21 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา 

 

ตัวแปร 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 
% การ

เปลี่ยนแปลง t P 
x S.D. x S.D. 

เวลาในการวายน้ํา 
ทากบ 

ระยะทาง 50 เมตร 
(วินาที) 

37.41 3.27 35.73 1.34 4.49 1.900 .090 

P > .05 (t9 = ± 2.26) 
 

จากตารางที่ 21 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา มีคาเฉลี่ยเวลาใน
การวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลอง เทากับ 37.41 วินาที และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห เทากับ 35.73 วินาที 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร 
ของกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
แผนภูมิท่ี 3 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง กอนการทดลอง
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 
ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา 
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* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
แผนภูมิท่ี 4 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความเร็วในการกระโดด กอนการทดลองและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัย-
โอเมตริกในน้ํา 
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* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
แผนภูมิท่ี 5 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลองและ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 ฝก 
พลัยโอเมตริกในน้ํา 
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แผนภูมิท่ี 6 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเวลาในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร กอน
การทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุม
ทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา 
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หลังการทดลอง 
8 สัปดาห



 
 

บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผล
ของการฝกพลัยโอเมตริกบนบกและการฝกพลัยโอเมตริกในน้ําที่มีตอพลังระเบิดของกลามเนื้อขา
และความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตรของนักกีฬาวายน้ําชาย กลุมตัวอยางที่ใชใน
การวิจัยคร้ังนี้เปนนักกีฬาวายน้ําชายของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี อายุระหวาง 15 - 18 ป 
จํานวน 20 คน ที่มีประสบการณในการฝกซอมและแขงขันวายน้ําเปนเวลาไมตํ่ากวา 3 ป โดยการ
เลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  จากนั้นทําการทดสอบความเร็วในการ
วายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร นําผลการทดสอบที่ไดมาเรียงลําดับตั้งแต 1-20 แลวแบงออกเปน 
2 กลุม กลุมละ 10 คน โดยวิธีการสุมแบบกําหนด (Randomized Assignment) เพ่ือใหแตละกลุม
มีนักกีฬาที่มีความเร็วในการวายน้ําเทาเทียมกันมากที่สุด และกําหนดวิธีการทดลองใหแตละกลุม
ดังนี้ กลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา ทําการ
ฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 วัน คือ วันอังคารและวันศุกร โดยทําการทดสอบแรง
ปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง ความเร็วในการกระโดด พลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความเร็วใน
การวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ โดยการหา
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวยคาทีอิสระ (Independent 
t-test) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง ความเร็วในการ
กระโดด พลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร กอน
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุมทดลองทั้งสองกลุม และทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยดวยคาทีรายคู (Paired t-test) เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยา
จากพื้นในแนวดิ่ง ความเร็วในการกระโดด พลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความเร็วในการวาย-
น้ําทากบระยะทาง 50 เมตร กอนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห ภายในกลุมทดลองทั้งสองกลุม 
 
 
 



95 
 

ผลการวิจัยพบวา 
1. หลังการทดลอง 8 สัปดาห แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง ความเร็วในการกระโดด และ

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 
ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง ความเร็วในการกระโดด พลัง
ระเบิดของกลามเนื้อขา และความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 
ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา มีเปอรเซ็นตการ
เปลี่ยนแปลงที่ดีกวากลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบกในทุกตัวแปร  
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 

1. หลังการทดลอง 8 สัปดาห แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง ความเร็วในการกระโดด และ
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 
ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตความเร็ว
ในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร ไมมีความแตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

จากการวิจัยครั้งนี้แสดงใหเห็นวา การฝกพลัยโอเมตริกบนบก และฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา 
เปนการฝกที่มีประสิทธิภาพ สามารถพัฒนาแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่ง ความเร็วในการ
กระโดด และพลังระเบิดของกลามเนื้อขา เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริก เปนการฝกที่มีพ้ืนฐานมา
จากวงจรการยืดยาวออก - การหดสั้นเขา หรือ รีเฟล็กซยืด (Stretch reflex) ซึ่งกลามเนื้อจะมีการ
เหยียดตัวออก (Eccentric) และตามดวยการหดตัวเขา (Concentric) อยางฉับพลัน การที่
กลามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วเทาใด ก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวสั้นเขาทันทีทันใดมากยิ่งขึ้นเทานั้น 
เพราะฉะนั้นการฝกพลัยโอเมตริกจึงเปนการฝกเพ่ือเชื่อมระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อกับ
ความเร็วของการเคลื่อนไหว ซึ่งสามารถชวยพัฒนาพลังกลามเนื้อใหเพิ่มขึ้นได สอดคลองกับ
แนวคิดของ สนธยา สีละมาด (2551) ที่กลาววา จุดมุงหมายที่สําคัญของการแปลงความแข็งแรง
ไปเปนพลังจะเปนการถายโอนความแข็งแรงสูงสุดที่นักกีฬาไดรับจากการฝกซอมไปเปนพลังที่
เฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬา ตัวแปรที่สําคัญในการที่จะทําใหการแปลงความแข็งแรงเปนพลังเปน
ผลสําเร็จจะขึ้นอยูกับระยะเวลาและวิธีการฝกซอมที่เฉพาะเจาะจงที่นํามาใชในการถายโอนการ
เพ่ิมขึ้นของความแข็งแรงสูงสุดไปสูความตองการทางดานความแข็งแรงที่เฉพาะเจาะจงกับชนิด
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กีฬา นักกีฬาสามารถเปนผูที่มีความแข็งแรง มีมวลของกลามเนื้อมากแตก็ไมไดหมายความวา
นักกีฬาจะมีพลัง ถานักกีฬาไมสามารถทําใหกลามเนื้อที่มีความแข็งแรงหดตัวไดในชวงเวลาที่สั้น
ที่สุด ซึ่งการที่จะกระทําเชนนั้นไดนักกีฬาจะตองอยูภายใตการฝกซอมที่เฉพาะเจาะจง กลาวคือ 
การฝกซอมพลัง เปนผลทําใหมีการปรับปรุงของอัตราความเร็วในการสรางแรง และอัลเลอไฮลิเกน 
(Allerheiligen, 1994) ที่พบวา ขณะที่นักกีฬากระโดดลงสูพ้ืนตามดวยการกระโดดขึ้นทันทีที่เทา
สัมผัสพ้ืน จะเปนผลทําใหกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) และกลามเนื้อเหยียดสะโพก 
(Hip Extensors) มีการทํางานแบบเหยียดตัวออกอยางรวดเร็ว ซึ่งเปนผลทําใหกลามเนื้อมีการหด
ตัวอยางเต็มกําลัง  

นอกจากนี้ มารค (Mark, 1995) ไดพบวา ระบบประสาท (Nervous System) มีวิธีการ
พ้ืนฐานอยู 2 วิธี ในการควบคุมระดับแรงพยายาม (Effort) ของกลามเนื้อ คือ หนึ่ง เปนการปรับ
จํานวนการกระตุนของประสาทสั่งการ (Motor Neurons) หรือการระดม (Recruitment) สอง เปน
การปรับอัตราความถ่ีของสัญญาณประสาทสั่งการ ดังนั้น การจะกระตุนกลามเนื้อไดอยางเต็มที่ 
ระบบประสาทจะตองระดมหนวยยนต (Motor Unit) ทั้งหมดและกระตุนแตละหนวยยนตดวย
ความถี่สูงเพียงพอที่จะทําใหเสนใยกลามเนื้อภายในแตละหนวยยนตหดตัวสรางแรงสูงสุด 
(Maximum Force) จึงสอดคลองกับบอมพา (Bompa, 1993) ที่กลาววา การพัฒนาความสามารถ
ทางดานพลังตองการการฝกซอมที่มีการเคลื่อนไหวแบบพลังระเบิด (Explosive Power) การ
ฝกซอมที่ใชอัตราความเร็วสูง (High Velocity) ซึ่งเปนวิธีการฝกซอมระบบประสาท (Nervous 
System) เพราะการเคลื่อนไหวที่ใชพลัง การระดมของหนวยยนต (Motor Unit) ของเสนใย
กลามเนื้อโดยเฉพาะเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Fast Twitch) จะตองใชเวลานอยที่สุดและ
ประสาทสั่งการ (Motor Neurons) ตองมีความทนทาน (Tolerance) ในการที่จะเพ่ิมความถี่ของ
การสั่งการใหไดอยางสมํ่าเสมอ ซึ่งการฝกพลัยโอเมตริกนั้นในการฝกแตละคร้ังตองปฏิบัติดวย
ความเร็วสูงสุดเทาที่จะทําได เพ่ือกระตุนระบบประสาทสั่งการที่ทําใหเสนใยกลามเนื้อหดตัวอยาง
รวดเร็ว 

ดังนั้นการที่นักกีฬามีการพัฒนาของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาจึงสงผลทําใหแรง
ปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง และความเร็วในการกระโดดพัฒนาขึ้นดวย เนื่องจากความเร็วมี
ความสัมพันธกับความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ เมื่อพลังกลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้นก็จะสามารถ
ออกแรงไดมากและมีความเร็วในการหดตัวมาก จึงมีผลโดยตรงตอแรงที่เกิดจากกลามเนื้อเหยียด
สะโพก  กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทาที่กระทําตอพ้ืนในการกระโดด ขณะที่เทา
ลงสูพื้นแตละครั้งยอมเกิดแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนซึ่งเปนแรงที่น้ําหนักตัวกระทําตอเทา ดังนั้น เม่ือ
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นักกีฬาสามารถออกแรงในการกระโดดไดมากขึ้น แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิงจึงเพ่ิมขึ้นตามไป
ดวย เนื่องมาจากกฎขอที่สามของนิวตัน (Action = Reaction) "ทุกแรงกิริยาจะตองมีแรงปฏิกิริยา
ซึ่งมีขนาดเทากันและมีทิศทางตรงขามเสมอ" 

 นิวตันและเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) ไดกลาววา พลังระเบิดของกลามเนื้อ
เกิดจากการที่กลามเนื้อออกแรงเต็มที่อยางรวดเร็วหนึ่งครั้ง ซึ่งเปนปจจัยสําคัญของประสิทธิภาพ
ในการเคลื่อนไหวที่ตองการความเร็วสูงในขณะที่ปลอยอุปกรณกีฬาออกไป หรือตองการความเร็ว
สูงที่จุดกระทบ  นอกจากนั้น ยังมีผลตอการเคลื่อนไหวที่มีการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว  
ตลอดจนการเรงความเร็วในระหวางการแขงขันกีฬาชนิดตาง ๆ ดวย ในขณะที่นักกีฬาพยายามที่
จะออกแรงเพ่ือทําใหเกิดพลังระเบิดของกลามเนื้อใหมากที่สุดนั้น นักกีฬาจะตองพยายามใชเวลา
ในการออกแรงและเรงความเร็วของสวนตาง ๆ ของรางกายโดยใชเวลานอยลง ทั้งนี้เกิดจากมีการ
พัฒนากลไกการทํางานของกลามเนื้อที่สําคัญสองประการ คือ ความสามารถของกลามเนื้อที่จะ
ออกแรงไดมากภายในเวลาสั้น ซึ่งเรียกวา อัตราการพัฒนาแรง (Rate of  force development) 
และความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากอยางตอเนื่อง ในขณะที่ความเร็วในการหดตัว
ของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น นอกจากนี้ ชู (Chu,1992) พบวา องคประกอบที่สําคัญของการฝกพลัยโอ-
เมตริกจะแบงออกเปน 3 ระยะ คือ ระยะกลามเนื้อเหยียดตัวออก (Eccentric Phase) ระยะสะสม
พลังงาน (Amortization Phase) และระยะกลามเนื้อหดตัวสั้นเขา (Concentric Phase) ระยะ
สะสมพลังงานเปนชวงเวลาจากกลามเนื้อเร่ิมตนการทํางานแบบเหยียดตัวออก (สัมผัสพ้ืน) ถึง
เริ่มตนการทํางานแบบหดตัวสั้นเขา (เร่ิมตนการกระโดด) กลามเนื้อที่ไดรับการฝกซอมจะมี
ความสามารถในการทํางานแบบพลังระเบิดมากขึ้น ขอดีที่ไดรับจากรีเฟล็กซยืดจะทําใหระยะ
สะสมพลังงานสั้นลง ดวยเหตุนี้ จึงทําใหความเร็วในการกระโดดเพ่ิมขึ้น 

แมวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ความสามารถในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร จะ
ไมแตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตผลการวิจัยพบวา กลุม
ทดลองที่ 1 ทําเวลาไดดีขึ้น 0.94 วินาที หรือคิดเปนรอยละ 2.51 และกลุมทดลองที่ 2 ทําเวลาไดดี
ขึ้น 1.68 วินาที หรือคิดเปนรอยละ 4.49 ซึ่งเวลาในการวายน้ําที่ลดลงแมเพียงเสี้ยววินาที ในทาง
การแขงขันถือวามีความสําคัญในการตัดสินผลแพชนะในการวายน้ําของนักกีฬาได ดังนั้น นักกีฬา
ควรฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกซอมวายน้ําเพ่ือประโยชนในการพัฒนาพลังระเบิดของ
กลามเนื้อและความสามารถในการวายน้ํา 

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง ความเร็วในการกระโดด พลัง
ระเบิดของกลามเนื้อขา และความสามารถในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร ของกลุมทดลอง
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ที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมติฐานของการวิจัยที่ต้ังไววา นักกีฬาวายน้ํากลุม
ที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกบนบกและกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกใน
น้ํา สามารถพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความสามารถในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 
เมตรไดไมแตกตางกัน อยางไรก็ตาม แมวาจะไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แตจากผลการวิจัยจะพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอ-
เมตริกในน้ํา มีการพัฒนาที่ดีขึ้นมากกวากลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบกในทุกตัวแปร
ดังตอไปนี้ แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง กลุมทดลองที่ 1 เพ่ิมขึ้น 1.69 นิวตัน/น้ําหนักตัว
(กิโลกรัม) หรือคิดเปนรอยละ 8.15 และกลุมทดลองที่ 2 เพ่ิมขึ้น 2.47 นิวตัน/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) 
หรือคิดเปนรอยละ 11.75 ความเร็วในการกระโดด กลุมทดลองที่ 1 เพ่ิมขึ้น 0.73 เมตร/วินาที หรือ
คิดเปนรอยละ 38.62 และกลุมทดลองที่ 2 เพ่ิมขึ้น 0.82 เมตร/วินาที หรือคิดเปนรอยละ 44.56 
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา กลุมทดลองที่ 1 เพ่ิมขึ้น 24.16 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) หรือคิดเปน
รอยละ 76.14 และกลุมทดลองที่ 2 เพ่ิมขึ้น 26.54 วัตต/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) หรือคิดเปนรอยละ 
84.71 ความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร กลุมทดลองที่ 1 ทําเวลาไดดีขึ้น 0.94 
วินาที หรือคิดเปนรอยละ 2.51 และกลุมทดลองที่ 2 ทําเวลาไดดีขึ้น 1.68 วินาที หรือคิดเปนรอย
ละ 4.49 

เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริกเปนวิธีการฝกที่กอใหเกิดรีเฟล็กซยืดหรือวงจรการเหยียด
ออก - การหดสั้นเขา (Stretch-Shortening Cycle) เปนผลทําใหกลามเนื้อมีการหดตัวอยางเต็ม
กําลัง (Allerheiligen, 1994) ซึ่งการฝกพลัยโอเมตริกบนบก จะทําใหการทํางานของกลามเนื้อ
เปนไปตามกลไกดังกลาว ขณะที่การฝกพลัยโอเมตริกในน้ําทําใหความเร็วของรีเฟล็กซยืดของ
กลามเนื้อขาลดลง เม่ือเปรียบเทียบกับการฝกพลัยโอเมตริกบนบก การทํางานของกลามเนื้อแบบ
เหยียดตัวออกอยางรวดเร็วกอนการหดตัวจะเกิดความลาชาในน้ํา เนื่องจากแรงตานทานและ
คุณสมบัติความหนืดของน้ํา ทําใหการฝกในน้ําไมเปนไปตามกลไกของการฝกพลัยโอเมตริก
โดยทั่วไป ถึงกระนั้นก็ตามแรงตานทานในน้ํา (Water Resistance) จะชวยทําหนาที่ตานการ
เคลื่อนไหวของรางกายในทุกทิศทาง สงผลทําใหกลามเนื้อมีการทํางานอยางทั่วถึง ชวยใหนักกีฬา
สามารถทําการฝกไดอยางเต็มที่ (พันทิพา สินรัชตานนท, 2537) ผลของการฝกจึงใหประโยชนไม
ตางจากการฝกบนบกโดยมีความเสี่ยงตอการบาดเจ็บนอยกวา เนื่องจากในน้ํามีแรงตานทาน 
(Water resistance) และแรงลอยตัว (Buoyancy) ที่ชวยลดแรงกระแทก  
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สอดคลองกับการศึกษาของโรบินสันและคณะ (Robinson et al., 2004) ที่พบวาการฝก 
พลัยโอเมตริกในน้ําทําใหสมรรถภาพดีขึ้นและใหประโยชนไดเชนเดียวกับการฝกพลัยโอเมตริกบน
บก โดยที่กลามเนื้อเกิดการบาดเจ็บนอยกวา เชนเดียวกับการศึกษาของมารเทลและคณะ (Martel 
et al., 2005) ที่พบวาการฝกพลัยโอเมตริกในน้ํารวมกับโปรแกรมการฝกซอมวอลเลยบอล
ตามปกติ กอใหเกิดการพัฒนาความสามารถในการกระโดดมากกวาการฝกของกลุมควบคุม 
ดังนั้น การฝกพลัยโอเมตริกในน้ําจึงเปนทางเลือกที่ดี เพราะมีความเปนไปไดในการชวยลดการ
บาดเจ็บของกลามเนื้อ และการศึกษาของสเตมมและจาคอบสัน (Stemm and Jacobson, 2007) 
ที่พบวาความสามารถในการกระโดดของกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํากับกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริก
บนบกแตกตางอยางมีนัยสําคัญเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม (P < 0.05) แตไมมีความแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญระหวางกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํากับกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกบนบก จึงสรุปได
วาการฝกในน้ํากอใหเกิดผลของการฝกที่ใกลเคียงกับการฝกบนบก โดยมีความเปนไปไดในการลด
แรงกดดันในกลามเนื้อ อันเนื่องมาจากการแรงลอยตัวและแรงตานของน้ําในการลงสูพ้ืน และ
สอดคลองกับชีรานและคณะ (Shiran et al., 2008) ที่ไดทําการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริก
ในน้ําและบนบกที่มีตอสมรรถภาพและการบาดเจ็บกลามเนื้อในนักกีฬามวยปล้ําชาย พบวาไมมี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของสมรรถภาพกลามเนื้อในนักกีฬามวยปล้ําทั้ง 2 กลุม สรุปไดวา
การฝกพลัยโอเมตริกในน้ําใหประโยชนไดไมตางจากการฝกบนบก แตชวยลดความเสี่ยงตอการ
บาดเจ็บของกลามเนื้อใหนอยลงได รวมถึงอาราซี และอาซาดี (Arazi and Asadi, 2011) ที่ได
ทําการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกในน้ํากับการฝกพลัยโอเมตริกบนบกที่มีตอความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขา ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 36.5 และ 60 เมตร และความสามารถในการทรงตัว
แบบเคลื่อนที่ของนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน พบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 36.5 และ 60 เมตรของกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา ดีกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < 0.05) แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
(P > 0.05) ระหวางกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกในน้ํากับกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกบนบกในทุกตัวแปร 

และดวยเหตุที่การฝกพลัยโอเมตริกเปนกิจกรรมที่ทําใหเกิดแรงกระแทกในระดับสูงเมื่อจะ
ลงสูพื้น ซึ่งแรงกระแทกขนาด 3-4 เทาของน้ําหนักตัวนั้นทําใหเกิดการบาดเจ็บในระบบกลามเนื้อ
และโครงกระดูกได ถาไมมีการเตรียมพ้ืนฐานความแข็งแรงมากอนและใชพ้ืนรองรับที่ลดแรง
กระแทกได (ชนินทรชัย อินทิราภรณ, 2547) ดังนั้น จึงสรุปไดวา การฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา
สามารถใหประโยชนไดไมแตกตางจากการฝกพลัยโอเมตริกบนบกโดยมีความเสี่ยงตอการ
บาดเจ็บนอยกวา เนื่องจากในน้ํามีแรงตานทาน (Water resistance) และแรงลอยตัว (Buoyancy) 
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ที่สามารถชวยลดแรงกระแทกในขณะกระโดดลงสูพื้น การฝกพลัยโอเมตริกในน้ําจึงถือเปนอีก
ทางเลือกหนึ่งสําหรับนักกีฬาที่ตองการหลีกเลี่ยงอาการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นจากการฝกพลัยโอ-
เมตริกบนบก 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัยคร้ังน้ี 
 

1. จากการวิจัยพบวา การฝกพลัยโอเมตริกในน้ําสามารถพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา
และความสามารถในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตรไดไมแตกตางกับการฝกพลัยโอเมตริก
บนบก แตการฝกพลัยโอเมตริกในน้ําสามารถชวยลดความเสี่ยงตอการบาดเจ็บ เพราะมีแรง
ตานทานและแรงลอยตัวของน้ําที่ชวยลดแรงกระแทกในขณะกระโดดลงสูพ้ืน จึงถือเปนทางเลือก
หนึ่งของนักกีฬาที่ตองการหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บจากการฝกพลัยโอเมตริกบนบก 

2. การฝกพลัยโอเมตริกในน้ําใหประโยชนไดไมตางจากการฝกพลัยโอเมตริกบนบก ดังนั้น
นักกีฬาวายน้ําซึ่งตองทําการฝกซอมในน้ําเปนประจําอยูแลว สามารถฝกพลัยโอเมตริกในน้ําควบคู
ไปกับการฝกซอมวายน้ําตามปกติเพ่ือพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความเร็วในการวาย-
น้ําทากบโดยไมตองทําการฝกพลัยโอเมตริกบนบกซ้ําอีก ถือเปนการประหยัดเวลาในการฝกไดเปน
อยางดี 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 

1. ควรมีการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกบนบกและการฝกพลัยโอเมตริกในน้ําที่มีตอ
พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความเร็วในการวายน้ําทากบของนักกีฬาวายน้ําหญิง 

2. ควรมีการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกบนบกและการฝกพลัยโอเมตริกในน้ําที่มีตอ
พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความเร็วในการวายน้ําในทาวายอื่นๆ 

3. ควรมีการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกบนบกและการฝกพลัยโอเมตริกในน้ําโดยใช
วิธีการฝกกระโดดไปขางหนา 

4. ควรมีการศึกษาตัวแปรอื่นที่เก่ียวของกับการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นในระหวางการฝกพลัยโอ-
เมตริกบนบกกับการฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา 



 
 

 
รายการอางอิง 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 
กําหนดใหกลุมทดลองทําการฝกพลัยโอเมตริกดวยโปรแกรมฝกแบบเดียวกัน โดยกลุม

ทดลองที่ 1 ทําการฝกบนบก และกลุมทดลองที่ 2 ทําการฝกในน้ํา เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 
2 วัน คือ วันอังคารและวันศุกร เวลา 15.00 - 16.00 น.โดยมีลําดับขั้นตอนดังตารางตอไปนี้ 
 

 

กิจกรรม (เวลาที่ใชโดยประมาณ) จังหวะในการ
ฝกแตละครั้ง 

จํานวน เวลาพัก (นาท)ี 

คร้ัง เซท ระหวาง
เซท 

ระหวาง
ทาฝก 

อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 
(10 นาที) 

_ 

ฝกพลัยโอเมตริก (40 นาท)ี 
โดยใชทาฝกดังตอไปนี ้

- Knee tuck jump 
- Rocket jump 
- Star jump 
- Half squat jump 

เร็วที่สุดเทาที่
จะทําได 8 3 3 5 

ผอนหยุดรางกายและยืดเหยียดกลามเนือ้ 
(10 นาที) _ 
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การอบอุนรางกาย  
เปนการเตรียมกลามเนื้อ เอ็น และขอตอตาง ๆ ใหพรอมที่จะเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย

ตอไป ซึ่งจะไดประโยชนทั้งในดานประสิทธิภาพของกลามเนื้อและในดานปองกันการบาดเจ็บ ทํา
ใหระบบการไหลเวียนโลหิตและระบบการหายใจ คอย ๆ ทํางานมากขึ้นทีละนอย และทําให
กลามเนื้อประสานงานกับระบบประสาทดีขึ้นในขณะออกกําลังกาย  
 
การอบอุนรางกายกอนทําการฝกพลัยโอเมตริก 

- วิ่งเหยาะ ๆ รอบสระวายน้ําประมาณ 3 รอบ 
- กระดกขอเทาขึ้นลง 10 ครั้ง 
- ยืนโยกเขาไปขางหนา  10 ครั้ง 
- กระโดดตบ 20 ครั้ง 

 
การยืดเหยียดกลามเน้ือ  

การยืดเหยียดกลามเนื้อที่ใชในขั้นตอนของการอบอุนรางกาย ใชการยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบคางไว โดยการคอย ๆ ยืดเหยียดกลามเนื้ออยางชา ๆ จนกระทั่งสุดชวงของการเคลื่อนที่ และ
รูสึกตึงเล็กนอย จากนั้นใหคางไว 10 วินาที   การยืดเหยียดกลามเนื้อสามารถชวยลดความตึง
เครียดภายในกลามเนื้อ และปองกันการบาดเจ็บจากการยืดของกลามเนื้อและเอ็นขอตอ 
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ทายืดเหยียดกลามเน้ือบริเวณกนและสะโพก (รูปที่ 1) 
1. นั่งตัวตรงบนพ้ืนโดยงอเขาขางหนึ่งใหสนเทาเคลื่อนที่เขาหาสะโพก 
2. ใหมือขางหนึ่งจับขอเทาและใชแขนอีกขางหนึ่งเก่ียวเขาไว 
3. หายใจออกพรอมกับคอย ๆ ดึงเทาเขาหาหัวไหลดานตรงกันขาม 
4. ยืดเหยียดคางไวพรอมกับสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อ 

 

 
 

รูปที่ 1 การยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณกนและสะโพก 
 
ทายืดเหยียดกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหนา (รูปที่ 2) 

1. นอนหงายลงกับพ้ืน โดยงอเขาขางหนึ่งไปทางดานหลัง 
2. หายใจออกพรอมกับใชมือขางเดียวกันจับขอเทา จากนั้นใหดึงขอเทาเขาหาสะโพก 
3. ยืดเหยียดคางไวพรอมกับสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อ 

 

 
 

รูปที่ 2 การยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหนา 
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ทายืดเหยียดกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหลัง (รูปที่ 3) 

1. นั่งตัวตรงบนพ้ืนโดยใหขาทั้งสองขางเหยียดตึง 
2. หายใจออกพรอมกับกมไปขางหนา โดยพยายามใหขาทั้งสองขางเหยียดตึงตลอดเวลา 
3. ยืดเหยียดคางไวพรอมกับสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อ 

 

 
 

รูปที่ 3 การยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลัง 
 
ทายืดเหยียดกลามเน้ือท่ีทําหนาท่ีหุบขา (รูปที่ 4) 

1. นั่งตัวตรงบนพ้ืนแลวงอเขาทั้งสองขางเขามาดานในใหสนเทาชิดกัน 
2. จับปลายเทาทั้งสองขางแลวดึงเขาเขาหาสะโพกใหไดมากที่สุด 
3. หายใจออกพรอมกับกมไปขางหนาใหไดมากที่สุด 
4. ยืดเหยียดคางไวพรอมกับสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อ 

 

 
 

รูปที่ 4 การยืดเหยียดกลามเนื้อทีท่ําหนาที่หุบขา 
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ทายืดเหยียดกลามเน้ือบริเวณดานหลังของเขา (รูปที่ 5) 
1. นั่งตัวตรงบนพ้ืนโดยใหขาทั้งสองขางเหยียดตึง 
2. งอขาขางหนึ่งเขาหาตัวจนกระทั่งสนเทาชิดตนขาดานในของขาขางที่เหยียด 
3. หายใจออก โนมตัวไปขางหนา จับเทาไว ดึงปลายเทาเขาหาตัวโดยพยายามใหขายังตึงอยู 
4. ยืดเหยียดคางไวพรอมกับสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อ 

 

 
 

รูปที่ 5 การยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณดานหลังของเขา 
 
ทายืดเหยียดเอ็นรอยหวายและกลามเน้ือบริเวณนอง (รูปที่ 6) 

1. คว่ําหนาลงกับพื้นอยูในทาดันพ้ืน 
2. เลื่อนมือทั้งสองขางเขาหาเทาเพ่ือยกสะโพกใหสูงขึ้น จัดรางกายใหเปนรูปสามเหลี่ยม 
3. หายใจออกพรอมกับกดสนเทาขางหนึ่งลงกับพ้ืน ในขณะที่งอเขาอีกขางหนึ่ง 
4. ยืดเหยียดคางไวพรอมกับสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อ 

 

 
 

รูปที่ 6 การยืดเหยียดเอ็นรอยหวายและกลามเนื้อบริเวณนอง 
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ทาฝกท่ีใชในโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 
Knee Tuck Jump 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนในทาเตรียมพรอม ยอเขาเล็กนอย เทาหางกันประมาณชวงไหล ดังรูปที่ 7.1 
2. กระโดดขึ้นไปใหสูงที่สุด ขณะลอยตัวอยูในอากาศใหยกเขาแตะกับมือบริเวณหนาอก 

ดังรูปที่ 7.2 
3. เมื่อเทาสัมผัสพื้นใหรีบกระโดดทําซ้ําอีกใหเร็วและสูงที่สุดจนครบจํานวนครั้งที่กําหนด 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

         รูปที่ 7.1 ทาเตรียมพรอม     รูปที่ 7.2 ทากระโดด 
          รูปที่ 7 Knee Tuck Jump บนบก 
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Knee Tuck Jump 
การฝกในน้ํา ปฏิบัติเชนเดียวกับการฝกบนบก 

1. ยืนในทาเตรียมพรอม ยอเขาเล็กนอย เทาหางกันประมาณชวงไหล ดังรูปที่ 8.1 
2. กระโดดขึ้นไปใหสูงที่สุด ขณะลอยตัวอยูในอากาศใหยกเขาแตะกับมือบริเวณหนาอก 

ดังรูปที่ 8.2 
3. เมื่อเทาสัมผัสพื้นใหรีบกระโดดทําซ้ําอีกใหเร็วและสูงที่สุดจนครบจํานวนครั้งที่กําหนด 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         รูปที่ 8.1 ทาเตรียมพรอม     รูปที่ 8.2 ทากระโดด 
           รูปที่ 8 Knee Tuck Jump ในน้ํา  
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Rocket Jump 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนเตรียมพรอมอยูในทาฮาลฟ สควอท เทาหางกันประมาณชวงไหล ดังรูปที่ 9.1 
2. กระโดดขึ้นไปใหสูงที่สุด ขณะลอยตัวในอากาศใหเหยียดลําตัวและยกแขนทัง้สองขางขึ้น

ใหสูงที่สุด ดังรูปที่ 9.2 
3. ลงสูพ้ืนดวยทาเริ่มตน เม่ือเทาสัมผัสพ้ืนใหรีบกระโดดทําซ้ําอีกใหเร็วและสูงที่สุดจนครบ

จํานวนคร้ังที่กําหนด 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        รูปที่ 9.1 ทาเตรียมพรอม     รูปที่ 9.2 ทากระโดด 
  รูปที่ 9 Rocket Jump บนบก 
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Rocket Jump 
การฝกในน้ํา ปฏิบัติเชนเดียวกับการฝกบนบก 

1. ยืนเตรียมพรอมอยูในทาฮาลฟ สควอท เทาหางกันประมาณชวงไหล ดังรูปที่ 10.1 
2. กระโดดขึ้นไปใหสูงที่สุด ขณะลอยตัวในอากาศใหเหยียดลําตัวและยกแขนทั้งสองขางขึ้น

ใหสูงที่สุด ดังรูปที่ 10.2 
3. ลงสูพ้ืนดวยทาเริม่ตน เม่ือเทาสัมผัสพ้ืนใหรีบกระโดดทําซ้ําอีกใหเร็วและสูงที่สุดจนครบ

จํานวนคร้ังที่กําหนด 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         รูปที่ 10.1 ทาเตรียมพรอม     รูปที่ 10.2 ทากระโดด 
  รูปที่ 10 Rocket Jump ในน้ํา 
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Star Jump 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนเตรียมพรอมอยูในทาฮาลฟ สควอท เทาหางกันประมาณชวงไหล ดังรูปที่ 11.1 
2. กระโดดขึ้นไปใหสูงที่สุด ขณะลอยตัวอยูในอากาศใหเหยียดลําตัว พรอมกับแยกแขนและ

ขายื่นออกไป ดังรูปที่ 11.2 
3. ลงสูพ้ืนดวยทาเริ่มตน เม่ือเทาสัมผัสพ้ืนใหรีบกระโดดทําซ้ําอีกใหเร็วและสูงที่สุดจนครบ

จํานวนคร้ังที่กําหนด 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

        รูปที่ 11.1 ทาเตรียมพรอม     รูปที่ 11.2 ทากระโดด 
รูปที่ 11 Star Jump บนบก 
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Star Jump 
การฝกในน้ํา ปฏิบัติเชนเดียวกับการฝกบนบก 

1. ยืนเตรียมพรอมอยูในทาฮาลฟ สควอท เทาหางกันประมาณชวงไหล ดังรูปที่ 12.1 
2. กระโดดขึ้นไปใหสงูที่สุด ขณะลอยตัวอยูในอากาศใหเหยียดลําตัว พรอมกับแยกแขนและ

ขายื่นออกไป ดังรูปที่ 12.2 
3. ลงสูพ้ืนดวยทาเริ่มตน เม่ือเทาสัมผัสพ้ืนใหรีบกระโดดทําซ้ําอีกใหเร็วและสูงที่สุดจนครบ

จํานวนคร้ังที่กําหนด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        รูปที่ 12.1 ทาเตรียมพรอม     รูปที่ 12.2 ทากระโดด 
รูปที่ 12 Star Jump ในน้ํา 
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Half Squat jump 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนเตรียมพรอมในทาฮาลฟ สควอท เทาหางกันประมาณชวงไหล ประสานมือทั้งสองขาง
ไวหลังศีรษะ ดังรูปที่ 13.1 

2. กระโดดขึ้นไปใหสูงที่สุดโดยใชแรงจากขา ดังรูปที่ 13.2 
3. ลงสูพ้ืนดวยทาเริม่ตน เม่ือเทาสัมผัสพ้ืนใหรีบกระโดดทําซ้ําอีกใหเร็วและสูงที่สุดจนครบ

จํานวนคร้ังที่กําหนด 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        รูปที่ 13.1 ทาเตรียมพรอม     รูปที่ 13.2 ทากระโดด 
 รูปที่ 13 Half Squat Jump บนบก 
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Half Squat jump 
การฝกในน้ํา ปฏิบัติเชนเดียวกับการฝกบนบก 

1. ยืนเตรียมพรอมในทาฮาลฟ สควอท เทาหางกันประมาณชวงไหล ประสานมือทั้งสองขาง
ไวหลังศีรษะ ดังรูปที่ 14.1 

2. กระโดดขึ้นไปใหสูงที่สุดโดยใชแรงจากขา ดังรูปที่ 14.2 
3. ลงสูพ้ืนดวยทาเริ่มตน เม่ือเทาสัมผัสพ้ืนใหรีบกระโดดทําซ้ําอีกใหเร็วและสูงที่สุดจนครบ

จํานวนคร้ังที่กําหนด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      

         รูปที่ 14.1 ทาเตรียมพรอม     รูปที่ 14.2 ทากระโดด 
  รูปที่ 14 Half Squat Jump ในน้ํา 
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การผอนหยุดรางกาย  
หลังจากเลนกีฬาหรือออกกําลังกายไมควรเลิกหรือหยุดทันที ควรคอยๆผอนความเร็วและ

ความแรงของการออกกําลังกายลงทีละนอย เปนการลดสภาวะรางกายกอนจะหยุดกิจกรรม 
เพ่ือใหหัวใจคอยๆ เตนชาลง ในขณะเดียวกันก็จะชวยใหโลหิตที่คั่งอยูตามกลามเนื้อแขนขา
ในขณะออกกําลังกายกลับเขาระบบไหลเวียน เพ่ือแจกจายไปตามอวัยวะสําคัญไดอยางเพียงพอ 
โดยเฉพาะอยางย่ิงคือสมอง การผอนรางกายใหเย็นลงสามารถทําไดโดยใหลดความแรงหรือ
ความเร็วของการออกกําลังกาย เชน ถากําลังวิ่งอยูก็ใหลดความเร็วลงเปนวิ่งเหยาะๆ เดินเร็วๆ 
แลวชาลงตามลําดับ ถาหยุดออกกําลังกายกะทันหันอาจเปนเหตุใหเปนลมได นอกจากนี้ยังเปน
การชวยลดอาการปวดเม่ือยของกลามเนื้อไดอีกดวย 
 
การผอนหยุดรางกายหลังทําการฝกพลัยโอเมตริก 

- เดินชา ๆ รอบสระวายน้ําประมาณ 5 รอบ 
- ทําการยืดเหยียดกลามเนื้อดวยทายืดเหยียดเชนเดียวกับขั้นตอนของการอบอุนรางกาย 
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ภาคผนวก ข 
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การทดสอบตัวแปรในการวิจัยครั้งน้ี 
 
ข้ันตอนการทดสอบ 
 

1. ทําการทดสอบความเร็วในการวายน้ําทากบระยะทาง 50 เมตร โดยมีรายละเอียดการ
ทดสอบดังตอไปนี้ 

- ทดสอบในสระวายน้ําขนาดมาตรฐาน ความยาว 50 เมตร 
- ออกตัวเหมือนการแขงขันจริงโดยการกระโดดจากแทน 
- ผูฝกสอนและผูชวยผูฝกสอนกีฬาวายน้ําของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี จํานวน 3 

ทาน เปนผูจับเวลาในการวายน้ําทากบดวยนาฬิกาที่มีความละเอียด 1/100 วินาที 
- ผูวิจัย เปนผูบันทึกขอมูลเวลาในการวายน้ําทากบของนักกีฬา 

  
2. ทําการทดสอบแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง ความเร็วในการกระโดด และพลังระเบิดของ

กลามเนื้อขาของนักกีฬาในทายอตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที (Countermovement jump) 
ดวยเครื่องบะลิสติก เมสเซอเมินท ซิสเท็ม (Ballistic Measurement System: BMS) โดยมีขั้นตอน
การทดสอบ ดังนี้ 

- ใหนักกีฬาผูเขารับการทดสอบยืนบนแผนรับแรง (Force Plate) มือทั้งสองจับบารให
กระชับ เทาทั้งสองหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาชี้ตรงไปดานหนา ยอตัวใหเขาทํามุม
ประมาณ 135 องศา โดยใหน้ําหนักตัวตกอยูที่เทาทั้งสองขาง ดังรูปที่ 15 

- กระโดดขึ้นไปอยางเต็มที่และเร็วที่สุดเทาที่จะทําไดทันทีหลังจากยอตัว ดังรูปที่ 16  
- ลงสูแผนรองรับดวยปลายเทา ยอเขาเล็กนอย แลวกลับสูทาเริ่มตน ดังรูปที่ 17 
- บันทึกคาแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง ความเร็วในการกระโดด และพลังระเบิดของ

กลามเนื้อขา 
- นําคาแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิงและพลังระเบิดของกลามเนื้อขามาหารดวยน้ําหนัก

ตัวของนักกีฬาแตละคน 
- บันทึกคาคาแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิง มีหนวยเปนนิวตัน/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) และ

บันทึกคาพลังระเบิดกลามเนื้อขา มีหนวยเปนวัตต/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 
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รูปที่ 15 

ยอตัวใหเขาทํามุมประมาณ 135 องศา 
 
 
 

 
 
 

                                           
                                  รูปที่ 16 
             กระโดดขึ้นไปอยางเต็มที่และเร็วที่สดุ 

                                      ทันทีหลังจากยอตัว 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูปที่ 17 

      ลงสูแผนรองรับ กลับสูทาเริ่มตน 
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ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยาง อายุ 
สวนสูง 
(ซม.) 

น้ําหนัก (กก.) RHR (bpm) 
Pre Post Pre Post 

นักกีฬาวายน้ําคนที่ 1 18 167 62.0 61.9 62 60 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 2 18 178 66.3 66.2 79 76 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 3 17 170 64.0 64.3 90 89 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 4 17 177 73.1 73.5 74 72 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 5 17 173 68.4 67.2 80 67 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 6 17 163 59.3 61.6 67 63 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 7 16 163 64.6 63.5 62 65 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 8 16 181 70.6 69.2 77 53 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 9 16 171 61.5 63.7 61 68 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 10 16 174 62.4 63.0 63 70 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 11 16 177 59.9 58.6 68 53 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 12 16 175 66.0 66.1 84 63 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 13 15 175 85.7 80.3 77 74 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 14 15 155 50.4 50.9 67 70 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 15 15 170 66.5 66.3 71 53 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 16 15 160 62.3 59.9 73 82 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 17 15 175 59.8 59.8 83 69 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 18 15 170 63.0 61.2 88 60 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 19 15 170 63.9 61.0 83 60 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 20 15 183 73.2 70.2 77 66 
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ขอมูลผลการทดลองของกลุมที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกบนบก 
 

กลุมทดลองที่ 1 
แรงปฏิกิริยาจากพื้น 

(N/kg) 
ความเร็วในการกระโดด 

(m/s) 
Pre-test Post-test Pre-test Post-test 

นักกีฬาวายน้ําคนที่ 2 19.83 22.51 1.62 2.34 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 3 22.19 25.50 2.20 2.74 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 4 20.49 22.63 2.01 2.89 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 6 20.63 22.37 1.80 2.70 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 8 21.02 22.02 1.73 2.56 

นักกีฬาวายน้ําคนที่ 14 22.35 22.33 1.58 2.34 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 16 19.47 22.45 1.71 2.36 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 18 21.99 23.68 2.60 2.71 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 19 20.58 20.78 2.06 2.81 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 20 18.80 20.00 1.66 2.75 

คาเฉลี่ย (Mean) 20.73 22.42 1.90 2.62 
 
 

กลุมทดลองที่ 1 
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 

(watt/kg) 
เวลาในการวายกบ 50 m. 

(วินาท)ี 
Pre-test Post-test Pre-test Post-test 

นักกีฬาวายน้ําคนที่ 2 26.50 52.17 37.19 36.98 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 3 37.02 64.92 34.32 32.67 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 4 35.12 62.71 36.12 35.93 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 6 29.89 58.95 36.89 37.56 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 8 30.03 53.36 35.26 33.95 

นักกีฬาวายน้ําคนที่ 14 25.11 49.37 44.50 38.98 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 16 27.86 48.74 38.43 38.25 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 18 43.95 58.46 38.13 37.93 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 19 35.70 56.74 34.04 33.97 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 20 26.19 53.48 39.92 39.25 

คาเฉลี่ย (Mean) 31.73 55.89 37.48 36.55 
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ขอมูลผลการทดลองของกลุมที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกในนํ้า 
 

กลุมทดลองที่ 2 
แรงปฏิกิริยาจากพื้น 

(N/kg) 
ความเร็วในการกระโดด 

(m/s) 
Pre-test Post-test Pre-test Post-test 

นักกีฬาวายน้ําคนที่ 1 20.17 24.02 2.15 2.69 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 5 22.11 23.41 2.24 2.94 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 7 21.84 27.12 1.79 2.54 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 9 22.45 22.69 1.77 2.81 

นักกีฬาวายน้ําคนที่ 10 20.22 22.35 1.83 2.51 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 11 19.58 23.51 1.71 2.55 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 12 19.85 22.53 1.30 2.59 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 13 20.57 23.73 1.69 2.69 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 15 22.53 23.55 1.76 2.65 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 17 20.94 22.01 2.23 2.68 

คาเฉลี่ย (Mean) 21.02 23.49 1.85 2.66 
 
 

กลุมทดลองที่ 2 
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา 

(watt/kg) 
เวลาในการวายกบ 50 m. 

(วินาท)ี 
Pre-test Post-test Pre-test Post-test 

นักกีฬาวายน้ําคนที่ 1 36.18 61.87 39.54 36.06 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 5 39.10 62.12 44.98 36.00 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 7 31.45 64.58 37.50 37.23 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 9 29.58 61.12 33.44 33.34 

นักกีฬาวายน้ําคนที่ 10 29.80 53.84 34.35 34.05 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 11 27.33 57.50 36.88 35.67 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 12 20.33 51.80 34.75 34.58 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 13 28.70 54.90 36.51 36.46 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 15 30.50 54.69 38.43 36.53 
นักกีฬาวายน้ําคนที่ 17 40.35 56.30 37.73 37.43 

คาเฉลี่ย (Mean) 31.33 57.87 37.41 35.73 
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ภาคผนวก ง 
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การทดสอบความตรงเชิงเน้ือหาของเครื่องมือวิจัย โดยวิธีหาคาดัชนีความสอดคลอง 
(IOC: Item-Objective Congruence Index) 

 
เกณฑการใหคะแนนของผูทรงคุณวุฒิและผูเชี่ยวชาญ 
 
กําหนดเปน 3 ระดับ คือ +1   หมายถึง  เห็นดวยวาเครื่องมือวิจัยสอดคลองกับวัตถุประสงคหรือ  

ตรงตามเนื้อหา 
 0    หมายถึง ไมแนใจวาเครื่องมือวิจัยสอดคลองกับวัตถุประสงคหรือ  

ตรงตามเนื้อหา 
-1   หมายถึง ไมเห็นดวยวาเครื่องมือวิจัยสอดคลองกับวัตถุประสงค 

หรือตรงตามเนื้อหา 
วิธีการหาคาดัชนีความสอดคลอง 
 
IOC   =   ΣR / N   เม่ือ IOC คือ คาดัชนีความสอดคลอง  
   ΣR  คือ ผลรวมคะแนนจากผูทรงคุณวุฒิและผูเชี่ยวชาญ 

N คือ จํานวนผูทรงคุณวุฒิและผูเชี่ยวชาญ 
 

- เครื่องมือวิจัยจะตองมีคา IOC ≥ 0.6 จึงจะถือไดวามีความตรงเชิงเนื้อหาในระดับดี 
สามารถนําไปใชในการเก็บขอมูลได 

- หากมีคาตํ่ากวา 0.6 ผูวิจัยจะทําการปรับปรุงแกไขใหถูกตองตามขอเสนอแนะของ
ผูทรงคุณวุฒิและผูเชี่ยวชาญ 
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แบบประเมินความสอดคลองของหลักการฝกพลัยโอเมตริกกับการออกแบบโปรแกรมฝกของผูวิจัย 

หลักการฝกพลัยโอเมตริก * การออกแบบโปรแกรมฝกของผูวิจัย 
คะแนนการ
พิจารณา 

+1 0 -1 

1. การอบอุนรางกาย 
จะตองมีการอบอุนรางกายกอนที่จะฝกพลัยโอ
เมตริกเสมอ เพื่อปองกันการบาดเจ็บ และเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการฝก 

- กอนและหลังการฝกทุกครั้ง ผูฝกตองทําการ
ยืดเหยียดกลามเนื้อมัดใหญของรางกาย
สวนลาง อบอุนและผอนหยุดรางกายอยาง
เพียงพอ เปนเวลา 10 นาที  

   

2. ชนิดของกีฬา 
จะตองเลือกทาฝกใหสัมพันธกับทิศทางของ
การเคลื่อนไหวของกีฬาชนิดนั้น ๆ 

- เลือกทาฝกที่ชวยพัฒนาพลังระเบิดของ
กลามเนื้อในการถีบเทาแบบขากบถีบน้ํา 

   

3. ชวงเวลาของการฝก 
จะตองจัดปริมาณและความหนักของการฝก
ใหสอดคลองกับชวงเวลาของการฝกที่มีทั้ง
นอกฤดูกาลแขงขัน กอนฤดูกาลแขงขัน และ
ฤดูกาลแขงขัน 

- ปริมาณและความหนักของการฝกสอดคลอง
กับชวงเวลานอกฤดูกาลแขงขัน  

   

4. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝก 
ใชระยะเวลาอยูในโปรแกรมการฝก 
พลัยโอเมตริก ระหวาง 6 - 10 สัปดาห 

- ใชระยะเวลาในการฝก8 สัปดาห    

5. ความถี่ของการฝก 
โดยทั่วไปจะทําการฝก 1-3 ครั้งตอสัปดาห - ทําการฝกสัปดาหละ 2 ครั้ง    

6. วันที่ฝก  
ควรทําการฝกแบบวันเวนวัน เพ่ือใหรางกาย
และกลามเนื้อมีเวลาฟนคืนสภาพจากความ
เหนื่อยลา  ในวันที่เวนวางจากการฝก 

- กําหนดใหทําการฝกในวันอังคารและวันศุกร    

7. ความหนักของการฝก  
ขึ้นอยูกับความหนักของทาฝก ไดแก 
- ต่ํา                    -     ตํ่าจนถึงปานกลาง 
- ปานกลาง          -     ปานกลางจนถึงสูง 
- สูง                     -     ช็อค (Shock) 

- ความหนักของทาฝกอยูในระดับปานกลาง
จนถึงสูง 
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หลักการฝกพลัยโอเมตริก* การออกแบบโปรแกรมการฝกของผูวิจัย 
คะแนนการ
พิจารณา 

+1 0 -1 

8. ปริมาณของการฝก  
จะนับจากจํานวนครั้งที่เทาสัมผัสพ้ืน ในขณะ
ที่ความหนักของการฝกเพิ่มขึ้น  ปริมาณของ
การฝกจะตองลดลง 
- นอยกวา 80 ครั้ง   ตํ่า 
- 80 - 120 ครั้ง                 ปานกลาง 
- 120 - 160 ครั้ง                 สูง 
- มากกวา 160 ครั้ง   สูงมาก 

- ปริมาณของการฝกอยูในระดับปานกลาง 
(นักกีฬาจะกระโดดทั้งหมด 96 ครั้ง) 

   

9. เวลาพัก 
การฝกพลัยโอเมตริกจะตองใชความพยายาม
สูงสุดใน แตละครั้ ง  จึ งตองมี เว ลาพั กให
เหมาะสม คือ พักระหวางชุด 2-5 นาที  

- เวลาพักระหวางชุด 3 นาที 
- เวลาพักระหวางทาฝก 5 นาที 

   

10. ลําดับของการฝก 
- จากงายไปหายาก 
- จากตํ่าไปหาสูง 

- ความหนักและปริมาณของการฝกอยูใน
ระดับเดิมตลอดโปรแกรมตั้งแตสัปดาหแรก
จนถึงสัปดาหสุดทาย 

   

* (Allerheiligen and Rogers, 1995) 
 
ขอเสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………….………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………… 
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ตารางบันทึกคะแนนการพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิ/ผูเช่ียวชาญและสรุปผล 
 

การออกแบบโปรแกรม
ของผูวิจัย 

คะแนนการพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิ
และผูเชี่ยวชาญ คา 

IOC สรุปผล 
ทาน
ที่ 1 

ทาน
ที่ 2 

ทาน
ที่ 3 

ทาน
ที่ 4 

รวม 
(ΣR) 

1. การอบอุนรางกาย +1 +1 +1 +1 4 1.00 ผานการประเมิน 

2. ชนิดของกีฬา  +1 0 +1 +1 3 0.75 ผานการประเมิน 
3. ชวงเวลาของการฝก  +1 +1 0 +1 3 0.75 ผานการประเมิน 
4. ระยะเวลาของ

โปรแกรมการฝก +1 +1 +1 +1 4 1.00 ผานการประเมิน 

5. ความถ่ีของการฝก +1 +1 +1 +1 4 1.00 ผานการประเมิน 

6. วันที่ฝก +1 +1 +1 +1 4 1.00 ผานการประเมิน 
7. ความหนักของการฝก  +1 +1 0 +1 3 0.75 ผานการประเมิน 
8. ปริมาณของการฝก  +1 0 +1 +1 3 0.75 ผานการประเมิน 
9. เวลาพัก +1 +1 +1 0 3 0.75 ผานการประเมิน 
10. ลําดับของการฝก +1 0 +1 +1 3 0.75 ผานการประเมิน 

รวมคา IOC เฉลี่ย 0.85 นําโปรแกรมการ
ฝกไปใชได 
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รายช่ือผูทรงคุณวุฒิ 
 

1. รองศาสตราจารย ดร.วิชิต   คนึงสุขเกษม  คณบดีคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
       จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย   อินทิราภรณ อาจารยประจําคณะวิทยาศาสตรการ 
       กีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

3. อาจารยสมชาย   แกวนวล   ผูฝกสอนวายน้ําโรงเรียนกีฬาจังหวัด 
       สุพรรณบุร ี

4. อาจารยอุดม   ลายทิม    ผูฝกสอนวายน้ําโรงเรียนกีฬา 
       กรุงเทพมหานคร 
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ภาคผนวก จ  
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การหาคาความเชื่อมัน่ (Reliability) 
ดวยวิธีการทดสอบแบบแบงครึ่ง (Split - half reliability) 

 
หาคา r จากการทดลองใชโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกทั้งสองแบบกับนักกีฬากระโดด

น้ําชายของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี จํานวน 6 คน (แบงเปนกลุมฝกบนบก 3 คน และกลุม
ฝกในน้ํา 3 คน) โดยใชขอมูลจากคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจที่ทําการบันทึกทุก ๆ 3 นาทีขณะ
ทําการฝก จากนั้นแบงขอมูลออกเปน 2 สวน คือ ขอคู (X) กับ ขอคี่ (Y) แลวจึงนําไปหาคา
สหสัมพันธ 
 
ขอมูลจากการบันทึกคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจ จํานวน 14 คร้ัง ของนักกีฬา 6 คน 
 

ฝกบนบก HR เฉล่ีย (X) HR เฉลี่ย (Y) XY X2 Y2 

คนที่ 1 94 93 8742 8836 8649 
คนที่ 2 96 94 9024 9216 8836 
คนที่ 3 92 87 8004 8464 7569 

รวม ΣX = 282 ΣY = 274  ΣXY = 25770 ΣX2 = 26516 ΣY2 = 25054 
ฝกในน้ํา HR เฉล่ีย (X) HR เฉลี่ย (Y) XY X2 Y2 

คนที่ 1 92 91 8372 8464 8281 
คนที่ 2 85 86 7310 7225 7396 
คนที่ 3 86 86 7396 7396 7396 

รวม ΣX = 263 ΣY = 263 ΣXY = 23078 ΣX2 = 23085 ΣY2 = 23073 
 
 
สูตรการหาคาสหสัมพันธของเพียรสัน 
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r1/2 ของกลุมฝกบนบก = 3(25770) – (282) (274)  = 42 
                                       √[3(26516)-2822] [3(25054)-2742]           √(24)(86) 

= 0.92  
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกบนบก มีคาสัมประสิทธิ์ความเชื่อม่ันครึ่งฉบับเทากับ 0.92 
 
r1/2 ของกลุมฝกในน้ํา = 3(23078) – (263) (263)  = 65 
                                       √[3(23085)-2632] [3(23073)-2632]           √(86)(50) 

= 0.99  
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา มีคาสัมประสิทธิ์ความเชื่อม่ันครึ่งฉบับเทากับ 0.99 
 
การหาคาสัมประสิทธ์ิความเชื่อมั่นท้ังฉบับ แทนคาในสูตรดังนี ้

สูตรการหาคาความเชื่อม่ันของสเปยรแมน บราวน 
rt = 2r1/2 

    1+ r1/2 
เม่ือ rt คือ สัมประสิทธ์ิความเชื่อมั่นทั้งฉบับ 

   r1/2 คือ สัมประสิทธ์ิความเชื่อมั่นครึ่งฉบับ 
 
rt ของกลุมฝกบนบก = 2r1/2  = 2(0.92)  = 0.95 
    1+ r1/2   1+0.92 
สรุปวา โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกบนบก มีคาสัมประสิทธิ์ความเชื่อม่ันทั้งฉบับเทากับ 0.95 
หรือ 95% 
 
rt ของกลุมฝกในนํ้า = 2r1/2  = 2(0.99)  = 0.99 
    1+ r1/2   1+0.99 
สรุปวา โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกในน้ํา มีคาสัมประสิทธิ์ความเชื่อม่ันทั้งฉบับเทากับ 0.99 
หรือ 99% 
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ภาคผนวก ฉ 
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ภาคผนวก ช 
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โปรแกรมการฝกซอมวายนํ้าของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 

ในชวงระยะเวลา 8 สัปดาหท่ีผูวิจัยทําการทดลอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

WEEK MON 20/6/2011 TUE 21/6/2011 WED 22/6/2011 THU 23/6/2011 FRI 24/6/2011 SAT 25/6/2011 SUN 26/6/2011 

1 

  AM. Endurance-part 1   AM. Endurance-part 1 PM. Endurance-part 1     

Rest 
Critical velocity 

Rest 
Critical velocity Aerobic base and 

Rest Rest 
and Stroke technique and Stroke technique and Stroke technique 

  4,700 Meters   4,700 Meters 4,700 Meters     
PM. Endurance-part 1 PM. Endurance-part 1 PM. Endurance-part 1 PM. Endurance-part 1 PM. Endurance-part 1 PM. Endurance-part 2   

Aerobic base and Aerobic base and Aerobic base and Aerobic base and Aerobic base and Aerobic base and   

Aerobic endurance Aerobic endurance Aerobic Threshold Stroke technique Stroke technique Stroke technique Rest 
            

7,900 Meters 8,500 Meters 7,900 Meters 5,400 Meters 4,700 Meters 4,900 Meters   
WEEK MON 27/6/2011 TUE 28/6/2011 WED 29/6/2011 THU 30/6/2011 FRI 1/7/2011 SAT 2/7/2011 SUN 3/7/2011 

2 

  AM. Running  and   AM. Running and AM. Running and PM. Endurance - Part 1   

Rest Weight trainig aerobic Rest Medicine ball and Elastic aerobic Aerobic base and Rest 
Endrurance Dry-land andurance Stroke technique 

          Dis. 5,800 M.   
PM. Endurance - Part 1 PM. Endurance - Part 1 PM. Endurance - Part 1 PM. Endurance - Part 1 PM. Endurance - Part 1 PM. Endurance - Part 1   

Sprint and  Sprint or Vo2 Maximum Critical Velocity and Peck Lactate and/or Pace set and   

Aerobic endurance Lactate Tolernce (Lactate productions) Aerobic base Race Pace  Stroke technique Rest 
(Max. speed) (Aerobice base)   (Stroke Technique) (Aerobic base)   
Dis. 6,800 M. Dis. 6,900 M. Dis. 5,500 M. Dis. 7,300 M. Dis. 7,400 M. Dis, 6,000 M.   
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WEEK MON 4/7/2011 TUE 5/7/2011 WED 6/7/2011 THU 7/7/2011 FRI 8/7/2011 SAT 9/7/2011 SUN 10/7/2011 

3 

AM. Running and  AM. Endurance - Part 2   AM. Running  and AM. Endurance - Part 1     
 Weight training aerobic Max. speed and   Weight trainig maximum Aerobic base and     

endurance Aerobic base  Rest and dry-land Stroke technique     
( skill and technique )     Competitions 

Dis. 4,700 M.     Dis. 5,300 M. Sports Of Thailand "Zone 2" 

PM. Endurance - Part 1 PM. Endurance - Part 1 PM. Endurance - Part 1 PM. Endurance - Part 1 PM. Endurance - Part 1 9-10 July 2011 

Aerobic endurance Critical Velocity and Aerobic endurance  Max. Speed and Max. speed  Prajoubkerekun 

and aerobic base Aerobic Recovery (Stroke and Technique) Aerobic base (Lactate tolerance)     
Dis. 7,700 M. Dis. 7,500 M.  Dis. 6,700 M. Dis. 6,500 M. Dis. 5,500 M.     

WEEK MON 11/7/2011 TUE 12/7/2011 WED 13/7/2011 THU 14/7/2011 FRI 15/7/2011 SAT 16/7/2011 SUN 17/7/2011 

4 

AM. Endurance - Part 2   AM. Running  and AM. Endurance - Part 1 PM. Endurance - Part 1   
Max. speed and   Weight trainig aerobic Aerobic base and Pace set and   

Rest Aerobic base  Rest and dry-land Lactate productions Aerobic base Rest 
( skill and technique )         

Dis. 5,200 M.     Dis. 4,500 M. Dis. 6,800 M.   

PM. Endurance - Part 1 PM. Endurance - Part 1 PM. Endurance - Part 1 PM. Endurance - Part 1 PM. Endurance - Part 1 PM. Endurance - Part 1   
storke Technique  Critical Velocity and Stroke technique and Max. Speed and Vo2. maximum Aerobic base Rest 
and aerobic base Aerobic Recovery Max. speed Aerobic base Lactate tolerance and pace set 

Dis. 5,600 M. Dis. 6,600 M.  Dis. 5,500 M. Dis. 5,800 M. Dis. 6,200 M. Dis. 4,800 M.   
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WEEK MON 18/7/2011 TUE 19/7/2011 WED 20/7/2011 THU 21/7/2011 FRI 22/7/2011 SAT 23/7/2011 SUN 24/7/2011 

5 

AM. Endurance - Part 1 AM. Running  and   AM. Running  and AM. Endurance - Part 1     
Technique sprint and Weight trainig aerobic 

Rest  
Weight trainig aerobic Aerobic base and     

Aerobic base and dry-land and dry-land Lactate productions Competitions 

Dis. 4,000 M.       Dis. 4,600 M. Thailamd Sprots School Game 

PM. Endurance-part 1 PM. Endurance-par 1 PM. Endurance-par 1 PM. Endurance-par 1 PM. Endurance-par 1 23-25 July 2011 

Aerobic base and Aerobic base and Max. speed and Stroke technique Critical speed and Suphanburi Sports School 

Technique sprint lactate Technique sprint Maintain training volume and pace set Vo2. maximum     

Dis, 6,000 M. Dis. 6,200 M. Dis. 4,800 M. Dis. 5,200 M. Dis. 3,900 M.     
WEEK MON 25/7/2011 TUE 26/7/2011 WED 27/7/2011 THU 28/7/2011 FRI 29/7/2011 SAT 30/7/2011 SUN 31/7/2011 

6 

      AM. Endurance - Part 1 AM. Endurance - Part 2   
      Aerobic base and Max.speed and   

Rest Rest Rest Lactate productions pace set Rest 
Competitions       (Skills and Technique)   

Thailand        Dis. 4,400 M. Dis. 4,600 M.   
Sports School Game   PM. Endurance - Part 2 PM. Endurance - Part 3 PM. Endurance - Part 2   

Suphanburi    Anaerobic Base Anaerobic threshold Anaerobic Base   

Thailand  Rest Rest and aerobic endurance and Critical Velocity and aerobic endurance Rest 
      (lactate tolerance)     
      Dis. 6,700 M. Dis. 4,900 M. Dis. 6,400 M.   
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WEEK MON 1/8/2011 TUE 2/8/2011 WED 3/8/2011 THU 4/8/2011 FRI 5/8/2011 SAT 6/8/2011 SUN 7/8/2011 

7 

AM. Running and  AM. Endurance - Part 1   AM. Running and  AM. Endurance - Part 1 AM. Endurance - Part 1   
 Weight training aerobic Aerobic base and 

Rest 
 Weight training aerobic Aerobic base and Aerobic base and 

Rest 
endurance Lactate productions endurance Lactate productions Lactate productions 

 
Dis. 4,600 M.     Dis. 4,600 M. Dis. 5,400 M.   

PM. Endurance-part 2 PM. Endurance-part 2 PM. Endurance-part 2 PM. Endurance - Part 2 PM. Endurance - Part 2 PM. Endurance-part 2   

Aerobic base and Maintian training volume Critical velocity and Anaerobic base Anaerobic threshold Critical velocity and   

Maintain training training and technique sprint technique sprint and pace set and Critical Velocity technique sprint Rest 
      (lactate tolerance)     

Dis, 5,400 M. Dis. 5,700 M. Dis. 4,900 M. Dis. 6,700 M. Dis. 5,700 M. Dis. 5,200 M.   
WEEK MON 8/8/2011 TUE 9/8/2011 WED 10/8/2011 THU 11/8/2011 FRI 12/8/2011 SAT 13/8/2011 SUN 14/8/2011 

8 

AM. Running and  AM. Endurance - Part 1   AM. Running and  AM. Running and  AM. Endurance - Part 1   

 Weight training aerobic Aerobic base and Rest  Weight training aerobic 
 Weight training aerobic 

base Aerobic base and Rest 
endurance Lactate tolerance endurance and Power Streang Lactate tolerande 

  Dis. 4,600 M.       Dis. 5,700 M.   

PM. Endurance-part 2 PM. Endurance-part 2 PM. Endurance-part 2 PM. Endurance - Part 2 PM. Endurance - Part 2 PM. Endurance-part 2   
Aerobic base and Maintian training volume Critical velocity and Maintian training volume Anaerobic threshold Critical velocity and   

Maintain training training and technique sprint technique sprint and technique sprint and Critical Velocity technique sprint Rest 
      (lactate tolerance)     

Dis, 6,400 M. Dis. 6,700 M. Dis. 5,200 M. Dis. 6,700 M. Dis. 5,700 M. Dis. 5,200 M.   
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

 
ชื่อ - สกุล  นางสาวสุธิดา   เจริญผล 

วัน เดือน ปเกิด  8 มิถุนายน พ.ศ. 2530 

สถานที่เกิด  จังหวัดนครราชสีมา 

สถานที่อยูปจจุบัน บานเลขที่ 176/2 หมูที่ 15 ซอยกัลยาณรุจ ตําบลในเมือง อําเภอพิมาย 
จังหวัดนครราชสีมา รหัสไปรษณีย 30110 

ประวัติการศึกษา สําเร็จการศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต (วิทยาศาสตรการกีฬา) จาก
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2551 เขาศึกษาตอในหลักสูตร
วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา แขนงวิชา
สรีรวิทยาการกีฬา คณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ในปการศึกษา 2552 
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