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

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

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

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
  

ในปจจุบนัการแขงขันกีฬาฟุตบอลผูชนะ  ตองมีความแข็งแกรงทัง้ทางดานรางกายและ 
จิตใจ  ดังนั้น ผูฝกสอนและนักกฬีาจงึตองรวมมือกันในการฝกซอม เพื่อดึงความสามารถสงูสุดของ
นักกฬีาออกมาใหไดมากที่สดุไมวาจะเปน  สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา    (Physical    
fitness   and  sport   skills)สมรรถภาพทางจิต  (Mental   fitness)  และสิ่งแวดลอม
(Environment)  ซึ่งทั้งสามเปนองคประกอบที่สําคัญในการพัฒนาความสามารถสงูสุดของนักกฬีา
ในการแขงขัน หากขาดองคประกอบอยางใดอยางหนึง่ จะทําใหนักกฬีาแสดงความสามารถ
ออกมาไดไมดีเทาที่ควร  แอนเชล  (Anshel, 1990) 
 ซึ่งองคประกอบทั้งสามที่กลาวมาขางตน โดยทั่วไปแลวผูฝกสอนและนกักีฬาใหความ 
สําคัญกับสมรรถภาพทางกายและทักษะกฬีามากที่สุด จะเหน็ไดวาโปรแกรมการฝกซอมสวนใหญ 
เปนองคประกอบดานนี้ ในการแขงขันกีฬาฟุตบอลก็เชนเดียวกนันกักีฬาตองมพีื้นฐานของ 
สมรรถภาพทางกาย ซึ่ง  โฮเจอร (Hoeger ,1989) ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปนสองประเภท 
คือ สมรรถภาพทางกายที่สมัพันธกับสุขภาพ (Heath-related physical fitness)และ สมรรถภาพ 
ทางกายที่สมัพันธกับทกัษะ (Skill - related physical fitness) ในสวนของ สมรรถภาพทางกาย 
เพื่อทกัษะ ประกอบไปดวย 
 1.ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลอืด(Cardiovascular endurance)                  

2.ความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อ(Muscular strength and endurance) 
 3.ความออนตัว (Flexibility) 
 4.สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย(Body composition) 
 5.ความคลองตัว(Agility) 
 6.การทรงตัว(Balance) 

7.การทาํงานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ(Neuromuscular 
   coordination)  

 8. พลังกลามเนื้อ (Power) 
 9.เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
 10.ความเร็ว(Speed) 
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 โดยปกตินกัฟตุบอลที่ดีจะตองมีสมรรถภาพทางกายดทีกุอยางตามทีก่ลาวมาแลว 
ดังนัน้โปรแกรมการฝกอาจจะตองจัดเปนพเิศษสําหรับนกักีฬาบางคนที่ขาดเพยีงดานใดดานหนึง่ 
แตอยางไรก็ตาม  โปรแกรมทั้งหมดจะตองไดรับการพิจารณาถึงผูเลนโดยสวนรวมทัง้หมดเปน 
สําคัญ  นักกฬีาควรไดรับการฝกเพื่อสรางสมรรถภาพทางกายอยางหนัก สัปดาหละ 2วัน เปน 
ระยะเวลา 8-9เดือน จึงจะจดัวาอยูในขั้นที่สมบูรณ 
 สําหรับการแขงขันฟุตบอลหนึ่งนัดนกักีฬา(นักฟุตบอลอาชีพในประเทศอังกฤษ)จะตองใช 
การเคลื่อนไหว  ซึ่งประกอบดวย การเดิน การวิง่เหยาะๆและการวิง่อยางรวดเร็วมีระยะทางดงันี ้ 
(นิพนธ กิติกุล, 2525) 
 1.ระยะทางทัง้หมดทีน่ักกีฬาใชในการวิ่งและเดินมีชวงระหวาง 1,750-6,000 หลา  
( 1,590 เมตร – 5,454 เมตร ) 
 2.การวิง่ดวยความเรว็เต็มที่และเกือบเต็มทีร่ะหวาง 250-2,000 หลา 
( 227 เมตร – 1,800 เมตร ) 
 3.การเดินและวิ่งเหยาะๆ 1,500-4,000 หลา ( 1,363 เมตร – 3,636 เมตร ) 
 ลักษณะการเคลื่อนทีท่ี่ใชในการเลนฟุตบอล  

1.การวิง่ดวยความเรว็สูงสุดหรือเกือบสูงสดุ มักจะกระทาํโดยปราศจากการครอบครอง 
ลูก มีความยาวของระยะทางอยูระหวาง 5-50 หลา( 4.5 เมตร – 45 เมตร ) และความยาวของ
ระยะทางที่ใชที่มีความถี่สงูสุดนั้นไดแกระยะทาง 30หลา (27 เมตร) 

2.การเคลื่อนไหวของผูเลนมกัจะประกอบดวย  การกลบัตัว การหลบหลกี การกระโดด 
การวิง่ออมเปนแนวโคง การหยุด การเริ่มออกวิ่ง การเรงความเร็ว 

จากลักษณะการเคลื่อนทีท่ี่ใชในการเลนฟตุบอลที่กลาวมานัน้ ความเร็วมีสวนสําคญั 
อยางมากในการเลนฟุตบอล ไมวาจะเปนการวิ่งไปรับบอลจากเพื่อนรวมทีม การวิ่งลงมาเพื่อเปน
ฝายตั้งรับ การวิ่งเพื่อหาทีว่าง ดงันัน้ถาผูเลนมีความเร็วก็จะทาํใหไดเปรียบคูตอสู ดังนัน้ผูฝกสอน
ควรคํานึงถึงโปรแกรมการฝกเพื่อพฒันาความเรว็ใหกับนักฟุตบอล 

เจริญ กระบวนรัตน (2541) กลาววา ความเร็วเปนคุณสมบัติที่สามารถพัฒนา สรางเสริม
หรือปรับปรุงใหกาวหนาขึ้นไดดวยการจัดระบบการฝกใหถูกตองและเปนไปอยางตอเนื่องสัมพนัธ
กัน ไมวานักกฬีาจะมีรูปราง สัดสวน อายุ น้ําหนกั สวนสงู หรือแมแตการถายทอดลกัษณะทาง
พันธกุรรมแตกตางกนัมาโดยกําเนิดก็ตาม ทุกคนสามารถที่จะสรางความเร็วใหเกิดขึน้กับตนเองได  
ดวยการจัดโปรแกรมการฝกใหเหมาะสมกบัตนเอง แมวาการถายทอดคุณลักษณะบางประการที่
เกี่ยวของกับพนัธุกรรม เชน โครงสรางของกลามเนื้อ ซึ่งประกอบดวยเสนใยกลามเนือ้ขาว และเสน
ใยกลามเนื้อแดงจะแตกตางกันในแตละบคุคล และมีผลตอขีดความสามารถสงูสุดทางดาน
ความเร็วอยูบางก็ตาม แตผลของการฝกทีไ่ดสัดสวนถูกตองเหมาะสมก็สามารถปรับปรุง
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เปลี่ยนแปลงคุณสมบัติและลักษณะเฉพาะดานของเสนใยกลามเนื้อไดเชนกัน ดังนั้นการฝกจงึนบั
ไดวาเปนหัวใจสําคัญที่มีบทบาทและอิทธิพลตอการพฒันาปรับปรุงความเร็ว 

การพัฒนาปรับปรุงความเร็วขั้นสูงสุด จําเปนตองอาศยัโปรแกรมการฝกเฉพาะเจาะจง 
(Specialized  training  programs)  ที่เหมาะสมกับนกักีฬาแตละบุคคล  ซึ่งความเร็วในการวิ่ง
ระยะสั้นสามารถปรับปรุงใหดีขึ้นไดดวยการฝกเพิ่มความยาวของชวงกาวและอัตราความเรว็ใน
การกาวเทาใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ นอกจากนี ้องคประกอบสําคัญที่จาํเปนตองไดรับการปรับปรุง
ควบคูพรอมกนัไปกับการฝกดานอื่นๆ ไดแก ความสามารถในการออกวิ่ง (Starting  ability) อยาง
รวดเร็ว ความสามารถในการเพิ่มอัตราความเร็ว (Acceleration) ในการวิ่ง ตลอดจนประสิทธิภาพ
ในการทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic  capacity) 

ความเร็วในการวิ่งสามารถพัฒนาปรับปรุงใหดีขึ้นได ดวยการฝกการกาวเทาใหยาวขึ้น
และพยายามควบคุมรักษาอัตราความเรว็หรือความถี่ในการกาวเทาใหสม่ําเสมอ ในการพัฒนา
ชวงกาวในการวิ่งของนักกฬีาใหยาวขึน้กวาเดิม จําเปนตองอาศัยแรงขบัเคลื่อนหรือแรงสงตัว
เพิ่มข้ึนดวยเหตุนี้ จึงตองเสรมิสรางกาํลังความแข็งแรงใหกับกลามเนือ้ขาดวยการฝกยกน้ําหนกั
และฝกการกระโดดในรูปแบบตางๆกนั รวมทั้งการฝกกายบริหารเพื่อความยืดหยุนตวัของ
กลามเนื้อการเพิ่มความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อใหมากยิ่งขึน้ จะชวยลดแรงตานทานภายใน
กลามเนื้อใหนอยลง การยกเทากาววิ่งจะสามารถกระทาํไดอยางสะดวกรวดเร็ว เบาแรง และ
โอกาสที่จะเกดิการบาดเจ็บนอย 

การฝกเสริมความเรว็จะบงัเกิดผลดีที่สุดตองฝกในชวงแรกหลังจากที่นกักีฬาอบอุน
รางกายพรอมแลว ไมควรฝกหลังหรือตอจากโปรแกรมฝกอยางอื่น การฝกในขณะที่นกักีฬาอยูใน
สภาพที่เมื่อยลาออนแรงนั้นไมชวยในการพัฒนาความเร็ว เนื่องจากไมสามารถใชอัตราความเรง
หรือความเรว็สูงสุดของตนในการวิ่งได อีกทั้งไมสามารถที่จะเพิ่มความยาวและความเร็วในการ
กาวเทาวิง่ไดตามอัตราความเร็วที่ตองการฝก ซึ่งไมตรงกบัจุดมุงหมายของการฝกซอมเพื่อพฒันา
เสริมสรางความเร็วที่ตองการ 

องคประกอบสําคัญของการพัฒนาปรับปรุงความเรว็ในการเคลื่อนไหวหรือการวิ่งคอื การ
เสริมสรางความแข็งแรงและกําลังใหกลามเนื้อ ซึง่จะมีผลทําใหแรงถีบยันเทาสงตัวในแตละกาว
ของการวิง่เพิม่ข้ึน ทําใหชวงกาวในการวิง่ยาวขึน้ ขณะเดียวกนัชวยเพิม่อัตราความเร็วในการกาว
เทาและการวิง่ใหมีประสิทธภิาพมากยิง่ขึ้น การฝกยกน้าํหนักหรือการออกแรงกระทาํกับความ
ตานทานในรปูแบบตางๆ จงึเปนพืน้ฐานสําคัญที่จะชวยพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงและกําลงั
ใหกับกลามเนือ้  เพื่อเพิ่มขีดความสามารถทางดานความเร็วในการเคลื่อนไหวใหกับนักกฬีา   

การฝกเพิ่มกาํลังความแข็งแรงกลามเนื้อดวยวธิีการเขยงหรือกระโดด (Plyometric  
training) นี้เปนวิธกีารฝกที่ถกูคิดคนเพื่อนาํมาใชเสริมสรางกาํลังความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อที่
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จําเปนตอการพัฒนาความเร็วในการวิ่งระยะสั้น  (Improve  speed) รวมกับโปรแกรมการฝกอื่นๆ 
ซึ่งแตละขั้นตอนของการเขยง (Hopping) และการกระโดด (Jumping) นั้น รวมไวซึ่งขบวนการยดื
ตัว (Pre-stretching) เตรียมพรอมกอนที่จะหดตัวออกแรงอยางเต็มที่ของกลามเนื้อ เพื่อการ
เคลื่อนไหวที่ตองใชกําลงัความแข็งแรง  ตลอดจนความเร็วสูงสุดในแตละจังหวะของการปฏิบัติงาน  
การฝกเพิ่มกาํลังความแข็งแรงกลามเนื้อดวยวธิีการดังกลาวนี้ ควรนํามาใชฝก 2 ครั้งตอสัปดาห  
และควรใชฝกกับนักกีฬาทีม่สีมรรถภาพรางกายสมบูรณเพียงพอหรือนาํมาใชฝกนกักฬีาในวนั
เดียวกับที่มีการฝกยกน้าํหนกั  (Weight  training) 
 การฝกดวยน้าํหนกัตามประเพณีนิยม (Traditional  weight  training)  มีเปาหมายเพื่อ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ซึ่งจากการศึกษาของเบอรเกอร  (Berger,  1962)  พบวาการ
ใชความหนกั  80 – 90 %ของหนึ่งอารเอ็ม  (1 RM)  จํานวน  4 – 8 ครั้ง  มีผลทําใหความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมากทีสุ่ด  เมื่อความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน  ก็จะสงผลใหพลัง
กลามเนื้อเพิม่ขึ้นดวย  ซึง่รูเธอรฟอรดและคณะ  ( Rutherford  et al., 1986)  พบวาความแข็งแรง
สูงสุดของกลามเนื้อมีความสัมพันธสูงกับพลังกลามเนื้อ  ในขณะทีน่ิวตันและเครเมอร  (Newton  
and   Kraemer,  1994)  ใหความเห็นวา  การที่ผูเชี่ยวชาญในการฝกความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อและสมรรถภาพทางกายหลายทานเชื่อวาในขณะที่ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ
เพิ่มข้ึน  จะทาํใหกลามเนื้อและความสามารถในการเคลือ่นไหวเพิ่มข้ึนดวยนัน้เปนเรือ่งที่ถกูตอง  
แตพิจารณาใหลึกซึง้ไปกวานั้นจะเหน็ไดวา  ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อนัน้  เปนการทํางาน
ของกลามเนื้อดวยอัตราความเร็วต่ํา  ซึง่เปนเพยีงองคประกอบหนึ่งที่สนับสนนุใหเกดิพลังระเบิด  
(Explosive  power)  การเคลื่อนไหวในลักษณะพลงัระเบิดนี้เปนการเคลื่อนไหวโดยเริ่มจากอัตรา
ความเร็วเปนศูนยหรือจากอัตราความเรว็ต่ํา  ดังนั้นความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อจึงมีสวนชวย
พัฒนาพลงักลามเนื้อในระยะเริ่มตนของการเคลื่อนไหวเทานัน้  อยางไรก็ตามในขณะที่กลามเนือ้
เร่ิมหดตัวดวยอัตราความเรว็สูงนั้น  ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อที่ทาํงานดวยอัตราความเรว็
ต่ํา  จะสงผลเพียงเล็กนอยตอความสามารถของกลามเนือ้ในการที่จะออกแรงมากขึน้ในอัตรา
ความเร็วสงูดงักลาว  สวนเบหมและเซล  (Behm  and  Sale,  1993)  ไดแนะนาํวาพลังกลามเนื้อ
และความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกีฬานัน้  สามารถจะพัฒนาไดดีที่สุดโดยการฝกดวย 
น้ําหนกัที่ใชความหนกัในระดับสูง  และพยายามยกน้าํหนกันัน้ในลกัษณะเปนแรงระเบิด  ซึง่เปน
สิ่งสําคัญในการพัฒนาการทํางานของประสาท  จงึทําใหความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกฬีา
ดีขึ้น  แตจากการศึกษาของเอลเลียทท,วิลสันและเคอร  (Elliott,  Wilson  and  Kerr,  1989)  
พบวา  ถายกน้ําหนกัในทานอนดนับนมานั่ง  (Bench  press)  ดวยความเรว็เต็มทีโ่ดยใชความ
หนกัหนึ่งอารเอ็ม  จะมีชวงของการลดความเร็วเปน  24 %  ของระยะทางในการหดตัวแบบความ
ยาวลดลง  (Concentric  contraction)  แตถาลดความหนกัลงเหลือ  81 %  ของหนึง่อารเอ็ม  
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กลับทําใหชวงของการลดความเร็วเพิ่มข้ึนเปน   52%  ของระยะทางดงักลาว  ทัง้นี้เนื่องมาจากเมือ่
เร่ิมยกดวยอัตราความเรว็สูงขึ้นนัน้  ก็ตองผอนแรงลดอัตราความเร็วลงในระยะที่ใกลจะถงึ
จุดสิ้นสุดของการเคลื่อนที่  เพื่อใหน้ําหนกันั้นหยุดที่จุดสิน้สุดของการเคลื่อนทีพ่อดี  สวนโอเช  และ  
โอเช  (O’Shea  and  O’Shea, 1989)  บูเออร  เทเยอร  และ  บาราส  (Bauer, Thayer and 
Baras, 1990)  วิลเลียมส  (Williams,  1991)  อดัมสและคณะ  (Adams  et  al., 1992) วิลสัน
และคณะ  (Wilson  et  al., 1993)  ยัง  และบิลบี  (Young  and  Bilby, 1993)  พบวา  การฝก
โดยใชแรงตานตามประเพณีนิยม  มีผลทําใหพลงักลามเนื้อเพิ่มข้ึน  แตจากการศึกษาของโคมิและ
คณะ  (Komi  et  al., 1982)  แฮคคิเนนและโคมิ  (Hakkinen  and  Komi. 1985)  พบวาพลัง
กลามเนื้อจะไมเพิ่มข้ึนในผูที่ไดรับการฝกความแข็งแรงมาอยางดีแลว  สวนการฝกดวยน้าํหนักที่มี
เปาหมายเพื่อพัฒนาพลงักลามเนื้อโดยเฉพาะนัน้  คาเนโกะ  และคณะ  (Kaneko  et  al.,1983)  
พบวาการฝกดวยน้าํหนักทีใ่ชความหนกั  30%  ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อมีผลทาํให
พลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมากทีสุ่ด 
 สําหรับการฝกพลัยโอเมตริก  (Plyometric  training)  นั้น  ชู   (Chu, 1992)  กลาววามี
เปาหมายเพื่อเชื่อมระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วของการเคลื่อนไหวเขาดวยกนั  
ซึ่งก็คือการพฒันาพลังกลามเนื้อนั่นเอง   โดยฮูเบอร  ( Huber, 1987  อางถึงในถนอมวงศ  
กฤษณเพ็ชรและจรูญ  มีสนิ, 2536)  รายงานวาการฝกพลัยโอเมตริก มรีากฐานมาจากความเชื่อ
ที่วา  เมื่อกลามเนื้อมกีารหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วกอนการหดตัวแบบความยาว
ลดลง  จะมีผลทําใหการหดตัวแบบความยาวลดลงไดแรงเพิ่มมากขึน้  จากการศึกษาของนวิตัน  
และ  เครเมอร  (Newton  and  Kraemer,  1994)  ที่ไดอางถงึรายงานการวิจัยของคลัทช  และ
คณะ(Clutch  el  al., 1983)  ได  เบรซโซ  ฟอรท  และ ไดอานา  (Di  Brezzo, Fort  and  Diana,  
1988)  โฮลท  ดิไวน  และ  แมคฟารแลนด  (Holtz,  Divine  and  McFarland,  1988)  ชมิทไบล
เชอร  กอลโฮเฟอร  และฟริค  (Schmidtbleicher  Gollhofer  and  Frick,  1988)  อดัมสและคณะ  
(Adams  et  al.,  1992)  ดุกและเบนอีลิยาฮู  (Duke  and  BenEliyahu,  1992)  วลิสันและคณะ  
(Wilson  et  al., 1993)  ซึ่งพบวา ถงึแมวาจะใชวธิีการฝกที่แตกตางกันก็ตามการฝกพลัยโอเมตริก
แตเพียงอยางเดียว  ก็มีผลทาํใหพลงักลามเนื้อเพิม่ข้ึนทั้งในผูที่เคยไดรับการฝกมาแลวและผูที่ไม
เคยไดรับการฝกมากอน 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อไมสามารถแยกออกจากพลงักลามเนื้อได  โดยมีความสมัพันธ
กันตามสูตร  ดังนี ้
 พลัง  (Power)  =  ความแข็งแรง  (Strength)  x  ความเรว็  (Speed) 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อพัฒนาไดโดยการฝกดวยน้าํหนกั  สวนพลงักลามเนื้อนัน้
พัฒนาไดโดยทั้งการฝกดวยน้ําหนกัและการฝกพลัยโอเมตริก  ซึง่จําเปนตองมีความแข็งแรงของ
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กลามเนื้อเปนพื้นฐาน  ดงันัน้การฝกดวยน้ําหนกักับการฝกพลัยโอเมตริกจึงมีความสัมพันธกนัดังที่
เอบเบนและวตัต  (Ebben  and  Watts, 1998)  ไดสรุปวา  การฝกดวยน้าํหนักเปนการเตรียมตวั
กอนทีจ่ะฝกพลัยโอเมตริกเพื่อลดโอกาสของการบาดเจ็บ  พัฒนาความแข็งแรงพืน้ฐาน  และ
เตรียมระบบกลามเนื้อและโครงกระดูก  (Musculoskeletal  system)  ใหรับแรงกระแทกที่หนักได
ดวยเหตนุี้ในโปรแกรมการฝกสําหรับนักกฬีาประเภทที่จาํเปนตองใชพลังกลามเนื้อมาก  จึงตองมี
ทั้งการฝกดวยน้ําหนกัและการฝกพลัยโอเมตริก  แตเนื่องจากตางก็เปนกิจกรรมที่หนัก  จงึไมนิยม
นํามาฝกในวนัเดียวกัน  ดงันั้นในโปรแกรมการฝกของแตละสัปดาหจงึประกอบไปดวยกิจกรรมที่
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายเปนสวนใหญ  ทาํใหกลามเนื้อมีระยะเวลาในการฟนตัวไมเพียงพอ
จนเปนสาเหตใุหมีโอกาสของการบาดเจ็บเพิ่มข้ึนและการทํางานของกลามเนื้อไมมีประสิทธิภาพ
เทาที่ควร 

 การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  (Plyometric  training  with  weight) 
เปนการรวมกนัในลักษณะทีเ่ปนรูปแบบหนึ่งของการฝกพลัยโอเมตริก  แตใชน้าํหนกัจากภายนอก
เพิ่มเขาไปโดยการแบกน้าํหนัก  30%  ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อซึ่งผลการวิจัยพบวามี
ผลทําใหพลงักลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนมากกวาการฝกดวยน้าํหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกแตเพียง
อยางเดยีว  และยังไดเรียกวธิีการฝกแบบนี้วา  การฝกแบบพลังสงูสุด  (Wilson  et  al.,  1993) 

ในปจจุบนัไดมีการคิดคนวธิีตางๆเพื่อพฒันาความเร็วใหกับนกักฬีา ซึ่งการฝก 
พลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักเปนอีกวธิีหนึ่งที่สามารถพฒันาความเร็วได เปนที่นยิมในหมูโคชกรีฑา 
ลูลาน ที่ชวยเสริมสรางการทํางานของกลามเนื้อใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้โดยเฉพาะอยางยิ่งกบั
กีฬาประเภททีอ่าศัยความรวดเร็วฉับพลันของประสาทในการสั่งงาน และใชความแข็งแรงของ
กลามเนื้อสูงสดุในการทาํงาน 

จากการวิจัยของ ชนินทรชัย   อินทิราภรณ, 2544 พบวา หลังจากการฝกพลัยโอเมตริก 
ดวยน้าํหนักที่ 30%ของความแข็งแรงสูงสดุของกลามเนือ้ สามารถพฒันาพลังระเบิดกลามเนื้อขา
ไดเร็วกวาการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนกั นอกจากนัน้ยงัประหยัดเวลาที่ใชในการ
ฝกแตละครั้งอีกดวย ซึ่งการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัใชเวลาประมาณ 20 นาท ีในขณะทีก่าร
ฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนกัใชเวลาประมาณ 40 นาท ีซึง่สอดคลองกบังานวิจยั ของ 
วิลสันและคณะ(Wilson   et   al.,1993) พบวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก30 %  ของความ
แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อมีผลทําใหพลงักลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนมากกวาการฝกดวยน้าํหนักหรือการ
ฝกพลัยโอเมตริกแตเพียงอยางเดียว และยงัไดเรียกวิธกีารฝกแบบนี้วา  การฝกแบบพลังสูงสุด   
 สวนการฝกดวยน้ําหนักที่มีเปาหมายเพื่อพัฒนาพลงักลามเนื้อโดยเฉพาะนัน้ คาเนโกะ    
และคณะ  (Kaneko   et   al.,1983)  พบวาการฝกดวยน้าํหนักที่ใชความหนกั 30% ของความ 
แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อมีผลทําใหพลงักลามเนื้อเพิม่ข้ึนมากที่สุด 
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 ดังนัน้เมื่อพลงักลามเนื้อเพิม่ขึ้น ก็สงผลใหความเร็วเพิ่มขึ้นไปดวย  เนือ่งจากการเคลื่อน 
ไหวอยางรวดเร็วและการใชความเร็ววิ่งไปสูจุดหมาย เปนการเคลื่อนไหวโดยอาศัยพลังระเบิดของ 
กลามเนื้อ ซึง่การฝกพลยัโอเมตริกดวยน้ําหนกัเปนที่ยอมรับในปจจุบนัวามีผลทาํใหพลงักลามเนือ้ 
เพิ่มข้ึน  และใชระยะเวลาเพยีง 6 สัปดาหก็สามารถพัฒนาพลังกลามเนื้อขาไดซึ่งตรงกับผล 
งานวิจยัของ วลิสัน และคณะ(Wilson et   al.,1993)พบวาหลงัการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก 
ผานไป 5 สัปดาหพฒันาพลังกลามเนื้อขาไดซึ่งตรงกับสภาพการฝกซอมของนกักฬีาวทิยาลัย 
พลศึกษาจังหวัดสมุทรสาครที่มักจะทาํการฝกซอมในชวงสั้นๆประมาณ 8 สัปดาหกอนการแขงขนั 
ผูวิจัยจงึมีความสนใจที่จะศกึษาผลการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัแบบพลังสูดสุด หรือ  30 %  
ของแรงตานทานสงูสุด ซึง่เปนการฝกสามารถพฒันาพลังกลามเนื้อใหเพิม่ข้ึนไดเพือ่พัฒนความเร็ว 
ของนักกีฬาวทิยาลยัพลศึกษาจังหวัดสมทุรสาครไปใชในการแขงขันจริง  และนําผลการวิจยัที่ไดไป 
ใชใหเปนประโยชนในการจัดโปรแกรมการฝกกีฬาตอไป  

 
วัตถุประสงคของการวิจยั 
  

เพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัที่มีตอการพฒันาความเร็วของ 
นักกฬีาฟุตบอล 

 
สมมติฐานของการวิจัย 
  

การฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักมีผลตอการพัฒนาความเร็วของนักกฬีาฟุตบอล 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
  

1.การวิจยัครั้งนี้มุงที่จะศกึษาผลการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกั  พัฒนาความเร็ว
ของนักกีฬาฟตุบอลวิทยาลยัพลศึกษาจงัหวัดสมทุรสาคร 
 2.ตัวแปรที่ใชในการวิจัยประกอบดวย 
 2.1  ตัวแปรทดลอง คือ โปรแกรมการฝกประกอบดวย 

       2.1.1  โปรแกรมการฝกตามปกติและฝกความเร็ว 
         2.1.2  โปรแกรมการฝกตามปกติ ฝกความเร็ว และฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก 

2.2 ตัวแปรควบคุม ประกอบดวย 
2.2.1  กลุมตัวอยางเปนนักกฬีาฟุตบอลจํานวน 24 คน 
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2.2.2  เพศ เฉพาะเพศชาย 
2.2.3  อาย ุ18-23 ป 

2.3  ตัวแปรตาม ประกอบดวย 
       2.3.1 ความเร็วในการวิง่ 27 เมตร 

 
ขอตกลงเบื้องตน 

 
1.กลุมประชากรทั้งหมดใหความรวมมือดวยความเต็มใจและฝกซอมเต็มความสามารถ 
2.กลุมทดลองที่ 1 ไมสามารถใชเครื่องมือฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัของผูวิจยัได 
3.ในการฝกตามโปรแกรมทกุครั้งไดคํานึงถึงสถานที่ และ ชวงเวลาเดยีวกนั 
4.การเก็บขอมูลทุกครั้งผูวิจยัเปนผูเก็บขอมูลดวยตนเอง 

 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

 
การฝกตามปกติ หมายถึง การฝกตามโปรแกรมการฝกของผูฝกสอนทีมฟุตบอล 

วิทยาลัยพลศกึษาจงัหวัดสมุทรสาคร 
 การฝกความเร็ว หมายถงึ การฝกตามโปรแกรมการฝกความเร็วที่ผูวจิัยกําหนดขึ้น 

การฝกเสริมพลัยโอเมตรกิดวยน้าํหนกั (Plyometric training with weight) หมายถงึ 
การฝกกลามเนื้อในลักษณะที่เปนรูปแบบหนึง่ของการฝกพลัยโอเมตริก แตใชน้ําหนกัจากภายนอก
เพิ่มเขาไป ในการวิจยัครั้งนีใ้ชทาแบกน้ําหนกัยอตัวใหเขาเปนมกุฉากตอเนื่องกับการกระโดดขึ้น
จากพืน้ในแนวดิ่ง โดยใช น้าํหนักประมาณ 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของ
กลามเนื้อขา 

การพัฒนาความเรว็ หมายถึง ความสามารถในการวิง่ระยะทาง 27 เมตร ผูที่ใชเวลา
นอยแสดงวามีความสามารถในการวิ่งพฒันามาก และผูที่ใชเวลามาก  แสดงวามคีวามสามารถใน
การวิง่พัฒนานอย 

นักกฬีาฟุตบอล หมายถงึ นักกฬีาฟุตบอลชายวทิยาลยัพลศึกษาจงัหวัดสมทุรสาคร 
 
ประโยชนที่ไดรับ 
 

1.ทําใหทราบถึงผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักพัฒนาความเร็วในการวิ่ง  
27 เมตร 
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2.ทําใหผูฝกสอนกีฬามีแนวทางในการนาํแบบฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักของแรง
ตานทานสูงสดุ (1RM) จัดโปรแกรมการฝกกีฬาประเภทที่ใชความเร็วในระยะสัน้ๆ 
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บทที่ 2 
 

วรรณคดีและงานวจิัยที่เกี่ยวของ 
 

ผูวิจัยไดทาํการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัที่มีตอการ
พัฒนาความเร็วของนักกีฬาฟุตบอล”  จึงไดนําความรูรวมทั้งงานวิจัยทีเ่กี่ยวของที่ผูวจิัยไดศึกษา
คนความาพอสรุปไดดังนี้ 
 1.แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาความเร็ว 
 2.ความสาํคัญของพลังกลามเนื้อ 

3.แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาพลงักลามเนือ้ 
 4.ระบบพลังงานที่ใชในการทํางานของกลามเนื้อ 
 5.กลไกการทํางานของกลามเนื้อขา 
 6.วิธีการพัฒนาพลงักลามเนือ้ตามแนวคิดเกี่ยวกบัการฝกพลัยโอเมตริก 
 7.วิธีการพัฒนาพลงักลามเนือ้ตามแนวคิดเกี่ยวกบัการฝกดวยน้ําหนกั 
 8.วิธีการพัฒนาพลงักลามเนือ้ตามแนวคิดเกี่ยวการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก 
 9.ระยะทางในการใชแขงขันฟุตบอล 

 
แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาความเร็ว 

 
เจริญ กระบวนรัตน (2541) กลาววา ความเร็วเปนคุณสมบัติที่สามารถพัฒนา สรางเสริม

หรือปรับปรุงใหกาวหนาขึ้นไดดวยการจัดระบบการฝกใหถูกตองและเปนไปอยางตอเนื่องสัมพนัธ
กัน ไมวานักกฬีาจะมีรูปราง สัดสวน อายุ น้ําหนกั สวนสงู หรือแมแตการถายทอดลกัษณะทาง
พันธกุรรมแตกตางกนัมาโดยกําเนิดก็ตาม ทุกคนสามารถที่จะสรางความเร็วใหเกิดขึน้กบัตนเองได  
ดวยการจัดโปรแกรมการฝกใหเหมาะสมกบัตนเอง แมวาการถายทอดคุณลักษณะบางประการที่
เกี่ยวของกับพนัธุกรรม เชน โครงสรางของกลามเนื้อ ซึง่ประกอบดวยเสนใยกลามเนือ้ขาว และ 
เสนใยกลามเนื้อจะแตกตางกันในแตละบคุคล และมีผลตอขีดความสามารถสงูสุดทางดาน
ความเร็วอยูบางก็ตาม แตผลของการฝกทีไ่ดสัดสวนถูกตองเหมาะสมก็สามารถปรับปรุง
เปลี่ยนแปลงคุณสมบัติและลักษณะเฉพาะดานของเสนใยกลามเนื้อไดเชนกัน ดังนั้นการฝกจงึนบั
ไดวาเปนหัวใจสําคัญที่มีบทบาทและอิทธิพลตอการพฒันาปรับปรุงความเร็ว 

การพัฒนาปรับปรุงความเร็วขั้นสูงสุด จําเปนตองอาศยัโปรแกรมการฝกเฉพาะเจาะจง 
(Specialized  training  programs)  ที่เหมาะสมกับนกักีฬาแตละบุคคล  ซึ่งความเร็วในการวิ่ง 
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ระยะสั้นสามารถปรับปรุงใหดีขึ้นไดดวยการฝกเพิ่มความยาวของชวงกาวและอัตราความเรว็ใน
การกาวเทาใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ นอกจากนี ้องคประกอบสําคัญที่จาํเปนตองไดรับการปรับปรุง
ควบคูพรอมกนัไปกับการฝกดานอื่นๆ ไดแก ความสามารถในการออกวิ่ง (Starting  ability) อยาง
รวดเร็ว ความสามารถในการเพิ่มอัตราความเร็ว (Acceleration) ในการวิ่ง ตลอดจนประสิทธิภาพ
ในการทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic  capacity) 

ความเร็วในการวิ่งสามารถพัฒนาปรับปรุงใหดีขึ้นได ดวยการฝกการกาวเทาใหยาวขึ้น
และพยายามควบคุมรักษาอัตราความเรว็หรือความถี่ในการกาวเทาใหสม่ําเสมอ ในการพัฒนา
ชวงกาวในการวิ่งของนักกฬีาใหยาวขึน้กวาเดิม จําเปนตองอาศัยแรงขบัเคลื่อนหรือแรงสงตัว
เพิ่มข้ึนดวยเหตุนี้ จงึตองเสรมิสรางกาํลังความแข็งแรงใหกับกลามเนือ้ขาดวยการฝกยกน้ําหนกั
และ 
ฝกการกระโดดในรูปแบบตางๆกนั รวมทัง้การฝกกายบริหารเพื่อความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อ
การเพิม่ความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อใหมากยิง่ขึ้น จะชวยลดแรงตานทานภายในกลามเนื้อให
นอยลง การยกเทากาววิง่จะสามารถกระทําไดอยางสะดวกรวดเร็ว เบาแรง และโอกาสทีจ่ะเกิด
การบาดเจ็บนอย 

การฝกเสริมความเรว็จะบงัเกิดผลดีที่สุดตองฝกในชวงแรกหลังจากที่นกักีฬาอบอุน 
รางกายพรอมแลว ไมควรฝกหลังหรือตอจากโปรแกรมฝกอยางอื่น การฝกในขณะที่นกักีฬาอยูใน
สภาพที่เมื่อยลาออนแรงนั้นไมชวยในการพัฒนาความเร็ว เนื่องจากไมสามารถใชอัตราความเรง
หรือความเรว็สูงสุดของตนในการวิ่งได อีกทั้งไมสามารถที่จะเพิ่มความยาวและความเร็วในการ
กาวเทาวิง่ไดตามอัตราความเร็วที่ตองการฝก ซึ่งไมตรงกบัจุดมุงหมายของการฝกซอมเพื่อพฒันา
เสริมสรางความเร็วที่ตองการ 

องคประกอบสําคัญของการพัฒนาปรับปรุงความเรว็ในการเคลื่อนไหวหรือการวิ่งคอื การ
เสริมสรางความแข็งแรงและกําลังใหกลามเนื้อ ซึง่จะมีผลทําใหแรงถีบยันเทาสงตัวในแตละกาว
ของการวิง่เพิม่ขึ้น ทําใหชวงกาวในการวิง่ยาวขึน้ ขณะเดียวกนัชวยเพิม่อัตราความเร็วในการกาว
เทาและการวิง่ใหมีประสิทธภิาพมากยิง่ขึ้น การฝกยกน้าํหนักหรือการออกแรงกระทาํกับความ 
ตานทานในรปูแบบตางๆ จึงเปนพืน้ฐานสําคัญที่จะชวยพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงและกําลงั
ใหกับกลามเนือ้ เพื่อเพิ่มขีดความสามารถทางดานความเร็วในการเคลื่อนไหวใหกับนักกฬีา   

การฝกเพิ่มกาํลังความแข็งแรงกลามเนื้อดวยวิธีการเขยงหรือกระโดด  
(Plyometric  training) นี้เปนวิธกีารฝกที่ถกูคิดคนเพื่อนาํมาใชเสริมสรางกาํลังความแข็งแรงใหกับ
กลามเนื้อทีจ่ําเปนตอการพฒันาความเร็วในการวิ่งระยะสั้น (Improve  speed) รวมกับโปรแกรม
การฝกอื่นๆ ซึง่แตละขั้นตอนของการเขยง (Hopping) และการกระโดด (Jumping) นัน้ รวมไวซึ่ง
ขบวนการยืดตัว (Pre-stretching) เตรียมพรอมกอนที่จะหดตัวออกแรงอยางเต็มที่ของกลามเนื้อ 
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เพื่อการเคลื่อนไหวที่ตองใชกําลังความแขง็แรง ตลอดจนความเร็วสงูสุดในแตละจังหวะของการ
ปฏิบัติงาน  การฝกเพิม่กําลงัความแข็งแรงกลามเนื้อดวยวิธีการดังกลาวนี้ ควรนํามาใชฝก 2 ครั้ง
ตอสัปดาห  และควรใชฝกกบันักกฬีาที่มีสมรรถภาพรางกายสมบูรณเพียงพอหรือนาํมาใชฝก 
นักกฬีาในวนัเดียวกับที่มีการฝกยกน้าํหนกั (Weight  training) 

ไมมีหลักการฝกหรือสูตรสําเร็จใดๆที่จะชวยใหนกักฬีาวิ่งไดเร็วขึ้น หากไมมีการเตรียมการ
วางแผนฝกซอมหรือจัดดําเนนิการฝกอยางรัดกุมมีระบบ ทั้งนี้เพราะการพัฒนาเสริมสรางปรับปรุง
ความเร็วนัน้เปนสิ่งที่ซับซอนละเอียดออน ขึ้นอยูกบัองคประกอบแวดลอมและโครงสรางของ 
นักกฬีาแตละบุคคล นอกจากนี้ยงัตองพิจารณาเกี่ยวกับลักษณะรูปแบบการเคลื่อนไหวของกีฬา
แตละชนิด รวมทั้งตาํแหนงการเลนดวยอาจกลาวไดวากิจกรรมเคลื่อนไหวในกฬีาเกือบทกุประเภท 
จําเปนตองมีโปรแกรมการฝกเพื่อพฒันาปรับปรุงความเร็วในชวงระยะ 20-40 เมตรแรกของการ
เคลื่อนไหว เพราะตามสภาพที่เปนจริงนัน้ ทาํใหกลามเนื้อขาดกําลงัระเบิด (Explosive power)  
และความเร็วในการหดตัวเพือ่การเคลื่อนไหว ความยาวของชวงกาวและความถี่ในการกาวเทาวิง่
จะลดลง    

ความสัมพันธของกําลงัระเบิด ความแข็งแรง และความเร็ว (Explosive power,  
strength, and speed)  เจริญ กระบวนรัตน (2541) 

1.ในการเคลื่อนไหวไปขางหนาดวยความเร็วจําเปนตองอาศัยกําลงัและความแข็งแรงเปน
องคประกอบสาํคัญ นกักีฬาที่มีแตความแข็งแรงเพียงอยางเดยีว แตขาดกําลงัระเบดิ (Explosive  
power) ที่จําเปนตองใชในการออกตัวหรือเปล่ียนจงัหวะในการปรับเรงความเร็วในการเคลื่อนไหว  
ผลก็คือ ความเร็วตนในการวิง่ระระสั้นไมดีเทาที่ควร ดงันัน้ในการฝกเพือ่พัฒนาความเร็วในการวิ่ง
จําเปนตองเนนทัง้ในดานความแข็งแรงและกําลงักลามเนื้อควบคูกนัไป 

2.การเพิม่ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อสามารถกระทําไดดวยการพิจารณาเลือกใช
วิธีการและแบบฝกใหเหมาะสมกับนกักฬีาแตละบุคคล 

3.ความเรว็ในการวิง่ระยะสัน้ สามารถปรบัปรุงใหดีขึ้นดวยการฝกความแข็งแรงและกําลงั
ขาตลอดจนความสมัพนัธในการเคลื่อนไหว 

เจริญ กระบวนรัตน (2541) การฝกความเร็วมีแนวทางการฝกที่เปนหลกัอยู 3 แบบคือ 
1.การฝกแบบ Full speed การฝกแบบนี้เกดิจากการวิ่งและกาวเต็มที ่( ความเร็วของ

กลามเนื้อหดตัว ) 
ระยะทางการฝก  : 20-60 เมตร ซึ่งจะเริ่มตนดวยการยนืออก  
ความเรว็ที่ใช       : ความเรว็เต็มที ่
จํานวนเที่ยว       : 10-15 เทีย่ว ในระยะทางคงทีห่รือยาวขึ้น (ระยะทางไมควรจะคงทีค่วร

เพิ่มข้ึน)  
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เวลาที่ใชในการพัก :3-6 นาท ี
2.การฝกแบบ Pace Running เปนการฝกเพื่อใหนักกฬีาชนิกับสภาพทีว่ิ่งจรงิตาม

ระยะทางที่ใชในการแขงขัน แตควรวิ่งใหเวลาชากวาความเปนจรงิเล็กนอย 
ระยะทางที่ฝก : ตามระยะทางที่ใชในการแขงขัน 
ความเร็วที่ใช  : ตามความเรว็ที่ใชแขงขัน 
จํานวนเที่ยว   : 3-6 เที่ยว 
เวลาที่ใชในการพักของแตละเที่ยว : 10 นาท ี
3.วิธีฝกแบบเปลี่ยนชวงกาว (Change of pace )เปนวิธกีารฝกเพื่อใหสามารถควบคุม

ความเร็วของตนเองไดวาชวงใดควรจะผอนหรือเรงความเร็วในระหวางวิง่แขงขัน ซึง่การฝกแบบนี้
อาจทาํได 3 อยาง คือ วิ่งแบบคอย ๆ เพิ่มความเร็ว (Progression) ลดความเร็ว (Regression) 
และ เรงความเร็วเต็มที ่(Acceleration)  

ระยะทางที่ฝก :80-150 เมตร  
ความเร็วที่ใช : สลับกัน คือ เรงความเรว็-ลดความเร็ว-เรงความเร็วสูงสดุ 
จํานวนเที่ยว : ตามความเหมาะสม 
เวลาพักแตละเที่ยว :10 นาท ี

 
ความสาํคัญของพลงักลามเนื้อ 
  

ในการแขงขันกีฬานัน้ นักกฬีาจาํเปนตองมีการพฒันาพลังกลามเนื้อของตน เพื่อใชใน
สถานการณตาง ๆ ของการแขงขัน ซึง่อาจจะแตกตางกนัไปบางตามชนิดกีฬา บอมพา (Bompa, 
1993) ไดสรุปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการแขงขันกีฬาไว ดงันี ้
 1.พลังกลามเนื้อที่ใชในการลงสูพืน้และเปลี่ยนทิศทาง (Landing / reactive  power) ใน
การแขงขันกฬีาหลายชนิดนัน้ ทักษะในการลงสูพื้นเปนทกัษะที่สําคัญอยางหนึ่ง และมักจะ
ตอเนื่องกับทักษะของการเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดด นักกีฬาจําเปนตองใชพลงักลามเนื้อใน
การควบคุมรางกายในขณะลงสูพืน้ และสามารถที่จะปฏิบัติทักษะที่ตามมานัน้ไดอยางรวดเร็วไม
วาจะเปนการเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดดก็ตาม 
 พลังกลามเนื้อที่ใชในการควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสูพืน้ จะมี
ความสัมพันธกับความสงูของการตกลงสูพื้นนั้น  การลงสูพืน้จากความสูง 80 – 100 เซนติเมตรนัน้ 
ขอเทาจะตองรับน้ําหนักประมาณ 6 – 8 เทาของน้ําหนกัตัว ซึง่ในขณะที่ลงสูพืน้นัน้ กลามเนื้อจะ
หดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึน  (Eccentric  contraction) นักกฬีาที่ไดรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อ
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มาอยางดีแลว ก็จะสามารถควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสูพืน้ได ซึง่กลามเนื้อจะ
หดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึน หลงัจากนัน้ถามีการกระโดดขึ้นในทนัทหีรือมีการเปลี่ยนทิศทาง 
กลามเนื้อมัดนั้นก็จะหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric  contraction) สถานการณเหลานี้จะ
เกิดขึ้นในการแขงขันกีฬาประเภททมีชนิดตาง ๆ และกีฬาที่ใชแร็คเก็ต (racket) 
 2.พลังกลามเนื้อที่ใชในการทุม – พุง – ขวาง (Throwing  power) ในการแขงขันกีฬาหลาย
ชนิดที่ตองมีการทุม – พุง – ขวาง อุปกรณกีฬาแตละชนดินั้น ตองการพลังกลามเนื้อเพื่อที่จะสราง
ความเร็วใหกบัอุปกรณกีฬาเหลานั้นจากจดุเริ่มตนใหเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได และมีอัตราเรงเพิม่ข้ึน
ตลอดระยะทางของการเคลื่อนที ่โดยเฉพาะอยางยิง่ในกีฬาขนิดที่จะตองปลอยอุปกรณออกไป
จากมือเพื่อใหไดระยะทางมากที่สุด 
 3.พลังกลามเนื้อที่ใชในการกระโดดขึ้นจากพื้น (Take – off power) ในการแขงขนักฬีา
หลายชนิดที่มกีารกระโดดนัน้  ตองการพลงักลามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด (Explosive) เพื่อให
ประสิทธิภาพของการกระโดดดีที่สุด ซึ่งเปนการกระโดดในขณะที่วิง่มาดวยความเร็วสูงหรือมกีาร
ยอตัวกอนที่จะกระโดดขึ้นไป  ซึง่ถายิ่งยอตัวลงมากก็จะตองมีพลงักลามเนื้อมากเพือ่ที่จะออกแรง
ยกตัวลอยขึน้จากพืน้ไดอยางรวดเร็ว แตถานกักฬีามพีลังกลามเนื้อไมมากพอก็จะทําใหการ
กระโดดนั้นชาลงและมีผลใหประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงดวย 
 4.พลังกลามเนื้อที่ใชในการเริ่มตนเคลื่อนที่ (Starting power)  ในการแขงขันกีฬาหลาย
ชนิดที่ความเรว็ตนของการเคลื่อนที่มีผลตอประสิทธิภาพของการเคลื่อนทีน่ั้น ๆ สถานการณเหลานี้
จะเกิดขึ้นในการแขงขันกีฬาที่มีการตอสู การออกอาวธุไดเร็วกวายอมไดเปรียบคูตอสูรวมทัง้การ
เร่ิมตนวิง่ออกจากที่ยนัเทาของนักวิ่งระยะสั้น ผูที่มพีลังกลามเนื้อมากกวาก็จะเริ่มตนวิง่ไดเร็วกวา 
 5.พลังกลามเนื้อที่ใชในการชะลอความเร็ว (Deceleration power)  ในการแขงขนักฬีา
ประเภททีมชนิดตางๆ และกีฬาที่ใชแร็คเก็ต ที่มกีารหลอกลอคูตอสูหรือมีการชะลอความเร็วสลับ
กับการเรงความเร็วหรือมกีารชะลอความเร็วแลวเปลี่ยนทิศทาง ตองการพลังกลามเนื้อเปนอยาง
มาก ซึ่งกลามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึนเพื่อรับแรงกระแทกจากการวิ่ง จําเปนตองม ี
พลังกลามเนื้อมากพอ ซึง่การเคลื่อนไหวในลักษณะนี้จะเกิดการบาดเจ็บกลามเนื้อไดงาย 
 6.พลังกลามเนื้อที่ใชในการเรงความเร็ว (Acceleration power) ในการแขงขันกีฬา
ประเภททีมและกีฬาประเภทบุคคลชนิดตางๆ ทัง้ที่แขงขันกนับนบกและในน้าํ  ตางกม็ีสถานการณ
ในการเรงความเร็วดวยกันทัง้สิ้น พลงักลามเนื้อเปนองคประกอบที่สาํคัญในการขับเคลื่อนรางกาย
ไปขางหนาอยางรวดเร็วหรือสามารถเอาขนะแรงตานทานของน้าํได 
 รูปแบบของพลังกลามเนื้อทัง้หกลกัษณะนี ้เปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรง
ไดอยางรวดเรว็  ซึ่งมพีืน้ฐานมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการทํางานของเสนใย
กลามเนื้อชนดิที่หดตัวไดเร็ว (Fast twitch fiber) 
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แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาพลงักลามเนื้อ 

 
บอมพา (Bompa, 1993) ไดสรุปผลการศึกษาของเฮคคิเนน และโคมิ (Hakkinen and  

Komi, 1983) พบวาการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อที่เกิดขึ้นจากการฝกนัน้มพีื้นฐานมาจากมี
การเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทที่ทาํใหกลามเนื้อมีประสิทธิภาพในการทาํงานเพิม่ข้ึนดวย
เหตุผลดังตอไปนี ้
 1.ใชเวลานอยลงในการระดมหนวยยนต (Motor unit recruitment) โดยเฉพาะอยางยิ่ง
เสนใยกลามเนื้อชนิดที่หดตวัไดเร็ว 
 2.เซลประสาทยนต (Motor neurons) มีความอดทนเพิม่ข้ึนในการเพิม่ความถี่ของการ
ปลอยกระแสประสาท 
 3.มีความสอดคลองกันมากขึ้นและดีขึ้นของหนวยยนต (Motor units) กับรูปแบบของการ
ปลอยกระแสประสาท 
 4.กลามเนื้อทาํงานโดยใชจาํนวนเสนใยกลามเนื้อมากขึ้นในเวลาสัน้ 
 5.มีการพัฒนาการทํางานประสานกนัภายในกลามเนื้อ (Intramuscular  coordination)  
หรือมีการทํางานประสานกนัมากขึ้นระหวางปฏิกิริยาเรงการทาํงานของกลามเนื้อ (Excitatory  
reaction) กับปฏิกิริยารั้งการทํางานของกลามเนื้อ (Inhibitory reaction) ซึ่งเกิดจากการเรียนรูของ
ระบบประสาทสวนกลาง 
 6.มีการพัฒนาการทํางานประสานกนัระหวางกลามเนื้อที่รวมกนัทํางาน (Intermuscular   
coordination) ระหวางกลามเนื้อที่ทาํหนาทีห่ดตัวออกแรง (Agonistic  muscles) กับกลามเนื้อที่
อยูตรงกันขามซึ่งทาํหนาที่คลายตัว (Antagonistic muscles) เปนผลใหกลามเนื้อหดตัวออกแรง
ไดเร็วขึ้น 
 ดังนัน้การพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อเพื่อนาํไปใชในการแขงขนักฬีานั้นโปรแกรมการ
ฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงกับกีฬาแตละชนิด โดยใชทาฝกที่ใกลเคียงกับทักษะกีฬานัน้ ๆ ให
มากที่สุดเทาที่จะทําได กลามเนื้อที่ไดรับการฝกในทาทางที่ใกลเคียงกับทักษะกฬีามากเทาใดก็จะ
เกิดประสิทธิภาพมากขึ้นเทานั้น 
 นิวตัน และ เครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) กลาววา  พลงัระเบิดของกลามเนื้อ  
หมายถงึ พลังกลามเนื้อทีเ่กดิจากการที่กลามเนื้อออกแรงเต็มที่อยางรวดเร็วหนึ่งครั้งซึ่งเปนปจจัย
สําคัญของประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวที่ตองการความเร็วสงูในขณะที่ปลอยอปุกรณกีฬา
ออกไป หรือตองการความเรว็สูงที่จุดกระทบ นอกจากนัน้ ยังมีผลตอการเคลื่อนไหวทีม่ีการเปลี่ยน
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ทิศทางอยางรวดเร็ว ตลอดจนการเรงความเร็วในระหวางการแขงขันกฬีาชนิดตาง ๆ ดวย ในขณะ
ที ่
นักกฬีาพยายามที่จะออกแรงเพื่อทําใหเกดิพลังระเบิดของกลามเนื้อใหมากที่สุดนั้นนักกฬีาจะตอง
พยายามใชเวลาในการออกแรงและเรงความเร็วของสวนตางๆ ของรางกายโดยใชเวลานอยลง 
ทั้งนี้เกิดจากมกีารพัฒนากลไกการทาํงานของกลามเนื้อที่สําคัญสองประการ  คือ 
 1.ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากภายในเวลาสั้น ซึ่งเรียกวาอัตราการ
พัฒนาแรง (Rate of force development)  
 2.ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากอยางตอเนื่อง ในขณะที่ความเร็วในการ
หดตัวของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน 
 ซึ่งคุณสมบัติอันสําคัญทัง้สองประการนี้เอง เปนแนวทางในการหายุทธวธิีของการฝก
เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด สรุปไดวา การพัฒนาพลงัระเบิดของกลามเนื้อนัน้ จะตองมีการ
พัฒนาองคประกอบหาประการของพลงัระเบิดของกลามเนื้อ คือ 
 1.ความแข็งแรงที่ความเรว็ต่ํา (Slow velocity strength) 
 2.ความแข็งแรงที่ความเรว็สงู (High velocity strength) 
 3.อัตราการพฒันาแรง (Rate of force development) 
 4.วงจรเหยียดตัวออก – หดตัวสั้นลง (Stretch – shortening  cycle) 
 5.การทาํงานประสานกันระหวางกลามเนือ้ที่รวมกนัทํางานและทักษะของการเคลื่อนไหว  
(Intermuscular coordination  &  skill) 
 องคประกอบทั้งหาประการนี้จะตองไดรับการพัฒนาควบคูกันไป จงึจะเกิดพลงัระเบิดของ
กลามเนื้อสูงสดุ ดังนัน้ ยุทธวิธีของการฝกที่เหมาะสมกค็ือ ใชการผสมผสานวิธีการฝกแบบตาง ๆ 
เขาดวยกนั ไมใชการฝกดวยน้ําหนกัหรือการฝกพลัยโอเมตริกอยางใดอยางหนึ่งแตเพียงอยางเดียว 
 วิลสัน (Wilson, 1994) กลาววา เนื่องจากในการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวลดลง
นั้น  ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสมัพันธในทางตรงขามกับความเร็วในการออกแรงของ
กลามเนื้อ ดงันั้นจงึไมสามารถที่จะพัฒนาคุณสมบัติทั้งสองประการนีใ้หเพิ่มมากที่สดุในเวลา
เดียวกนัได การพัฒนาพลงักลามเนื้อซึ่งเปนผลจากความแข็งแรงกลามเนื้อกับความเร็วในการออก
แรงของกลามเนื้อนี ้จึงมีสามวิธี ดงันี ้
 1.ใหกลามเนือ้ออกแรงมากดวยความเร็วต่ํา โดยการฝกดวยน้ําหนกัที่ใชความหนกัใน
ระดับสูง 
 2.ใหกลามเนือ้ออกแรงปานกลางดวยความเร็วสูง โดยการฝกพลัยโอเมตริกที่ใชน้าํหนกัตัว
เปนแรงตาน 
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3.ใหกลามเนือ้ออกแรงปานกลางดวยความเร็วปานกลาง  โดยการฝกพลัยโอเมตริกดวย

น้ําหนกั โดยใชน้ําหนกัจากภายนอกเพิ่มเขาไปดวยความหนกั 30 – 45 % ของความแข็งแรงสูงสดุ 
 เยสซิส (Yessis, 1994) กลาววา ในกีฬาชนิดที่ตองใชพลังกลามเนื้อนัน้  มีการเคลื่อนไหว
ในลักษณะเปนแรงระเบิด ซึง่ประกอบไปดวยการเคลื่อนไหวสามสวนดวยกนั คือความเฉื่อย  
(Inertia) โมเมนตัม (Momentum) และความเรง (Acceleration) โดยเมื่อมีการเคลื่อนไหวใน
ลักษณะเปนแรงระเบิดจะเริม่ตนออกแรงเอาชนะความเฉื่อยกอน และการออกแรงนัน้จะตองไม
คงที่  เพื่อใหเกิดโมเมนตัม และความเรงตามมา ซึ่งเปนการทํางานในระดับสูงของระบบประสาทที่
จะตองปลอยกระแสประสาทไปยังกลามเนื้อที่ออกแรงนั้น ในเวลาทีส่ั้นที่สุดเทาทีจ่ะทําได อีกทัง้ยัง
ตองการขอตอที่ใชในการเคลื่อนทีห่ลาย ๆ ขอตอมาทาํงานสัมพนัธกนั ซึ่งแตละขอตอก็จะมี
ชวงเวลาของการเรงความเรว็ และชวงเวลาของการลดความเรว็ ในการเคลื่อนที่ของขอตอนั้น ๆ 
แตกตางกนัไป ในการปฏิบัติทักษะกีฬาบางชนิดเปนการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วดวยความแข็งแรง  
(Speed – strength) ซึ่งตองการความเร็วมากกวาความแข็งแรง ไดแก วิ่งระยะสัน้ทกัษะกฬีาบาง
ชนิดตองใชความแข็งแรงดวยความเร็ว (Strength – speed) ซึ่งตองการความแข็งแรงมากวา
ความเร็ว ไดแก ยกน้าํหนัก ดังนัน้ในการพฒันาพลังกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยการพฒันาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ และการพัฒนาความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อนัน้เปอรเซ็นตในการ
พัฒนาแตละสวน จะแตกตางกันไปตามลกัษณะของกฬีาแตละชนิด 
 ชู  (Chu, 1996) กลาววา ในรางกายมนษุยนัน้ มีทัง้เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วและ 
เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชา เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชา เรียกวา ชนิดหนึ่ง ”Type Ι “ซึ่ง
สามารถออกแรงเกือบสูงสุดไดในระยะเวลานาน เปนเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วนั้น แบง
ออกเปนชนิดสองเอ” Πa “ และชนิดสองบี  ” Πb “ ซึ่งสามารถออกแรงสูงสุดไดในระยะเวลาสั้น
เปนเสนใยกลามเนื้อที่ใชในการทาํงานแบบใชความแข็งแรง และพลงักลามเนื้อ เชน นักฟุตบอล 
และนักวิง่ระยะสั้น เปนตน ความแตกตางระหวางเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วทั้งสองชนิดนี้ก็คอื 
ชนิดสองเอ ” Πa “ มีความอดทนในการหดตัวมากกวา ในขณะที่ชนดิสองบี  ” Πb “ จะหดตัว
กอน เมื่อเกิดความเมื่อยลาแลวชนิด สองเอ ” Πa “ ก็จะหดตัวแทนตอไป  นอกจากนั้นยังมเีสนใย
กลามเนื้อชนดิ สองซี ” Πc“ ซึ่งสามารถพัฒนาใหทํางานไดทัง้แบบเสนใยกลามเนือ้ที่หดตัวไดเร็ว 
และแบบเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชา ทัง้นี้ขึ้นอยูกับวธิีการฝก 
 ถึงแมจะถือไดวานักกฬีาประเภทที่ใชความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อจะตองมีเสนใย
กลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วมากกวาเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาก็ตาม แตเสนใยกลามเนื้อทัง้สอง
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ลักษณะนี้ตางก็มีความสําคญัตอการพัฒนานักกฬีาในภาพรวมทั้งหมด เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวได
เร็วชวยใหนกักีฬาสามารถเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วและในลักษณะเปนแรงระเบิด เสนใย 
กลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาจะทาํหนาที่รักษาความมัน่คงและทาทางของนักกฬีาในขณะที่ทาํการ
เคลื่อนไหวใด ๆ ทําใหเปนการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ 
 สโตน และบอรเดน  (Stone  and  Borden,  1997)  สรุปวา  แนวคิดเกีย่วกับกิจกรรมการ
ฝกที่เฉพาะเจาะจง เปนสิ่งทีส่ําคัญอันดับแรกในการเลือกอุปกรณที่เหมาะสมสาํหรบัการฝกโดยใช
แรงตาน ซึ่งความเฉพาะเจาะจงนี้เกี่ยวของกับระบบพลงังานของรางกาย และกลไกการเคลื่อนที่
ของรางกาย ในสวนของกลไกการเคลื่อนทีข่องรางกายนัน้ คํานงึถึงความคลายคลงึกันระหวาง 
กลไกการเคลือ่นที่ของรางกายของกจิกรรมการฝกกับกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายในขณะที่แสดง
ความสามารถออกมาในขณะแขงขัน ซึง่ประกอบไปดวยรูปแบบของการเคลื่อนที่แรงสูงสุด  (Peak  
force) อัตราการพัฒนาแรง การเรงความเร็วและอัตราเร็ว ดังนัน้ ถากลไกการเคลื่อนที่ของรางกาย
ในขณะฝกเหมือนกับในขณะแขงขัน กจ็ะมีการถายโยงกลไกการเคลือ่นที่ของรางกายไดมากขึน้ 
 ในการพัฒนากลามเนื้อของนักกฬีาที่ยงัไมเคยฝกมากอนนัน้ การฝกดวยน้าํหนักที่ใช
ความหนกัในระดับสูงจะใหประโยชนมากกวา สวนนักกีฬาที่มีประสบการณในการฝกมาแลว
จําเปนจะตองไดรับการฝกใหกลามเนื้อออกแรงดวยความเร็วสูง ซึ่งจะเปนการเพิ่มอัตราการพฒันา
แรง  และความเร็วในการเคลื่อนที ่
 สําหรับอุปกรณที่เหมาะสมสําหรับการพฒันาพลังกลามเนื้อก็คือ น้ําหนกัอิสระ (Free  
weights) ไดแก บารเบล (Barbell) ดัมพเบล (Dumbbell) ซึ่งสามารถจัดทาฝกใหขอตอหลาย ๆ 
ขอตอไดทํางานประสานกนั และทําใหกลไกการเคลื่อนทีข่องรางกายคลายคลึงกับกลไกการ
เคลื่อนที่ของรางกายตามธรรมชาติ 
 โอ’เช (O’Shea, 2000) เสนอแนะวา ในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและ 
พลังกลามเนื้อโดยการฝกดวยน้ําหนักนั้น จะตองใชทาฝกในรูปแบบของกีฬา (Athletic – type) 
ไดแก  ทาเพาเวอรสแนทซ (Power  snatch) ทาเพาเวอรคลีน (Power  clean) ทาพูล (Pulls)  และ
ทาแบกน้ําหนกัยอตัว (Squat) ซึ่งลวนเปนทาฝกที่ใชการยืนที่เปนอิสระ และใชกลุมกลามเนื้อมดั
ใหญในการยก คุณคาของการใชทาฝกเหลานี้ก็คือ ความสามารถที่จะเลียนแบบการใชกลามเนื้อ 
มัดใหญและแรงระเบิดที่ตองการเมื่อมีการขี่จักรยาน วิง่ วายน้าํ กระโดด ทุม – พุง – ขวาง  ตี และ
การแทค (Tackling) โดยที่กลามเนื้อออกแรงในปริมาณที่เหมาะสมตลอดชวงของการเคลื่อนที่ดวย
ความเร็วตามระยะทางและเวลาที่ตองการของกีฬาแตละชนิด ซึง่ทาฝกในรูปแบบของกีฬานีจ้ะ
พัฒนาระบบประสาทสรีรวทิยา (Neurophysiological system) และระบบประสาทจิตวทิยา  
(Neuropsychological system) ซึ่งหาไมไดจากการฝกเพาะกาย หรือการฝกโดยใชเครื่องมือ 
ฝกดวยน้ําหนกัทั่วๆ ไป 
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 นอกจากนัน้ โอ’เช ไดแบงเสนใยกลามเนื้อออกเปนสามกลุม ดวยกนั คือ 
 1.เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชาแบบออกซิเดทีฟ (Slow – twitch  oxidative) 
 2.เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วแบบออกซิเดทีฟ (Fast – twitch  oxidative) หรือเสนใย
กลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วชนดิที่อดทนตอความเมื่อยลา (Fast – twitch  fatigue  resistant) 
 3.เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลัยติก (Fast – twitch  glycolytic) หรือ 
ใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วชนิดที่เมื่อยลาไดงาย (Fast – twitch  fatigable) 
            ในการฝกความแข็งแรงนั้น หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาแบบออกซิเดทฟี
จะถูกระดมมาทํางานกอน  ทั้งนี้เนื่องจากมีขนาดเล็กและมีจุดเริ่มตนของการกระตุนต่ําจากนั้น
หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วแบบออกซิเดทีฟและหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อ
ที่หดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลยัติกจะถกูระดมมาทํางานตามลําดับ ซึ่งลาํดับของการระดมหนวยยนต
ที่กําหนดขึ้นโดยหลักของขนาด (Size  principle) นี้ จะไมครอบคลุมถึงการเคลื่อนที่ที่ใชพลัง
ระเบิดสูงสุดของกลามเนื้อ การเคลื่อนที่ลกัษณะเชนนี ้หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวได
เร็ว จะถูกระดมมาทํางานเปนสวนใหญ และ (O'Shea,1989) ไดรายงานการศึกษาเกี่ยวกับ
เปอรเซ็นตของเสนใยกลามเนื้อแตละชนิด  ที่ถกูระดมมาทํางานในการยกน้าํหนักทาแบกน้ําหนกั
ยอตัวของนกักีฬาที่ไดรับการฝกมาแลว โดยใชความหนัก 60% 70% 80% 90% และ100% ของ
หนึง่อารเอ็ม ตามลําดับ อยางละหนึ่งครั้ง การศึกษาครั้งนี้ไดใชเครื่องมอืวัดคลื่นไฟฟา กลามเนื้อ
ติดไวที่กลามเนื้อควอไดรเซ็พส 
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ตารางที ่1 แสดงเปอรเซ็นตของเสนใยกลามเนื้อแตละชนิด ที่ถูกระดมมาทํางาน ในระดับความ
หนกั ตางๆ 
 

 
%  ของ  1  อารเอ็ม 

 
ชนิดของกลามเนื้อ 

60 70 80 90 100 
เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัว
ไดชาแบบออกซิเดทฟี 

60% 40% 25% 15% 5% 

เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัว
ไดเร็วแบบออกซิเดทฟี 

30% 40% 40% 25% 25% 

เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัว
ไดเร็วแบบกลัยโคลัยติก 

10% 20% 35% 60% 70% 

 
(O'Shea,1989) ไดสรุปจากผลการศึกษาในครั้งนีว้า  การฝกความแข็งแรงที่ใชทาฝกใน

รูปแบบของกีฬา (Athletic – type) นัน้ ในการพัฒนาเสนใยกลามเนือ้ที่หดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลัย
ติกจะตองใชความหนกัตั้งแต  70 %  ของหนึง่อารเอ็มข้ึนไป  ถาจะทาํใหเสนใยกลามเนื้อที่หดตัว
ไดเร็วแบบกลัยโคลัยติกนี ้ ถูกระดมมาทาํงานเปนสวนใหญ  ก็จะตองใชความหนักตั้งแต  90 % 
ของหนึง่อารเอ็มข้ึนไป  และมีการเคลื่อนที่ในลักษณะพลังระเบิดสงูสุดของกลามเนื้อ 

ฮัยดอค (Hydock,  2001)  เสนอแนะวา  ในการพัฒนาพลังสงูสุดของกลามเนื้อและพลัง
ความอดทนของกลามเนื้อสําหรับนักกฬีาที่จําเปนตองใชในสถานการณตาง ๆ ของการแขงขันกฬีา
นั้น  สามารถใชทายกน้ําหนกัมาเปนทาฝกไดเปนอยางดี  ซึ่งในการยกน้ําหนักทาคลีนแอนเจิรค  
(Clean  and  jerk)  และทาสแนทช  (Snatch)  นั้น  สามารถทาํใหเกดิความหลากหลายได  โดย
การเริ่มยกน้ําหนกัจากระดับเหนือเขา  ระดับเขา  ใตระดับเขา  หรือจากพืน้  ทั้งนีจ้ะตองยกดวย
ความเร็วสงู  ซึ่งพลงักลามเนื้อที่เกิดจากการฝกดวยทายกน้ําหนักนี้  จะมากกวาพลงักลามเนื้อที่
เกิดจากการฝกดวยทาฝกดวยน้าํหนักที่ใชกันตามประเพณีนิยม  ซึ่งไดแก  ทาแบกน้ําหนกัยอตัว  
ทานอนดนับนมานัง่  และ  ทาเดดลิฟท  (Dead  lift)  ซึ่งจะยกดวยความเร็วต่ําสิ่งที่ถกูมองขามไป
หรือไมใหความสําคัญมากพอในขณะฝก  ก็คือ  ชวงเวลาของการดึงน้ําหนกั (Pull  movement)  
ซึ่งเปนชวงเวลาที่สาํคัญสําหรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อ  ไมวาจะฝกดวยทาคลีนแอนเจิรค  หรือ
ทาสแนทช  กต็าม  ชวงเวลาของการดึงน้าํหนักเริ่มตนจากการดึงครั้งที่หนึ่ง(First  pull)  ดวยการ



 21

ออกแรงดึงน้าํหนกัขึ้นจากพืน้มาอยูที่ระดบัเขา  โดยใชกลามเนื้อเหยยีดเขาจากนัน้กลามเนื้อ
เหยียดสะโพกจะเริ่มทาํงาน  หวัเขาก็จะงอลงอีกครั้งโดยอัตโนมัติ  เรียกชวงเวลานีว้า  ชวงงอเขา
ครั้งที่  สอง  (Second  knee  bend)  และชวงนี้เองรางกายกจ็ะอยูในทาเริ่มตนที่สมบูรณของการ
ดึงครั้งที ่ สอง  (Second  pull)  ดวยลักษณะเปนแรงระเบิด 

คารพ  (Karp,  2001)  กลาววา  มีหลกัฐานที่ไดใหความเห็นวา  การระดมหนวยยนตที่
กําหนดขึ้นตามหลักของขนาดนั้น  จะมีการเปลี่ยนลาํดบัของการระดมหนวยยนตมาทาํงานโดยที่
เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วจะถูกระดมมาทาํงานกอนเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาเมื่อ
กลามเนื้อหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึนหรอืในขณะทีท่ํางานอยางรวดเร็ว  สาํหรับกลามเนื้อทีห่ดตัว
แบบความยาวเพิ่มข้ึนนัน้  การระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วจะขึ้นอยูกับ
ความเร็วในการทํางานของกลามเนื้อ  ซึ่งจะตองทาํงานดวยความเร็วปานกลางจนถึงความเร็วสงู
เทานั้น 

เบเกอร  (Baker,  2001)  กลาววา  ความหนกัที่ใชในการพัฒนาความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อนัน้เปนทีย่อมรับกนัโดยทั่วไปมีสองลักษณะ  คอื  จํานวนครั้งที่ยกไดมากทีสุ่ด  
(Repetition  maximum)  และเปอรเซ็นตของน้ําหนักทีย่กไดมากที่สดุหนึง่ครั้ง  (%  of  1  RM)  
สวนความหนกัที่ใชในการพฒันาพลังกลามเนื้อก็อาจจะใชในลักษณะเปอรเซ็นตของพลังกลามเนื้อ
ที่ไดสูงสุด  ดงันั้นความหนกัที่ใชในการฝกก็คือความหนกัทีท่ําใหเกิดพลังกลามเนื้อไดใกลเคียงกับ
พลังกลามเนื้อที่ไดสูงสุดเทาที่จะทําได  เพราะฉะนัน้  ความหนักทีท่ําใหเกิดพลงักลามเนื้อ  80 – 
100 % ของพลังกลามเนื้อทีไ่ดสูงสุด  อาจจะเปนเพียงน้าํหนักแค  40 – 60 %  ของหนึง่อารเอ็ม 

ในการกาํหนดโปรแกรมการฝกเพื่อพฒันาพลังกลามเนื้อนั้น  โดยทัว่ไปแลวจะมีการ
ปรับเปลี่ยนปรมิาณการฝกและความหนักของการฝกภายในแตละสัปดาห  ไดแก  ถากําหนดใหมี
การฝกสองวันตอสัปดาห  กจ็ะกําหนดใหมีการฝกดวยความหนกัในระดับสูง  และความหนกัใน
ระดับต่ําอยางละหนึง่วัน  ถากําหนดใหมีการฝกสามวันตอสัปดาห  ก็จะกําหนดใหมกีารฝกดวย
ความหนกัในระดับสูง  ความหนกัในระดบัปานกลางและความหนักในระดับต่ํา  อยางละหนึ่งวัน
เพื่อใหเกิดความแตกตางในความหนกัของการฝก  ซึ่งจะเกิดการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่ไดผลดี 

เพียรสัน  (Pearson,  2000)  ไดใหขอคิดเห็นเกี่ยวกับการฝกโดยใชแรงตานของนักกฬีาไว  
ดังนี ้

1.ในการกําหนดโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานจะตองคํานึงถึงลกัษณะพื้นฐานคือการฝก
เกินพิกัดทีม่ีการเพิ่มข้ึนไปเรื่อย ๆ (Progressive  overload)  โดยมุงไปสูการพัฒนาประสิทธิภาพ
ของระบบประสาท  และกลามเนื้อ  ตลอดจนความสามารถในทางกีฬา 

2.โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาทีถู่กกําหนดขึ้นมา
นั้น  จะตองยดึหลักการฝกที่เฉพาะเจาะจง  (Principle  of  training  specificity)  เพื่อที่จะฝก 
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นักกฬีาไดตรงกับความตองการของกฬีาแตละชนิด 
3.โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาทีด่ี  ควรจะมกีาร 

วางแผนการฝกระยะยาว  เพื่อที่จะใหเกิดการพัฒนาอยางเหมาะสม  และลดโอกาสของภาวะซอม
เกิน 

4.โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานทีม่ีการฝกหลายชุด  (Multiple – set)  จะใหผลดีกวาการ
ฝกชุดเดียว  (Single – set)  ซึ่งไมมกีารแบงระยะเวลาของการฝกเพือ่พัฒนารางกายตลอด
โปรแกรมการฝกระยะยาว 

5.จะตองใหความระมัดระวงัเมื่อจะกําหนดโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานสําหรับเดก็และ 
ผูสูงอาย ุ ตองมีการปรับปริมาณของการฝก  ความหนกัของการฝก  และเวลาพักใหเหมาะสมกบัแต
ละบุคคล 

จากแนวคิดเกีย่วกับการพฒันาพลังกลามเนื้อ  สามารถนํามาใชเปนแนวทางในการจัด
โปรแกรมการฝกเพื่อพฒันาพลังกลามเนื้อขาไดเปนอยางดี  โดยที่สวนหนึง่ตองคํานึงถึงระบบ 
พลังงาน  (Energy  system)  หรือ  แหลงพลังงาน  (Energy  source)  ที่สอดคลองกับการทํางาน
ของระบบประสาทและกลามเนื้อ   และอกีสวนหนึ่งคือกลไกการทํางานของกลามเนื้อขา  เพื่อให
โปรแกรมการฝกเปนไปอยางมีประสิทธิภาพในการพัฒนาพลงักลามเนือ้ขา  จะตองใชทาฝกที่
ประกอบไปดวยหลายขอตอที่ทาํใหกลามเนื้อขามัดตางๆ ทํางานตอเนื่องกนั  โดยเริ่มจากกลามเนื้อ
เหยียดสะโพก  กลามเนื้อเหยียดเขาและกลามเนื้อเหยียดขอเทา  ทัง้นีเ้ปนการทําใหกลามเนื้อแตละ
มัดไดออกแรงมากในเวลาทีร่วดเร็ว 
 
ระบบพลังงานที่ใชในการทํางานของกลามเนื้อ  
 

ในสวนของระบบพลังงาน  หรือแหลงพลังงาน  ไดมีผูใหแนวคิดเพื่อเปนแนวทางในการจัด
โปรแกรมการฝกใหสอดคลองกับการทาํงานของระบบประสาทและกลามเนื้อ  พอสรุปไดดังนี้ 

เฟล็ค  และเครเมอร  (Fleck  and  Kraemer,  1987)  กลาววา  แหลงพลังงานสุดทายที่
ใชในการทํางานของกลามเนื้อ  คือ  โมเลกุลของแอดดิโนซีน  ไตรฟอสเฟส  หรือ  เอทีพ ี 
(Adenosine  triphosphate  molecule  or  ATP)  เมื่อเอทีพีแตกตัวออกเปนแอดดิโนซีน   
ไดฟอสเฟส  หรือ เอดีพี  (Adenosine  diphosphate  or  ADP)  โมเลกุลฟอสเฟสอิสระ  (Free  
phosphate  molecule)  และพลังงานทีถู่กปลอยออกมาใชในการทาํใหมยัโอชิน  ครอสบริดส  
(Myosin  crossbridges)  ดึงเสนใยแอคติน  (Actin  filaments)  ใหประสานกับเสนใยมัยโอซิน 
(Myosin  filaments)  ซึ่งเปนสาเหตุใหเกดิการหดตัวของกลามเนื้อ 
แหลงพลงังานนี้แบงออกเปนสามชนิด  คือ 
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1.แหลงพลังงานเอทีพ ี– พีซี  (ATP – PC  energy  source)  เอทีพีและซีพทีีสะสมไวใน
กลามเนื้อและพรอมที่จะใหพลังงานไดในทันที  ในสวนที่เปนเอทพีี  เมื่อแตกตัวเปนเอดีพีโมเลกลุ
ฟอสเฟสอิสระ  และพลังงานที่ปลอยออกมาใชในการทาํงานกลามเนื้อไดทันท ี สวนที่เปนฟอส
โพคีเอทนี  หรอืซีพี  (Phosphocreatine  or  PC)  นั้น  เมื่อแตกตัวเปนครีเอทีน (Creatine)  
โมเลกุลฟอสเฟสอิสระ  และพลังงานที่ปลอยออกมา  แตยังไมสามารถใชในการทํางานของ
กลามเนื้อไดตองมีการรวมตวักับเอดีพ ี และโมเลกุลฟอสเฟตอิสระกลับไปเปนเอทพีีกอน  แลว เอ
ทีพีจะแตกตัวเปนเอดีพ ี โมเลกุลฟอสเฟสอิสระ  และพลงังานที่ปลอยออกมาใชในการทํางานของ
กลามเนื้อตอไป 

เอทีพ ี และพีซ ี ที่สะสมไวในกลามเนื้อ  และไมตองการออกซิเจนมาชวยในการปลอย
พลังงานออกมา  จึงเรียกวาเปนแหลงพลงังานแอนแอโรบิก  (Anaerobic  source  of  energy)  
แตอยางไรก็ตาม  ปริมาณของเอทพีีและพซีีที่สะสมไวในกลามเนื้อนัน้  มีปริมาณที่จาํกัด  ดังนัน้  
ปริมาณของพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้จงึมีความจํากัดไปดวย  สามารถใหพลงังานไดใน
เวลา  30  วินาทหีรือนอยกวา  แตมีสิ่งที่เปนขอไดเปรียบจากแหลงพลังงานนี้คือ สามารถนํา
พลังงานมาใชไดในทันที และพลังงานนั้นเกิดขึ้นในปริมาณที่มากและในเวลาที่รวดเร็ว  ดังนัน้  
แหลงพลงังานนี้จึงใชในรูปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการแขงขนักีฬาตาง ๆ 
ในการใชพลังงานจากแหลงพลังงานเอทพี ี– พีซนีั้น  จะใชในสถานการณที่นักกีฬาตองเคลื่อนที่
ดวยความรวดเร็ว  หรือออกแรงอยางมากในเวลาสั้น  เอทีพ ี -  พีซีก็จะหมดไป  เมื่อมกีารหยุดพัก
ก็จะมีการสะสมเอทีพ ี– พีซีไวในกลามเนื้ออีก  ตามระยะเวลา  ดังนี ้

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

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

2.แหลงพลังงานกรดแลคติก  (Latic  acid  energy  source)  คารโบไฮเดรทจะถกูสะสมไว
ในกลามเนื้อในรูปของกลัยโคเจน  (Glycogen)  กลัยโคเจนประกอบไปดวยโมเลกุลของน้ําตาลที่
เรียกวา  กลูโคส  (Glucose)  เมื่อโมเลกูลโคสแบงตัวออกเปนสองสวน  ทําใหเกิดสารประกอบที่
เรียกวา  ไพรูเวท  (Pyruvate)  และพลงังานที่ปลอยออกมา  พลังงานที่ปลอยออกมาจากโมเลกุล
ของกลูโคสแตละโมเลกุลจะไดสองเอทีพ ี สวนไพรูเวทจะเปลี่ยนสภาพเปนกรดแลคติกกระบวนการ
นี้ไมตองการออกซิเจนมาชวยในการปลอยพลังงานออกมา  และเรียกกระบวนการทัง้หมดนี้วา   
แอนแอโรบิก  กลัยโคลัยซิส  (Anaerobic  glycolysis)  

กรดแลคติกที่เกิดขึ้นจากกระบวนการแอนแอโรบิกกลัยโคลัยซิสนี้  จะถูกสะสมไวในเลือด
และกลามเนื้อ  ซึง่มีผลขางเคียงตามมากค็ือ  ถากรดแลคติกเกิดขึ้นมาก  ก็จะมีผลตอจุดเชื่อม
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ระหวางเสนประสาทกบัเสนใยกลามเนื้อทีเ่ปนสาเหตุใหเกิดอาการปวดคลายถูกเข็มแทง  ใน
ขณะเดียวกนัภายในเซลลกลามเนื้อจะมีสภาพเปนกรดมากขึ้น  ซึ่งเปนการรบกวนกระบวนการทาง
เคมีภายในเซลล  รวมทัง้กระบวนการการผลิตเอทีพีอีกดวย  ดังนั้นปริมาณของพลงังานที่ไดจาก
แหลงพลงังานนี้จึงมีความจํากัดอันเนื่องมาจากผลขางเคยีงของกรดแลคติกดังกลาว 

อยางไรก็ตามพลังงานที่ไดจากแหลงพลงังานกรดแลคติกนี้  มีปริมาณมากกวาที่ไดจาก
แหลงพลงังานเอทีพ ี– พีซี  แตก็ไมสามารถใหพลงังานแกกลามเนื้อในปริมาณที่มากและในเวลาที่
รวดเร็วเหมือนกับแหลงพลังงานเอทพีี – พซีี  ดังนัน้  แหลงพลงังานกรดแลคติกจึงเปนแหลงพลงังาน
หลักในสถานการณของการแขงขันกีฬาที่ใชเวลาประมาณ  1 – 3  นาท ี

3.แหลงพลังงานออกซเิจน  (Oxygen  energy  source)  เปนแหลงพลังงานที่ตองการ
ออกซิเจนมาชวยในการผลิตเอทีพ ี มชีื่อเรียกอีกอยางหนึ่งวา  แหลงพลังงานแอโรบกิ  (Aerobic  
energy  source)  แหลงพลงังานนี้เกิดจากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทและไขมัน  
โดยปกติในขณะพักนั้น  ปริมาณเอทพีีทัง้หมดที่รางกายตองการจะไดรับจากการเผาผลาญอาหาร
ประเภทไขมันประมาณหนึ่งในสาม  และไดรับจากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรท
ประมาณสองในสาม  เมื่อมกีารออกกาํลังกายจะมีการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรท
เพิ่มข้ึนเรื่อยๆ  ในขณะทีม่ีการเผาผลาญอาหารประเภทไขมันลดลงเรือ่ยๆ เชนกัน 

การเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทโดยใชออกซเิจนนีเ้ร่ิมตนเหมือนกับ
กระบวนการแอนแอโรบิกกลยัโคลัยซิส  แตเนื่องจากมีออกซิเจนอยางเพียงพอ สารประกอบไพรูเวท
ที่เกิดขึ้นจงึไมเปลี่ยนสภาพเปนกรดแลคติก  แตจะเขาไปในขั้นตอนของปฎิกิริยาทางเคมีทีเ่รียกวา
วงจรเคร็บ  (Kreb’s  cycle)  และการขนสงอิเล็คตรอน  (Electron  transport)  ในขัน้สุดทายจะได
คารบอนไดออกไซด  (Carbon  dioxide)  น้ําและเอทีพ ี ซึ่งกลัยโคเจนหนึง่โมเลกุลจะได  39  เอทพีี
สวนการเผาผลาญอาหารประเภทไขมันจะแตกตางออกไป  โดยจะเขาไปในขั้นตอนของปฏิกิริยา
ทางเคมีทีเ่รียกวา  เบตา  ออกซิเดชัน  (Beta  oxidation)  และเขาสูวงจรเคร็บโดยตรง  ในขั้น
สุดทายจะได  คารบอนไดออกไซด  น้ําและเอทีพ ี เชนเดยีวกนั 

ปริมาณของพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี ้ ขึน้อยูกับปริมาณของออกซิเจนที่รางกาย
ไดรับและปริมาณของออกซิเจนที่รางกายสามารถนําไปใชไดในหนึง่หนวยเวลา  โดยทั่วไปจะใชเปน
มิลลิลิตรตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัมตอนาที  เมื่อเปรียบเทียบกับแหลงพลังงานอีกสองชนิดแลว  
แหลงพลงังานออกซิเจนจะใหพลงังานตอหนวยเวลาไดนอยที่สุด  ดงันั้นแหลงพลังงานออกซิเจน  
จึงเปนแหลงพลังงานหลักในสถานการณของการแขงขันกีฬาที่ใชระยะเวลานาน  ทีม่คีวามหนกัใน
ระดับต่ํา  และปริมาณที่ไมจาํกัดตราบเทาที่ยังมีอาหารประเภทคารโบไฮเดรท   และอาหารประเภท
ไขมัน 
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รูปแบบของพลังกลามเนื้อทีใ่ชในสถานการณของการแขงขันกฬีานั้น  เปนการทํางาน
ของกลามเนื้ออยางแรงและรวดเร็ว  ทั้งในลักษณะเปนพลังระเบิดของกลามเนื้อเพยีงหนึ่งครั้ง  และ
ในลักษณะเปนพลงัความอดทนของกลามเนื้อที่ทาํงานอยางแรงและรวดเร็วซ้ํา ๆ กนัในระยะเวลา
หนึง่  ซึ่งตองอาศัยพลงังานจากแหลงพลงังานเอทีพ ี– พีซี  
  
กลไกการทํางานของกลามเนื้อขา 
 

ในสวนของกลามเนื้อขา  ไดมีผูใหแนวคิดเกี่ยวกับการพฒันาพลังกลามเนื้อขา  พอสรุปได
ดังนี ้

ไวเนค  (Weineck,  1990)  ไดวิเคราะหกลามเนื้อทีท่ําหนาที่ออกแรงทําใหเกิดการเคลื่อนที่
บริเวณขอตอตางๆ ของขา  โดยเรียงลาํดับจากกลามเนือ้มัดที่ออกแรงมากไปหานอยตามลําดับ  
ดังนี ้

กลุมกลามเนือ้เหยียดสะโพก  ประกอบดวย 
- กลามเนื้อกลูเตียส  แมกซิมสั  (Gluteus  maximus) 
- กลามเนื้อแอดคัคเตอร แมกนัส (Adductor  magnus) 
- กลามเนื้อเซมิเมมเบรโนซัส  (Semimembranosus) 
- กลามเนื้อเซมิเทนดิโนซัส  (Semitendinosus) 
- กลามเนื้อกลูเตียสมีเดียส  (Gluteus  medius) 
- กลามเนื้อควอดราตัส  ฟมอรีส  (Quadratus  femoris) 
กลุมกลามเนือ้เหยียดเขา  ประกอบดวย 
- กลามเนื้อควอไดรเซ็พส  ฟมอรีส  (Quadriceps  femoris) 
- กลามเนื้อเรคตัส  ฟมอรีส  (Rectus  femoris) 
- กลามเนื้อเทนเซอร  ฟาสเซยี  ลาตี  (Tensor  fasciae  latae) 
กลุมกลามเนือ้เหยียดขอเทา  ประกอบดวย 
- กลามเนื้อแกสตรอคนีเมียส  (Gastrocnemius) 
- กลามเนื้อโซเลียส  (Soleus) 
- กลามเนื้อเฟลก็เซอร  ฮอลลูซีส  ลองกัส  (Flexor  hallucis  longus) 
- กลามเนื้อเฟลก็เซอร  ดิจิตอรัม   ลองกัส  (Flexor  digitorum  longus) 
- กลามเนื้อทเิบยีลิส  โพสทีเรีย  (Tibialis  posterior) 
- กลามเนื้อเพอโรเนียส  ลองกัส  (Peroneus  longus) 
- กลามเนื้อเพอโรเนียส  เบรวสิ  (Peroneus  brevis) 
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ไวเนค  ไดสรุปผลจากการวเิคราะหกลามเนื้อวา  ในกลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก  มี
กลามเนื้อกลูเตียส  แมกซิมสั  เปนกลามเนื้อมัดหนึ่งที่แข็งแรงที่สุดในรางกาย  มหีนาทีห่ลักคือการ
เหยียดสะโพก  ไดแก  ในขณะที่ยกตวัขึ้นสูทายนืปกติจากทายอตัว  ในขณะวิง่  และในขณะ
กระโดด  ในกลุมกลามเนื้อเหยียดเขา  มีกลามเนื้อควอไดรเซ็พส  ฟมอรีส  เปนกลามเนื้อที่ใหญ
ที่สุดและแข็งแรงที่สุดในรางกาย  มหีนาทีห่ลัก คือ  การเหยียดเขา  ประกอบไปดวยกลามเนื้อ   
เรคตัส  ฟมอรีส  กลามเนื้อวาสตัส  มีเดียลสิ  (Vastus  medialis)  กลามเนื้อวาสตัส  แลทเทอราลสิ  
(Vastus  lateralis )  และกลามเนื้อวาสตัส  อินเตอรมีเดียส  (Vastus  intermedius)  โดยที ่
กลามเนื้อเรคตัส  ฟมอรีส  ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ  และ
นอกจากจะทาํหนาที่เหยียดเขาแลว  ยังทาํหนาที่งอสะโพกอีกดวย  สวนใหญกลุมกลามเนื้อเหยียด 
ขอเทานั้นมกีลามเนื้อแกสตรอคนีเมียส  เปนกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวได
เร็วเปนสวนใหญ  มหีนาทีห่ลักคือ  การเหยียดขอเทาเพือ่ยกสนเทาใหพนพื้น  ไดแก  ในขณะวิง่และ
ในขณะกระโดด 

จากขอสรุปของไวเนค  จะเหน็ไดวา  ในการพัฒนาพลงักลามเนื้อที่ใชในการกระโดดขึ้นไป
ในแนวดิง่  (Vertical  jump)  นั้น  จะตองพัฒนาพลงักลามเนื้อเหยียดสะโพก  กลามเนื้อเหยียดเขา  
และกลามเนื้อเหยียดขอเทา  ซึ่งเปนกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วเปน
สวนใหญ  ดงันั้นในการฝกดวยน้าํหนักเพือ่พัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อของกลามเนื้อ
เหลานี้  จะตองใชความหนักในระดับที่สามารถระดมเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมาทาํงานได 

เฮดริค  และ  แอนเดอรสัน  (Hedrick  and  Anderson,  1996)  ไดสรุปวรรณคดีและ
กรณีศึกษาที่เกี่ยวกบัการกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่ง  (Vertical  jump)  วา  ไดมกีารใชการกระโดดขึ้น
ไปในแนวดิ่งเพื่อวัดการเปลีย่นแปลงทางดานสรีรวิทยาที่เกิดขึ้นจากโปรแกรมการฝก  โดยทัว่ไปใช
วัดการพฒันาความสามารถในการกระโดด  ไดแก  นักกฬีาบาสเกตบอล  ซึง่จําเปนตองมี
ความสามารถในการกระโดดเปนปจจัยสาํคัญในการแขงขัน  นอกจากนัน้ยังใชในการวัดพลงั
กลามเนื้อขาในนกักีฬาที่ตองการพลังกลามเนื้อขาในระดับสูง  ไดแก  นักกฬีาฟุตบอล 

พลังกลามเนื้อขาทั้งหมดทั้งหมดที่ใชในการกระโดดขึ้นไปในแนวดิง่นัน้  มาจากกลุม
กลามเนื้อเหยยีดสะโพก  40%  กลุมกลามเนื้อเหยียดเขา  24.2%  และกลามเนื้อเหยยีดขอเทา  
35.8%  ดังนัน้จึงใชเปนแนวทางในการเลอืกทาฝกที่เหมาะสม ทาฝกที่ใชกลุมกลามเนื้อเหยียด
สะโพก  และกลุมกลามเนื้อเหยียดเขา  ไดแก  ทาแบกน้าํหนักยอตัว  สวนทาฝกที่ใชกลุมกลามเนือ้
เหยียดสะโพก  กลุมกลามเนือ้เหยียดเขา  และกลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทา  ไดแกทาคลีน  (Clean)   

เมื่อใดก็ตามทีจ่ะใชการฝกดวยน้าํหนักเพือ่พัฒนาการเคลื่อนทีท่ี่มีลักษณะเฉพาะไดแกการ
กระโดดขึ้นในแนวดิ่ง  ทาฝกที่นาํมาใชนัน้จะตองเลียนแบบมุมของขอตอ  และทาทางของการ
เคลื่อนทีน่ั้นๆ ดวย  อยางไรก็ตามการใชทาแบกน้าํหนักยอตัว  เปนทาฝกหลักในการพัฒนาพลงั
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กลามเนื้อขาตลอดโปรแกรมการฝกนั้น  อาจจะไดผลดีนอยกวาที่ควรจะเปน  ทั้งนี้เนือ่งมากจาก
ความซ้าํซากจาํเจในหลาย ๆ สัปดาหหรือหลาย ๆ เดือน  นอกจากนัน้อาจเปนผลใหเกิดภาวะซอม
เกิน  (Overtraining)  ได 

อัมเบอรเกอร  (Umberger,  1998)  ไดสรุปกายวิภาคของขาที่แสดงใหเหน็ถงึขอเทจ็จริง
สองประการ  ซึ่งมีความเกีย่วของเปนอยางมากตอประสิทธิภาพของการทํางานโดยใชพลังระเบิด
ของกลามเนื้อ  คือ 

1.กลามเนื้อของขาหลายมดัที่ทอดขามขอตอมากกวาหนึง่ขอตอ  ซึง่มีกลามเนื้อทีส่ําคัญ
ไดแก  เรคตัส  ฟมอรีส  (Rectus  femoris)  แกสตรอคนีเมียส  (Gastrocnemius)  แฮมสตริงส  
(Hamstrings)  ซึ่งประกอบไปดวย  เซมิเมมเบรโนซัส  (Semimembranosus)  เซมิเทนดิโนซัส  
(Semitendinosus)  และไบเซพส  ฟมอรีส  (Biceps  femoris) 

2.น้ําหนกัสวนใหญของกลามเนื้อขาจะตกอยูใกลกับขอตอที่อยูใกลกบัลําตัวซึง่ก็คอื
สะโพก  น้ําหนักสวนนอยของกลามเนื้อขาจะตกอยูใกลกับขอตอที่อยูไกลจากลําตวัซึ่งก็คือเขากบั
ขอเทา  ดังนั้นในการทํางานของขา  จึงมกีารถายโยงพลงัจากกลามเนือ้ที่อยูบริเวณสะโพกไปยงั
กลามเนื้อที่อยูบริเวณเขาและขอเทา  เพื่อเปนการชดเชยลักษณะทางกายวิภาคที่ถกูกําหนดขึ้นมา
ตามธรรมชาตใิหกลามเนื้อบริเวณขอตอที่อยูไกลจากลาํตัวนั้นมีน้าํหนกันอย 

ในการกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งนัน้  กลามเนื้อขามัดตางๆ จะทาํงานตอเนื่องกันเริ่มจาก
กลามเนื้อเหยยีดสะโพก  กลามเนื้อเหยียดเขาและกลามเนื้อเหยียดขอเทาตามลําดบัจนกวาเทาจะ
พนพื้น  ซึง่กลามเนื้อจะหดตวัแบบความยาวลดลง  โดยที่กอนการกระโดดนั้น  จะมกีารเตรียมตัว
ดวยการยอตัวลงอยางรวดเรว็ 

กลามเนื้อเรคตัส  ฟมอรีส  ทอดขามขอสะโพกและเขาทางดานหนา  มีหนาทีง่อสะโพก
และเหยียดเขา 

กลามเนื้อแฮมสตริงส  ทอดขามขอสะโพกและเขาทางดานหลงั  มหีนาที่เหยียดสะโพก
และงอเขา 

กลามเนื้อแกสตรอคนีเมียส  ทอดขามเขาและขอเทาทางดานหลัง  มหีนาที่เหยียด 
ขอเทาในขณะที่เร่ิมตนออกแรงเพื่อทีจ่ะกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งนั้น  กลามเนื้อเรคตัส  ฟมอรีส จะ
ออกแรงเพื่อเหยียดเขา  แตเนื่องจากเปนกลามเนื้อทีท่อดขามสองขอตอ  จึงมีการออกแรงเพื่องอ
สะโพกในเวลาเดียวกัน  สวนกลามเนื้อแฮมสตริงสจะออกแรงเพื่อเหยยีดสะโพก  ก็จะมีการออกแรง
เพื่องอเขาในเวลาเดียวกนั  การทาํงานเชนนี้เปนไปในลกัษณะทีป่ลายขางหนึง่ของกลามเนื้อมี
ความยาวเพิ่มขึ้น  สวนปลายอีกขางหนึ่งมคีวามยาวลดลง  ดงันัน้กลามเนื้อเรคตัส  ฟมอรีส  และ
กลามเนื้อแฮมสตริงส  จะทาํงานดวยความเร็วต่ํา  จึงเกิดแรงมาก  และสามารถถายโยงไปยงัเขาได
สวนกลามเนื้อแกสตรอคนีเมียสซึ่งเปนกลามเนื้อที่ทอดขามสองขอตอเชนเดียวกัน  กจ็ะมีการถาย
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โยงแรงไปยงัขอเทาดวย  จากการวเิคราะหตามหลักชวีกลศาสตร  พบวา  ในปริมาณพลังกลามเนื้อ
ทั้งหมดที่ใชในการเหยียดเขานั้น ไดรับการถายโยงมาจากขอสะโพก   โดยผานกลามเนื้อเรคตัส   
ฟมอรีส  เปนปริมาณ  21  %  และในปรมิาณพลงักลามเนื้อทั้งหมดที่ใชในการเหยียดขอเทานัน้  
ไดรับการถายโยงมาจากเขาโดยผานกลามเนื้อแกสตรอคนีเมียส  เปนปริมาณ  25  % 

นอกจากนัน้  อัมเบอรเกอร  ไดเสนอแนะวา  การที่จะวัดพลังกลามเนื้อที่ขอตอแตละขอนั้น  
คงจะไมถูกตองถาใชการวัดโดยใหขอตอแตละขอทํางานเปนอิสระตอกนั  และใหแนวคิดที่นาเชื่อถือ
วา  วธิีการฝกที่จะนํามาใชนัน้จะตองเลยีนแบบหรือเหมอืนกับกิจกรรมที่จะกระทาํจริง ๆ ซึง่ถาจะ
พัฒนาความสามารถในการกระโดดขึ้นไปในแนวดิง่  ก็จะตองใชทาฝกที่ใชกลามเนื้อขามัดตางๆ 
ทํางานตอเนื่องกันตามลาํดับ  ไดแก  ทาเพาเวอรคลีน  ทาเพาเวอรสแนทซ  ทาแฮงคคลีน  (Hang  
clean)  หรือ  พลัยโอเมตริก 

 
วิธีการพัฒนาพลงักลามเนื้อตามแนวคิดเกี่ยวกบัการฝกพลัยโอเมตริก 

 
พลัยโอเมตริก (Plyometric)  เปนสวนหนึง่ของวงจรเหยยีด – สั้น  (Stretch – shorten   

cycle) โดยทีก่ลามเนื้อหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึนกอนแลวจงึหดตวัแบบความยาวลดลง  แตจะ 
เรียกวาพลัยโอเมตริกได  จะตองเปนไปในลักษณะทีห่ดตัวแบบความยาวเพิม่ข้ึนในชวงสั้น ๆ   
อยางรวดเร็ว  แลวตามดวยหดตัวแบบความยาวลดลงอยางเตม็ที่เทานั้น  ( La  Chance,  1995 )  
การแบบพลัยโอเมตริก  มีรากฐานมาจากความเชื่อที่วาการเหยียดตัวออกอยางรวดเร็วของกลาม 
เนื้อกอนการหดตัว  จะทาํใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากขึน้การที่กลามเนื้อ 
เหยียดตวัออกเร็วเทาใด  ก็ยิง่มีการพัฒนาแรงหดตัวสั้นเขาทันททีันใดมากยิง่ขึ้นเทานั้น  ( Huber,   
1987   อางถงึใน  ถนอมวงศ  กฤษฎเพ็ชร  และจรูญ  มีสิน,  2536 )  ดังนัน้การฝก   พลัยโอเมตริก   
จึงมีเปาหมายเพื่อเชื่อมระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วของการเคลือ่นไหว  ซึง่ก ็
คือการพัฒนาพลังกลามเนื้อนั่นเอง 
 

ชู ( Chu, 1992 ) กลาววาจากการวิจัยทางดานสรีรวทิยาที่เกี่ยวกับพลัยโอเมตริก ทาํให
เกิดความเหน็สอดคลองกันวา มีปจจัยที่สาํคัญสองประการ  ที่สงผลตอพลัยโอเมตรกิ  คือ  ความ
ยืดหยุนตัวของกลามเนื้อ  (Muscle  Elasticity)  และรีเฟล็กซยืด (Stretch  reflex) ซึ่งจาก
การศึกษาของแอสมุสเซนและบอนด – ปเตอรสัน  (Asmussen   and  Bonde – Peterson ,  
1974) พบวา  ขนาดของพลงังานที่เกิดจากการหดตัวแบบความยาวเพิม่ข้ึนของกลามเนื้อ  
สามารถจะถายโยงไปสูการหดตัวของกลามเนื้อ แบบความยาวลดลงที่ตามมานั้นได  แตถาการหด
ตัวของกลามเนื้อแบบความยาวเพิ่มข้ึนนัน้ใชเวลานานขึ้น  พลังงานที่ถายโยงไปกจ็ะมีขนาดลดลง  
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นั่นคือ  การหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวเพิม่ข้ึนเพียงเล็กนอยแตอยางรวดเร็ว  มีแนวโนมที่
จะทําใหเกิดการเคลื่อนไหวที่มีประสทิธิภาพมากกวาและถายโยงพลงังานไดมากกวา  อยางไรก็
ตามชวงเวลาระหวางการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวเพิม่ข้ึนกบัการหดตัวของกลามเนื้อ
แบบความยาวลดลงนี ้ จะเหมาะสมที่สุดสําหรับแตละคนนัน้ขึ้นอยูกบัอายุ  เพศ  ชนิดของเสนใย
กลามเนื้อและความแข็งของพื้นผวิที่ใชในการฝก 
 
 อัลเลอไฮลิเกน  และโรเจอร  (Allerheiligen  and  Rogers ,  1995) ไดเสนอแนะการ
ออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก  เพื่อเพิ่มพลงักลามเนื้อ  ดงันี ้
 
 ขั้นที่  1  ขอควรพิจารณากอนการฝก 
 

- อาย ุ เนื่องจากทาฝกพลัยโอเมตริกบางทามีความหนกัอยูในระดับสงู  และมีความเสี่ยง
ตอการบาดเจบ็ในสวนของกระดูกที่กาํลังเจริญเติบโต  จงึมีขอแนะนําวา  นักกีฬาทีม่อีายุต่ํากวา   
16  ป  จะตองไมฝกในทาทีม่ีความหนักอยูในระดับช็อค (Shock)  ซึ่งเปนระดับสูงสดุ  ซึ่งไดแก   
ทาเดพ็ธจัมพ  (Depth  jumps) 

- น้ําหนักตัว ผูที่มีน้าํหนกัเกนิ   220  ปอนด  ไมควรฝกทาเด็พธจมัพ จากความสูงเกนิกวา  
18  นิ้ว 
 - อัตราสวนของความแข็งแรง  หมายถึง น้าํหนักที่ยกทาแบบน้ําหนกัยอตัวไดมากทีสุ่ด  
หารดวยน้าํหนักตัว ควรจะมีคาระหวาง  1.5  ถึง  2.5  จึงจะเหมาะสาํหรับการฝกพลัยโอเมตริก 
ทั้งนี้คาของการฝกแตละแบบ จําเปนตองใชอัตราสวนของความแข็งแรงแตกตางกันไป 
  - โปรแกรมการฝกความเร็วในปจจุบนั  ถาผูฝกไมไดฝกในโปรแกรมการฝกความเร็วอยูใน
ขณะนี้  จะตองจัดใหฝกในโปรแกรมดังกลาวเสียกอน  อยางนอย  2 – 4  สัปดาห  กอนที่จะฝก 
พลัยโอเมตริก  เพื่อลดอัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บ 
   - ประสบการณ  ถาผูฝกไมมีประสบการณในการฝกมากอน  จะตองเริ่มจากปริมาณของ
การฝกที่มากกวาปกติ  และความหนักของการฝกทีน่อยกวาปกติ  และจะตองคอย ๆ พัฒนา  การ
ฝกไปเรื่อย ๆ 
   -  การบาดเจบ็  บริเวณที่บาดเจ็บไดงาย ไดแก  เทา ขอเทา  หนาแขง  เขา  สะโพกและ
หลังสวนลาง  ดังนัน้จึงตองมีการประเมนิการบาดเจ็บ  เพื่อหลกีเลี่ยงการบาดเจ็บทีจ่ะเกิดขึ้นใน
ตอนเริ่มตนของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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  - พื้นผวิของสถานที่ฝก  พื้นผิวตามอุดมคติก็คือ  พืน้แบบที่ใชในกีฬายิมนาสติก  หรือพรม
ที่มีความยืดหยุนที่สามารถรองรับการกระแทกไดดี  สวนพืน้ไมของสนามบาสเกตบอล  หรือพื้นลู
ยางสงัเคราะหก็พอทีจ่ะใชในการฝกได  และพื้นหญาก็อาจเปนพืน้ผวิตามอุดมคติได 
   - ขอควรพิจารณาทางดานความปลอดภัย  ในการฝกพลยัโอเมตริกนัน้จะตองเนนใหผูฝก
ปฏิบัติดวยเทคนิคที่ถกูตอง  ซึ่งผูฝกสอนจะตองแนะนํา  และแกไขใหถูกตองซึ่งถาผูฝกสอนละเลย
ก็จะเกิดการบาดเจ็บไดงาย  และจะตองกาํหนดโปรแกรมการฝกไดอยางเหมาะสม 
      
 ขั้นที่  2  ขอควรพิจารณาเกีย่วกับโปรแกรมการฝก 
 - การอบอุนรางกาย  จะตองมีการอบอุนรางกายกอนที่จะฝกพลัยโอเมตริกเสมอ  เพือ่
ปองกันการบาดเจ็บและประสิทธิภาพในการฝกจะเพิ่มข้ึน 
    - ชนิดของกฬีา  จะตองเลือกทาของการฝกใหสัมพันธกบัทิศทางของการเคลื่อนไหวของ
กีฬาชนิดนั้นๆ  
        -  ชวงเวลาของการฝก  จะตองจัดปริมาณและความหนกัของการฝกใหสอดคลองกบั
ชวงเวลาของการฝกที่มทีัง้นอกฤดูกาลแขงขัน  ฤดูกอนการแขงขัน  และฤดูแขงขัน 
  - ระยะเวลาของโปรแกรมการฝก  จะใชการฝกพลัยโอเมตริกอยูในโปรแกรมการฝก  
ระหวาง  6- 10  สัปดาห 
    - ความถี่ของการฝก  โดยทัว่ไปจะฝก  1-3  ครั้งตอสัปดาห 
  - ลําดับข้ันของความหนัก  ความหนกัของการฝกขึน้อยูกับวงจรเหยยีด – สั้น  ซึง่เปนผลมา
จากความสงูของจุดศูนยถวงของรางกาย  ความเร็วพืน้ราบ  น้าํหนักตวั ความพยายามของแตละ
คน  และความสามารถของกลามเนื้อทีจ่ะเอาชนะความตานทาน 
        - ลําดับข้ันของปริมาณ  ตามปกติแลว  ปริมาณของการฝกจะนับจากจํานวนครั้งที่สนเทา
สัมผัสพื้น  และ/หรือ  ระยะทางทัง้หมดในการฝก  ในขณะที่ความหนกัของการฝกเพิ่มข้ึน  ปริมาณ
ของการฝกจะตองลดลง 
         - เวลาพัก  เนือ่งจากการฝกพลัยโอเมตริกนั้น  จะใชความพยายามสูงสุดในแตละครั้ง จงึ
ตองมีเวลาพกัระหวางการปฏิบัติแตละครั้ง  เวลาพักระหวางชุดใหเหมาะสมเชน  การฝกทาเด็พธ
จัมพอาจจะพกัระหวางการปฏิบัติแตละคร้ัง  15-30  วินาท ี และพักระหวางชุด  3-4  นาท ี
           - ความเมื่อยลา   จะเปนสาเหตุทีท่ําใหเทคนิค  และคุณภาพของการฝกลดลง  อาจเปน
เหตุใหเกิดการบาดเจ็บได  ความเมื่อยลานีอ้าจเปนผลมาจากการฝกพลัยโอเมตริกทีย่าวนาน หรือ
รวมกันระหวางโปรแกรมการฝกแบบอื่น ๆ เชน การวิ่ง  หรือการฝกดวยน้ําหนัก 
 ขั้นที่ 3  ลักษณะของการเคลื่อนไหว 
 - กระโดด   (Jumps)  ขาเดียวหรือสองขา  และจบดวยขาเดียวหรือสองขา ไดแก 
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- กระโดดอยูกบัที่  (Jumps in  place) โดยปกติจะเปนกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง 
- ยืนกระโดด  (Standing  jumps)  อาจจะเปนในแนวราบในแนวดิง่   หรือไปทาง

ดานขาง 
      - เขยง  ( Hops ) ขาเดียวหรือสองขา  และจบดวยขาเดียวหรือสองขาในแนวราบ ที่ม ี
เปาหมายใหไดระยะทางมากที่สุด  ไดแก 
              - ระยะสัน้  (10 ครั้ง   หรือนอยกวา) 

- ระยะไกล  (มากกวา  10  ครั้ง) 
    - ช็อค  (Shock)  เปนพลัยโอเมตริกที่ระบบประสาทตองทาํงานอยางหนกั  และเกิด
ความเครียดทีก่ลามเนื้อ  และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันเปนอยางมาก  ไดแก  เด็พธจัมพ  ซึ่งมีทั้งการ 
เคลื่อนไหวในแนวดิ่งและแนวราบ 
   ขั้นที่  4  ลําดับข้ันของความหนกั 
 กระโดดอยูกับที ่(Jumps in place )เปนทาฝกทีม่ีความหนกัในระดับตํ่าซึ่งเนนการ
กระโดดขึ้นไปในแนวดิง่ โดยการกระโดดขึ้นและลงสูพื้นดวยสองขาไดแก 

- กระโดดจากทายอตัว  (Squat  jumps)  
- กระโดดกระตุกเขาสองขาง (Double – leg  tuck jump) 
- กระโดดแตะปลายเทา  (Pike  jumps) 
- กระโดดจากทายอตัวแยกขา (Split  squat jumps) 
- กระโดดจากทายอตัวแยกขาสลับกันไป  (Cycled  split squat jumps) 
- กระโดดขามกรวยหรือส่ิงกดีขวาง  (Jumps  over  cones or  barriers) 
- บ็อกซจัมพ  (Box  jumps) 

     - ยืนกระโดด (Standing jumps) เปนทาฝกที่เนนการกระโดดทั้งในแนวราบและแนวดิ่ง  
โดยกระโดดแตละครั้งดวยความพยายามเต็มที่  ในแตละชุดของการฝก  จะกระโดด  5-10  ครั้ง  
ไดแก 

- ยืนกระโดดไกล  (Standing  long  jump) 
- ยืนเขยงกาวกระโดด  (Standing  triple  jump) 
- กระโดดขามกรวยหรือส่ิงกดีขวาง  (Jumps  over  cones or  barriers) 

   - กระโดดและเขยง ( Multiple  jumps and  hops )  เปนทาฝกที่เนนการกระโดดซ้ํา ๆ  กนั  
คลายกับการรวมกนัระหวางกระโดดอยูกับที่  และยนืกระโดดเขาดวยกนัไดแก  

- เขยงสองขา  (Double leg hops) 
- เขยงขาเดยีว (Single  leg hops) 
- เขยงขามร้ัวหรือกรวย  (Hurdle  or  cone  hops) 
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- เขยงจากทายอตัว  (Squat  hops) 
- เขยงกาวกระโดดซ้ํา ๆ   (Repeat  triple  jumps) 

   - เด็พธและบ็อกซจัมพ (Depth and box jumps) เปนทาฝกที่เนนการตอบสนองของ 
รีเฟล็กซยืด เนือ่งจากตองยนือยูบนกลองทีสู่งจากพืน้ ซึง่เมื่อกระโดดลงมาสูพืน้จะทําใหไดรับ
อิทธิพลจากแรงดึงดูดของโลกมากขึน้  ความสงูของกลองจะขึ้นอยูกบัขนาดรูปรางของนักกีฬา 
และจุดมุงหมายของโปรแกรมการฝกในแตละชวงของการฝก ไดแก 

- เด็พธจมัพสองขา (Double leg depth jumps) 
- เด็พธจมัพขาเดียว (Single leg  depth  jumps) 
- การฝกดวยบ็อกซ (Box  drills)  ไดแกการใชสองขา  ขาเดียว  สลับขา  และ

กระโดดครอม (double  leg, single leg,  single  leg  alternate,  and  straddle  
jumps) 

     - กระโดดในแนวราบ ( Bouning ) เปนทาฝกที่เนนการเคลื่อนไหวในแนวราบดวยความเร็ว  
โดยปกติจะใชระยะทางมากกวา  30  เมตร  ไดแก 

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

   ขั้นที่  5  การออกแบบโปรแกรมการฝกพลยัโอเมตริก  มขีั้นตอน  16  ขั้น  ดงันี ้ 
    - สิ่งที่ควรพิจารณาทางดานรางกาย  ไดแก 

1) อาย ุ
2) น้ําหนกัตัว 
3) อัตราสวนของความแข็งแรง 
4) โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในปจจุบนั 
5) โปรแกรมการฝกความเร็วในปจจุบนั 
6) ประสบการณ 
7) การบาดเจ็บ 

   โดยพิจารณาจากรายละเอยีดในขั้นที่  1 
  - สิ่งที่ควรพิจารณาทางดานกีฬา  ไดแก 

8) ชนิดของกฬีา 
9) ชวงเวลาของการฝก 
10) ความยาวของโปรแกรมการฝก 
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11) ความตองการเฉพาะของกฬีานัน้ ๆ  
   โดยพิจารณาจากรายละเอยีดในขั้นที่  2 
  - กําหนดโปรแกรม   ไดแก 

12) จํานวนของวนัที่ใชฝกใน  1  สัปดาห 
    - อาจเปน  1    2   3  หรือ  4  วัน 
13) วันที่ใชฝก 
  - อาจเปน    วนัจันทร  และวนัพฤหัสบดี 
14) ปริมาณของการฝก 
   -  หมายถึงจํานวนครั้งทีเ่ทาสัมผัสพื้น 
         นอยกวา  80    ครั้ง ต่ํา 
    80 – 120   ครั้ง ปานกลาง 
  120 – 160   ครั้ง สูง 
  มากกวา  160   ครั้ง สูงมาก 
15) ความหนกัของการฝก 
   ต่ํา 
  ต่ําจนถงึปานกลาง 
  ปานกลาง 
  ปานกลางจนถึงสูง 
  สูง 
  ช็อค (Shock  intensity) 
16) ลําดับของการฝก 
     จากงายไปหายาก 
  จากต่ําไปหาสงู 

 
ขอดีของการฝกพลยัโอเมตริก 
 

1.  กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะแรงระเบิดมากกวาการฝกดวย
น้ําหนกั  ดังนัน้การออกแรงอยางรวดเร็ว  จึงเปนการพฒันาพลังกลามเนื้อดวย  จากการศึกษาของ
แฮคคิเนน  โคมิและอเลน (Hakkinen, Komi and  Alen, 1985) พบวา ในลักษณะของการฝก 
พลัยโอเมตริกนั้น  ทําใหสามารถเพิ่มอัตราการพัฒนาแรงและพลังกลามเนื้อไดดีกวาการฝกดวย 
น้ําหนกัตามประเพณีนยิม 
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   2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะไมมีการผอนแรงลดอัตราความเร็วลงในระยะที่จะสุด
ชวงของการเคลื่อนที่เหมือนที่เกิดขึ้นกับการฝกดวยน้ําหนักซึง่น้าํหนักจะหยุดอยูที่สดุชวงของการ
เคลื่อนไหวพอดี ดังนัน้พลยัโอเมตริกจึงเปนการออกแรงมากและเพิ่มอัตราความเร็วตลอดชวงของ
การเคลื่อนที่ซึง่เหมือนกบัลกัษณะของกฬีาสวนใหญ 
  3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะที่ใชอัตราความเร็วสงูกวาการฝก
ดวยน้าํหนัก ทาํใหสามารถถายโยงลักษณะของการเคลือ่นที่ดวยอัตราความเร็วสูง ไปยัง 
สถานการณในการแขงขนัจริงได 
  4. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกเปนการเคลื่อนไหวในลกัษณะของวงจรเหยียด – สั้น ซึง่
เปนทีย่อมรับวาเหมือนกับการทํางานของกลามเนื้อในกฬีาสวนใหญ จากการศึกษาของชมทิ ไบล
เซอร  กอลโฮเฟอร  และฟริค (Schmidtbleicher  Gollhofer and Frick, 1988) พบวากิจกรรมการ
ฝกพลัยโอเมตริกเปนการสนบัสนุนความสามารถในการใชวงจรเหยียด – สั้น โดยการใชประโยชน
ของพลังงานทีเ่กิดจากการเหยียดตัวออกของกลามเนื้อ และรีเฟล็กซยดืมากขึ้น 
 
ขอเสียของการฝกพลัยโอเมตริก 

 
1. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกทําใหเกิดแรงกระแทกในระดับสูงเมื่อจะลงสูพื้น  ซึ่งแรง

กระแทกขนาด  3-4  เทาของน้ําหนกัตัวนั้นทําใหเกิดการบาดเจ็บในระบบกลามเนื้อและโครง
กระดูกได  ถาไมมีการเตรียมพื้นฐานความแข็งแรงมากอน  และใชพืน้รองรับที่ลดแรงกระแทกได 
   2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกตามแบบที่ใชทัว่ไปนัน้  ในการฝกสวนลางของรางกายก็
จะใชน้าํหนักตัวเปนน้ําหนกัในการฝก  สวนในการฝกสวนบนของรางกายกจ็ะใชเมดิซินบอล ขนาด  
3-10  กิโลกรัมเปนน้ําหนกัในการฝก 
   การฝกสวนลางของรางกายโดยใชน้ําหนกัตัวนั้น  ไมสามารถกาํหนดอยางแนนอนได 
ถึงแมวาจะมีผูที่พยายามศึกษาจนไดความสูงของกลองในการฝกทาเด็พธจัมพของผูที่มีน้าํหนกั
ตางๆ  กัน  ทัง้นี้ยังมีปจจัยดานเพศ  อาย ุ ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ  ตลอดจนความแข็งแรงเขามา
เกี่ยวของดวย 
 การฝกสวนบนของรางกายโดยใชเมดิซินบอลขนาด  3-10  กิโลกรัม นั้น  ไมมเีหตุผลทาง
วิทยาศาสตรมารองรับ  ซึ่งจากการวิจัยพบวาพลังกลามเนื้อจะพัฒนาไดดีที่สุดเมื่อใชน้ําหนกั
ประมาณ  30-40%  ของความแข็งแรงสูงสุด 
  3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกมีความจาํกัดในดานจํานวนของทาฝก  โดยทีท่าฝกสวน
ใหญเปนทาฝกสําหรับสวนลางของรางกายทีเ่นนกลามเนื้อทีท่ําหนาที่เหยียดสะโพกและขาสวน
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การใชเมดิซนิบอลนั้น ความหนกัของเมดิซนิบอลยงัไมเพยีงพอตอการพัฒนาพลงักลามเนื้อ
นอกจากนัน้ลกัษณะของการเคลื่อนไหวบางอยางยังไมสามารถใชการฝกพลัยโอเมตริกได 
  4. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกมีความจาํกัดในดานการใหผลยอนกลบั (Feedback)  
จากการฝกได จากการสํารวจทาฝกจํานวน  89  ทาที่แนะนาํโดยซ ู(Chu,  1992)  พบวามีเพียง  
12  ทาเทานัน้  ที่สามารถใหผลยอนกลับจากการฝกได  เชน จาํนวนครั้งที่สัมผัส  หรือ เวลาที่ใชใน
การปฏิบัติแตไมสามารถใหผลยอนกลับในดานพลงักลามเนื้อไดวาในการปฏิบัติแตละครั้งของ 
ทาฝกนัน้  พลงักลามเนื้อจะมีคาเทาไร  ไมเหมือนกับการฝกดวยน้ําหนกัที่สามารถทราบคาของ
ความหนกัในการปฏิบัติแตละครั้งของทาฝกได  แมวาการฝกพลัยโอเมตริกในบางทา จะสามารถ
วัดความสงูของการปฏิบัติได  แตก็เปนการใหผลยอนกลบัเพียงเล็กนอยเทานัน้  การฝก 
พลัยโอเมตริกจึงเปรียบเสมอืนการฝกคนตาบอด 
  5. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะที่ใชอัตราความเร็วสงู ดงันัน้
ความแข็งแรงที่เกิดขึ้นจะนอยกวาการฝกดวยน้าํหนัก 
 
สรุป 

1.  พลัยโอเมตริกเปนการทาํงานของกลามเนื้อ  ในลกัษณะที่กลามเนือ้หดตัวแบบความ
ยาวเพิ่มข้ึนในชวงสัน้ ๆ อยางรวดเร็ว  แลวตามดวยการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวลดลง
อยางเตม็ที่เทานัน้  ทาํใหเกดิการตอบสนองที่อยูนอกอาํนาจจิตใจที่เรียกวา  รีเฟลก็ซยืด  ซึ่งเปน 
รีเฟล็กซที่มีความเร็วที่สุดในรางกาย  เพราะเปนรีเฟล็กซที่มีจุดประสานจุดเดียว  (Monosynaptic  
reflex)  
    2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริก ที่ใชในการฝกสวนลางของรางกาย  โดยใชความหนักใน
ระดับช็อค (Shock) ซึ่งไดแก  เดพ็ธจัมพและบ็อกซจัมพนัน้  จําเปนตองคํานงึความแข็งแรงที่
สัมพันธกับน้ําหนกัตัว (Relative  strength) ทั้งนี้ในการกระโดดลงสูพืน้นั้น  จะไดรับอิทธิพลจาก
แรงดึงดูดของโลกดวย  ผูทีม่ีน้ําหนักตัวเทากนัแตมีความแข็งแรงไมเทากนั ก็ไมควรกระโดดลงจาก
กลองทีม่ีความสูงเทากนั 
 ความแข็งแรงที่สัมพนัธกับน้าํหนักตัวสาํหรับสวนลางของรางกาย กห็าไดจากการทดสอบ
คาหนึง่อารเอม็ของการยกน้าํหนักทาแบกน้ําหนกัยอตัว แลวหารดวยน้าํหนักตัว  ดงันั้นคาของ
ความแข็งแรงที่สัมพนัธกับน้าํหนักตัวในทางปฏิบัติจะหมายถงึความสามารถในการยกน้ําหนักทา
แบกน้ําหนกัยอตัวไดเปนกี่เทาของน้ําหนกัตัว  ซึ่งจะเปนตัวเลขทีน่ําไปใชเปรียบเทยีบความแข็งแรง
ระหวางบุคคลได 

1. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริก ที่ใชในการฝกสวนบนของรางกายนั้น  โดยทั่วไปจะใช   
เมดิซินบอลขนาด  3-10  กิโลกรัม  เปนน้าํหนักในการฝกซึ่งมีขอจาํกดัตรงที่ไมมีเหตุผลทาง 
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วิทยาศาสตรมารองรับนัน้ สามารถใชน้ําหนกัตัวเปนน้าํหนักแทนได แตเปนน้ําหนกัตัวที่รองรับดวย
มือและเทา ไดแก  ทาดนัพืน้ (Push  up) และการหาคาความแข็งแรงทีส่ัมพันธกับน้ําหนกัตัว  กห็า
ไดจากความสามารถในการยกน้าํหนักทานอนดนับนมานั่ง  ไดเปนกี่เทาของน้ําหนกัตัว
เชนเดียวกนั 

 
วิธีการพัฒนาพลงักลามเนื้อตามแนวคิดเกี่ยวกบัการฝกดวยน้ําหนัก 
 
 การฝกดวยน้าํหนกัตามประเพณีนิยม มเีปาหมายเพื่อพฒันาความแขง็แรงของกลามเนื้อ 
จึงเรียกไดอีกอยางหนึ่งวา การฝกความแข็งแรงตามประเพณีนยิม (Traditional strength training) 
จากการศึกษาของเบอรเกอร (Berger, 1962) พบวา การใชความหนักในระดับสูง คอื 80 – 90% 
ของหนึง่อารเอ็ม ในจาํนวน 4-8 ครั้ง เปนผลทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมากที่สุด 
 เหตุผลของการคนพบนัน้ ชมิทไบลเชอร (Schmidtbleicher, 1988) ไดอธิบายวาตั้งอยูบน
รากฐานของทฤษฎีแหงขนาดของการระดมหนวยยนต (Size theory of motor unit recruitment) 
หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาซึ่งมีขนาดเล็ก จะถูกระดมมาทํางานกอน สวนหนวย
ยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วซึ่งมีขนาดใหญ จะถูกระดมมาทํางานก็ตอเมือ่มีการ
เคลื่อนไหวที่เร็วและตองออกแรงมากเทานัน้ ดวยเหตนุี้จงึตองใชความหนกัในระดับสูงมาใชในการ
ฝกเพื่อพฒันาความสามารถในการเคลื่อนไหวทางการกฬีา ซึ่งเปนหลกัประกันวาหนวยยนตทั้งของ
เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชา และหนวยยนตทีห่ดตัวไดเร็วจะถูกระดมมาทาํงานทั้งหมด 
 เมื่อความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเพิม่ขึ้นก็จะสงผลใหพลงักลามเนือ้เพิ่มข้ึนดวยดังที ่  
รูเธอรฟอรด และคณะ (Rutherford et al., 1986) ไดรายงานวา ความแข็งแรงสูงสดุของกลามเนือ้
มีความสมัพนัธอยางสูงกบัพลังกลามเนื้อ 
 เนื่องจากความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อมีลักษณะที่แตกตางกนั เบมและเซล (Behm 
and Sale, 1993) ไดแนะนําวา พลงักลามเนื้อและความสามารถในการเคลื่อนไหวทางการกีฬานั้น
จะสามารถพฒันาไดดีที่สุดโดยใชการฝกความแข็งแรงตามประเพณนีิยม ที่ใชความหนกัใน
ระดับสูง ดวยการพยายามยกน้าํหนักนัน้ในลักษณะแรงระเบิด ซึง่เปนสิ่งสาํคัญในการพัฒนาการ
ทํางานของประสาท จงึทาํใหความสามารถในการเคลื่อนไหวทางการกีฬาดีขึน้ 
 
 สคอเอนเฟลด (Schoenfeld, 2000) กลาววา เนื่องมาจากการฝกดวยน้ําหนกัที่ใช
ความหนกัในระดับสูงและจํานวนนอยครั้งนั้น จําเปนตองใหกลามเนื้อหดตัวแบบความยาว
ลดลงในลักษณะเปนแรงระเบิด ทัง้นี้ปรากฏหลักฐานทีไ่ดมีผูศึกษาคนพบวา หนวยยนตมี
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จุดเริ่มตนของการถูกกระตุนสูงจะถกูระดมมาทาํงานในขณะที่หนวยยนตที่มีจุดเริ่มตนของการ
ถูกกระตุนต่าํจะถูกร้ังหรือยบัยั้งไมใหทํางาน 
  
 ชมิทไบลเชอร (Schmidtbleicher, 1992) ไดเสนอแนะวิธกีารฝกพลงักลามเนื้อ โดยการ
ฝกดวยน้ําหนกั (Weight training) โดยใชระยะเวลาของการฝก 6 – 8 สัปดาห ดงันี ้
 1. วิธีการฝกใหกลามเนื้อหดตัวเต็มที่ (Maximal concentric contraction)) ลักษณะ
สําคัญของวิธนีี้ คือ การใหกลามเนื้อหดตัวเต็มที่แบบความยาวลดลงอยางรวดเร็วในชวงเวลาสัน้ 
โดยการออกแรงเอาชนะน้าํหนกัในลักษณะตางๆ ดงันี ้
  1.1 หดตัวเกือบเต็มที่แบบความยาวลดลง (Near - Maximal concentric 
contraction) 
 ความหนกั 90 95 97 100 100(+1กก.) % ของหนึง่อารเอ็ม  
 จํานวนครั้ง 3 1 1 1  1 ครั้ง 
 จํานวนชุด      5  ชุด 
 เวลาพัก       3 – 5  นาท ี
 จังหวะของการยก     เร็ว 
 ความถี่ของการฝก     3 ครั้งตอสัปดาห 
   

1.2 หดตัวเต็มที่แบบความยาวลดลง (Maximal concentric contraction) 
ความหนกั      100% ของหนึง่อารเอม็  

  จํานวนครั้ง      1 ครั้ง 
จํานวนชุด      5  ชุด 

 เวลาพัก       3 – 5  นาท ี
  จังหวะของการยก     เร็ว 

ความถี่ของการฝก     3        ครั้งตอสัปดาห 
1.3 หดตัวเต็มที่แบบความยาวลดลง – ความยาวเพิ่มข้ึน (Concentric –  

eccentric maximal contraction) 
ความหนกั     70-90%  ของหนึง่อารเอ็ม  

 จํานวนครั้ง     6 - 8  ครั้ง 
 จํานวนชุด     3 - 5   ชุด 
 เวลาพัก      5   นาท ี
 จังหวะของการยก    เร็ว  (เฉพาะขณะหดสั้นลง) 
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ความถี่ของการฝก    3  ครั้งตอสัปดาห 
 

วิธีการฝกใหกลามเนื้อหดตัวไดเต็มที่ในลักษณะตางๆ เหลานี ้เนนที่จังหวะของการยก ซึ่ง
จะตองพยายามออกแรงใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได เพื่อใหน้าํหนักที่นาํมาใชฝกนัน้เคลื่อนไปอยาง
เร็ว แตแทที่จริงแลวไมสามารถที่จะเคลื่อนที่ไปอยางรวดเร็วตามที่ตองการได เนื่องจากน้าํหนักที ่
นํามาใชฝกนัน้มีความหนักนั่นเอง 
 2. วิธีการฝกแบบผสม (Mixed method) ลักษณะสําคญัของวิธีนี้คือ การพัฒนาความ
แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ และพลงักลามเนื้อในโปรแกรมการฝกเดยีวกนั โดยออกแรงเอาชนะ 
น้ําหนกัในลักษณะตางๆ ดังนี ้
  2.1 วิธีการฝกความแข็งแรงแบบรวดเร็ว (Speed strength method) 

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

2.2 วธิีการฝกแบบปรามิด (Pyramid method) 
ความหนกั 80 85 90 95 100 95 85% ของหนึง่อารเอ็ม  
จํานวนครั้ง 7 5 3 2 1 2 5 ครั้ง 
จํานวนชุด      7   ชุด 
เวลาพัก       3 – 5   นาท ี
จังหวะของการยก     เร็ว 

 
 บอมพา (Bompa) ไดเสนอแนะวธิีการฝกพลังกลามเนื้อ โดยการฝกดวยน้ําหนกั (Weight 
training) ดังนี ้
 1. วิธีการฝกแบบไอโซโทนิก (Isotonic method) โดยการพยายามที่จะทําใหน้าํหนัก
เคลื่อนที่ใหเร็วที่สุดและแรงทีสุ่ดเทาที่จะทําไดตลอดชวงของการเคลื่อนที่ น้ําหนกัที่ใชนั้นเปน 
แรงตานภายนอก (External resistance) สวนแรงที่จะเอาชนะความเฉือ่ยของน้าํหนกัที่ใชนั้นเปน
ความแข็งแรงภายใน (Internal strength) ซึ่งจะตองมากกวาแรงตานทานภายนอก ถาความ 
แข็งแรงภายในเพิม่ข้ึนก็จะสามารถทําใหน้ําหนกัเคลื่อนที่ดวยความเรงเพิ่มข้ึน ชวงของการ 
เคลื่อนที่ลาํบากที่สุดก็คือชวงเริ่มตนของการเคลื่อนที ่ดังนั้นความแข็งแรงสูงสุดจึงมคีวามสาํคัญ
ตอการฝกพลงักลามเนื้อ โดยเฉพาะอยางยิ่งจะทําใหเกดิการเริ่มตนเคลื่อนที่ในลกัษณะเปนแรง
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ระเบิดเพิ่มข้ึน และที่สําคัญไปกวานัน้ก็คือ จะตองมีความสามารถที่จะใชความแข็งแรงสูงสุดนัน้
ดวยความเร็วสูง โปรแกรมการฝกดังนี ้
 ความหนกั 
  นักกฬีาที่ใชความพยายามซ้ําๆ กนั 30 – 50%  ของหนึง่อารเอ็ม 

นักกฬีาที่ใชความพยายามครั้งเดียว 50 – 80%  ของหนึง่อารเอ็ม 
  จํานวนครั้ง    4 – 10   ครั้ง 
  จํานวนชุด    3 - 6   ชุด 
  เวลาพัก     2 - 6   นาท ี
  จังหวะของการยก   เร็ว 
  ความถี่ของการฝก   2 - 3  ครั้งตอสัปดาห 
 2. วิธีการฝกแบบพลังตาน (Power – resisting method) โดยการสลับความหนกัของการ
ฝก ซึ่งใชน้าํหนักมากกอน เพื่อเปนการกระตุนการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ แลว
ตามดวยการใชน้ําหนกันอยในทนัทโีดยใชจังหวะการยกที่เร็วเปนลักษณะของแรงระเบิด มี
โปรแกรมการฝกดังนี ้
  

ความหนกั 
  น้ําหนกัมาก    80 – 90 %  ของหนึง่อารเอ็ม 

น้ําหนกันอย    30 – 50%  ของหนึง่อารเอ็ม 
 จํานวนครั้ง       
  น้ําหนกัมาก    2 – 4    ครั้ง 
  น้ําหนกันอย    2 – 4   ครั้ง 
  รวม     4 – 8    ครั้ง 
  จํานวนชุด    3 – 5   ชุด 
  เวลาพัก     2 – 4   นาท ี
 จังหวะของการยก    
  น้ําหนกัมาก    ชา 
  น้ําหนกันอย    เร็ว 
  ความถี่ของการฝก   1 – 2   ครั้งตอสัปดาห 
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ขอดีของการฝกดวยน้าํหนัก 
 

การใชความหนักในระดับสงู คือ 80 – 90% ของหนึง่อารเอ็ม จะเปนการรับประกันไดวา 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะตองเพิม่ข้ึนอยางแนนอน (Berger, 1962) จึงทาํใหพลงักลามเนื้อ
เพิ่มข้ึนดวย เนื่องจากความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) มีความสัมพันธสงูกับพลัง 
กลามเนื้อ (Rutherford et al., 1986) 
 
ขอเสียของการฝกดวยน้ําหนัก 
 

เอลเลียท, วิลสัน และเคอร (Elliot, Wilson and Kerr, 1989) พบวา ถายกน้ําหนกัในทา
เบนชเพรส (Bench Press) ดวยความเร็วเต็มที่ โดยใชความหนกั 1 อารเอ็ม จะมีชวงของการลด
ความเร็วเปน 24% จากอัตราความเร็วของการทาํงานในลักษณะหดสัน้เขา แตถาลดความหนักลง
เหลือ 81% ของ 1 อารเอ็ม กลับทําใหชวงของการลดความเร็วเพิ่มข้ึนเปน 52% ทั้งนีเ้นื่องมาจาก 
เมื่อเริ่มยกดวยอัตราความเร็วสูงขึ้นนั้น กต็องผอนความเร็วลงในระยะที่จะสุดชวงของการเคลื่อนที่ 
เพื่อใหน้ําหนกัหยุดนิง่อยูที่จดุสิ้นสุดการเคลื่อนทีพ่อดี 
 จากสูตร  Power   =  Strength  x Speed 

จะเหน็ไดวา ถาตองการใหพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึน จะตองทําใหความแข็งแรงเพิม่ข้ึน หรือ
ความเร็วเพิ่มขึ้น  หรือทัง้ความแข็งแรง และความเรว็เพิม่ข้ึน ดังนัน้พลังกลามเนื้อทีเ่พิ่มข้ึนจากการ
ฝกดวยน้ําหนกัตามแบบที่ใชทั่วไป จึงมีขอจํากัด 
 ในขณะทีน่ิวตนั และเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) ใหความเห็นวา การที ่
ผูเชี่ยวชาญในการฝกความแข็งแรงและสมรรถภาพทางกายหลายทานเชื่อวาในขณะที่ความ 
แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน จะทําใหพลงักลามเนื้อและความสามารถในการเคลื่อนไหว
เพิ่มข้ึนนัน้เปนเรื่องที่ถูกตอง แตถาพิจารณาใหลึกซึง้ไปกวานัน้จะเหน็ไดวาความแข็งแรงสูงสุด 
ของกลามเนื้อนั้น เปนการทาํงานของกลามเนื้อดวยอัตราความเร็วต่ํา ซึ่งเปนองคประกอบหนึ่งที่
สนับสนุนใหเกิดพลังระเบิด การเคลื่อนไหวในลักษณะพลังระเบิดนี้เปนการเคลื่อนไหวโดยเริ่มจาก
อัตราความเรว็เปนศนูยหรือจากอัตราความเร็วต่ํา ดงันัน้ ความแขง็แรงสูงสุดของกลามเนื้อจงึมี
สวนชวยพัฒนาพลงักลามเนือ้ในระยะเริ่มตนการเคลื่อนไหวเทานั้น 
 อยางไรก็ตามในขณะที่กลามเนื้อเริ่มหดตัวสั้นลงดวยอตัราความเร็วที่สูงนั้น ความแข็งแรง
สูงสุดของกลามเนื้อที่ทาํงานดวยอัตราความเร็วต่ําก็จะสงผลแตเพียงเล็กนอยตอความสามารถ
ของกลามเนื้อในการที่จะออกแรงมากขึน้ในอัตราความเร็วที่สูงดงักลาว 
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สรุป 
 

1. การฝกดวยน้ําหนกัตามประเพณีนยิม โดยการใชความหนกัในระดบัสูงและกลามเนื้อ
ทํางานดวยอตัราความเร็วต่ํา จะนําไปสูการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดเปนหลกั และการพฒันา
ลดลงเมื่อกลามเนื้อทํางานดวยอัตราความเร็วสูงขึ้น สวนการฝกดวยน้าํหนกัโดยการใชความหนกั
ในระดับต่ําลงมา และกลามเนื้อทาํงานดวยอัตราความเร็วสูงขึ้น จะนาํไปสูการพฒันากลามเนื้อให
ออกแรงทํางานดวยอัตราความเร็วไดสูงมากขึ้น และมีอัตราการพฒันาแรงสูงขึ้น (Hakkinen and 
Komi, 1985) 
 2. ถึงแมวาการปรับตัวของกลามเนื้อจะเกดิขึ้นจากการฝกดวยอัตราความเร็วใดๆ นั้น 
ความสามารถที่เปลี่ยนไปก็ใชวาจะเปนไปตามหลกัการนี้เสมอไป ทั้งนี้เนื่องมาจากลักษณะทาง
ธรรมชาติที่สลับซับซอนของการทาํงานแบบพลังระเบิดของกลามเนื้อ และการรวมกนัระหวาง
ความตองการของการออกแรงที่ชาและเร็วภายในความสมบูรณของการเคลื่อนไหวแตละครั้งยิ่งไป
กวานัน้ก็ยากที่จะสงัเกตผลของการปรับตัวในผูที่ไมเคยไดรับการฝก เนื่องจากมีตวัแปรแทรกซอน
ตางๆ ที่สงผลกระทบตอการพัฒนาความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อ (Newton and Kraemer, 
1988) 
 3. การปรับตัวของกลามเนื้อข้ึนอยูกับสภาวะของการฝกแตละคน อาจไมเปนไปตาม
หลักการที่กลามเนื้อจะพฒันาการออกแรงทาํงานในอัตราความเรว็ทีฝ่กนัน้ คนที่มพีื้นฐานความ
แข็งแรงต่ําอาจพัฒนาตลอดการฝกไมวาจะใชความหนกัของการฝกในระดับใด หรอืใชวิธีการฝก
แบบใด (Komi and Hakkinen, 1988) 
 4. การปรับตัวของกลามเนื้อในองคประกอบใดองคประกอบหนึง่ (แรงสูง พลังสงู) จะ
เกิดขึ้นหลงัจากมีพืน้ฐานการฝกความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อเทานัน้ หรืออีกนยัหนึ่งถานักกฬีา
มีพื้นฐานความแข็งแรงเพียงพอแลว การพัฒนาพลงัระเบิดของกลามเนื้อโดยการฝกดวยน้ําหนกั
ตามประเพณนีิยมก็จะไมสงผลดี ดังนัน้จงึตองคิดคนวิธกีารฝกที่เฉพาะเจาะจงมากกวานี้ 
(Hakkinen, 1989) 
 5. การพัฒนาพลังกลามเนื้อของนักกีฬาที่เคยไดรับการฝกมาแลว คงจะตองใชยทุธวธิีการ
ฝกเชิงซอน มากกวาที่จะใชตามแนวคิดทีผ่านมา( Wilson,et al.1993) 

6. กีฬาประเภทที่ตองใชพลงักลามเนื้อจะตองอาศัยความเร็วและความสัมพันธระหวาง
ประสาทกับกลามเนื้อในการปฏิบัติทักษะกีฬาบางประเภทเปนการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วดวย
ความแข็งแรง ซึ่งตองการความเร็วมากกวาความแข็งแรง เชน วิ่งระยะสั้น กฬีาบางประเภทเปน
การเคลื่อนไหวอยางแข็งแรงดวยความเรว็ เชน ยกน้ําหนัก ถึงแมวาจะตองมีการรวมกันระหวางกนั



 42

ทั้งความเรว็และความแข็งแรงก็ตาม เปอรเซ็นตของการรวมกันระหวางกันจะแตกตางกนัไปตาม
ลักษณะเฉพาะของกีฬาแตละประเภท (Yessis, 1994) 
 
 
การฝกพลยัโอเมตริกดวยน้ําหนัก 
 
เปนการรวมกนัในลักษณะทีเ่ปนรูปแบบหนึ่งของการฝกพลัยโอเมตริก แตใชน้ําหนกัภายนอกเพิ่ม
เขาไป โดยใชความหนกั 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ  ซึง่นาํขอคนพบจากการวิจยั
เกี่ยวกับการฝกดวยน้ําหนกั  ที่ระบวุาน้ําหนัก 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อมีผลให
พลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมากทีสุ่ด (Kaneko et al., 1983) ผลการวิจยัพบวามีผลทําใหพลงักลามเนือ้
ขาเพิ่มข้ึนมากกวาการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกพลยัโอเมตริก แตเพียงอยางเดียว และยังไดเรียก
วิธีการฝกแบบนี้วา การฝกแบบพลังสงูสุด (Wilson et al., 1993)   
 นิวตัน และ เครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) ไดอางถงึการคนพบของคาเนโกะ
และคณะ (Kaneko et al., 1983) ทีพ่บวา พลังกลามเนื้อสูงสุดเกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ
แบบความยาวสั้นลง โดยการฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนกั 30 % ของความแข็งแรงสูงสุด ดวย
ความเร็วมากที่สุดเทาที่จะทาํได และจากการคนพบของ ฟอลคเนอร คลาฟฟน และแมคคัลลี 
(Faulkner, Claflin and McCuliy,1986) ที่พบวา พลงักลามเนื้อสูงสุดเกิดจากการหดตัวของ 
กลามเนื้อแบบความยาวลดลง โดยการฝกดวยน้ําหนกัที่ใชความหนกั 30 %  ของความแข็งแรง
สูงสุดนัน้ ความเร็วของการออกแรงของกลามเนื้อจะมีคาประมาณ 30 % ของความเร็วสูงสุด 
 
ขอดีของการฝกพลยัโอเมตริกดวยน้าํหนัก 
  

1.ใชเวลาในการฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อนอยกวาการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝก
ดวยน้าํหนัก 
 2.กิจกรรมการฝกมีลักษณะการฝกพลยัโอเมตริกเปนหลกั โดยมกีารฝกดวยน้ําหนกัชวย
เสริม ซึ่งใชขอดีของการฝกพลัยโอเมตริกทีม่ีการเคลื่อนไหวดวยอัตราความเรว็สูง และมีการเรง
ความเร็วตลอดชวงของการเคลื่อนไหว 
 3.ใหผลในการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกีฬาไดดีกวาการฝกดวยน้ําหนัก
ตามแบบที่ใชทั่วไป หรือการฝกพลัยโอเมตริกแตเพียงอยางเดียว 
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ขอเสียของการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก 
  

1.การใชน้าํหนัก 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดแลวปฏิบัติในลักษณะพลัยโอเมตริกที่
แทจริงแลว ทาํใหเกิดแรงกระแทกมากขึ้นในขณะสัมผัสพื้นขึ้น ซึง่จะมอัีตราเสี่ยงจากการบาดเจ็บ
สูงขึ้น นอกจากนัน้ยังทาํใหชวงเวลาของการสัมผัสพื้นเพิม่ข้ึน และความเร็วในการปฏิบัติลดลงอีก
ดวย 
 2.มีความจํากดัเกี่ยวกบัทาฝกซึ่งไมสามารถใขทาฝกของพลัยโอเมตริกไดทุกทาเนื่องจากมี
การใชน้าํหนัก 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดเพิ่มเขาไป โดยเฉพาะทาที่มีการเคลื่อนที่และการ
ทดสอบความแข็งแรงสูงสุดก็จะตองทดสอบดวยทาการฝกดวยน้ําหนกักอนจงึจะนําไปใชกับทา
การฝกพลยัโอเมตริกที่ใชกลามเนื้อกลุมเดยีวกนั 
 
สรุป 
 1.การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัเหมาะสําหรับนักกฬีาที่ผานการฝกความแข็งแรง
พื้นฐานมาอยางดีแลวเทานัน้  นอกจากนัน้จะตองนํามาใชในระยะของการฝกซอมที่เหมาะสมอีก
ดวย 
 2.การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัพัฒนาความสามารถในการวิ่ง 30 เมตร ไดดีที่สดุ เมื่อ
เปรียบเทียบกบัการฝกดวยน้ําหนกัตามประเพณีนยิมและการฝกพลยัโอเมตริก 
 
ระยะทางในการใชแขงขนัฟุตบอล 
 

สําหรับการแขงขันฟุตบอลหนึ่งนัดนกักีฬา(นักฟุตบอลอาชีพในประเทศอังกฤษ)จะตองใช 
การเคลื่อนไหว  ซึ่งประกอบดวย การเดิน การวิง่เหยาะๆและการวิง่อยางรวดเร็วมีระยะทางดงันี ้ 
(นิพนธ กิติกุล, 2525) 
 1.ระยะทางทัง้หมดทีน่ักกีฬาใชในการวิ่งและเดินมีชวงระหวาง 1,750-6,000 หลา ( 1,590  
– 5,454 เมตร ) 
 2.การวิง่ดวยความเรว็เต็มที่และเกือบเต็มทีร่ะหวาง 250-2,000 หลา( 227–1,800เมตร ) 
 3.การเดินและวิ่งเหยาะๆ 1,500-4,000 หลา ( 1,363  – 3,636 เมตร ) 
ลักษณะการเคลื่อนทีท่ี่ใชในการเลนฟุตบอล  

1.การวิง่ดวยความเรว็สูงสุดหรือเกือบสูงสดุ มักจะกระทาํโดยปราศจากการครอบครอง 
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ลูก มีความยาวของระยะทางอยูระหวาง 5-50 หลา( 4.5  – 45 เมตร ) และความยาวของระยะทาง
ที่ใชทีม่ีความถี่สูงสุดนัน้ไดแกระยะทาง 30หลา (27 เมตร) 

2.การเคลื่อนไหวของผูเลนมกัจะประกอบดวย  การกลบัตัว การหลบหลีก การกระโดด 
การวิง่ออมเปนแนวโคง การหยุด การเริ่มออกวิ่ง การเรงความเร็ว 
 จากการศึกษาของ เคอรเคนดอล (2002) พบวาระยะทางในการวิง่ตลอด 90 นาที ทัง้ 
ฤดูกาลแขงขนัฟุตบอลพรีเมียรลีกของทมีเอฟเวอรตนั ระยะทางทั้งหมดคือ 8,800 เมตร ซึ่งรวมทัง้
การเดิน การวิง่เหยาะๆ การวิ่งดวยความเร็วสูงสุดหรือเกือบสูงสุด ระยะทาง 2/3 ของระยะทาง
ทั้งหมดเปนการเดินและการวิ่งเหยาะๆ สวนการวิง่ดวยความเร็วสงูสดุหรือเกือบสูงสุดเปน
ระยะทางรวมประมาณ 800 เมตร ไดแกระยะทางประมาณ 10 – 40 เมตร ซึ่งระยะ 30 เมตรหรือ
นอยกวาเลก็นอยเปนความเร็วที่ใชในการเลนฟุตบอลบอยที่สุด 
 ลักษณะของการใชความเรว็ในการเลนฟุตบอลคือ 

1. กองหนาใชความเร็วเพื่อหนกีารประกบของกองหลงั 
2. กองหลงัใชความเร็วในการตามสกัดกองหนา 
3. กองหนาใชความเร็วเขาไปทาํประตู 
4. การใชความเร็วเพื่อเขาแยงบอลของกองกลาง 

  
สรุป 

 
จากลักษณะการเคลื่อนทีท่ี่ใชการวิง่ดวยความเรว็สูงสุดหรือเกือบสูงสดุในการเลนฟตุบอล

เปนชวง 10-40 เมตรแตระยะทางที่มีความถี่ในการใชสงูที่สุดคือระยะทาง 27 เมตรผูวิจัยจงึใช
ระยะในการทดสอบความเรว็ที ่27 เมตรซึ่งเปนระยะทางที่มีความถี่ในการใชสูงที่สุดในการเลน
ฟุตบอล 
 
 
การวิจัยในประเทศทีเ่กี่ยวของ 

 
 สุชาดา   ไกรพิบูลย (2520)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  ความสัมพนัธระหวางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขากบัความเร็วในการเริ่มออกวิง่ระยะสั้น  โดยมีวัตถุประสงค  ที่จะหาความสัมพนัธ
ระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อขากับความเร็วในการเริ่มออกวิง่  กลุมตัวอยางเปนนิสิตชาย
จํานวน  10  คน  และนิสิตหญิงจํานวน  30  คน  ที่เคยเรียนทกัษะกรีฑาลูมาแลว  โดยไดแบงกลุม
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ตัวอยางออกเปน  2  กลุม  คือ  กลุมทดลอง  และกลุมควบคุม  และใหทัง้  2  กลุมนี้มี
ความสามารถเทาเทียมกนัในดานรีแอคชัน่ไทมและความเร็วในการเริม่ออกวิง่ 
 กลุมทดลองฝกยกน้ําหนกัเปนเวลา  6  สัปดาห  เพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เหยียดสะโพก  กลามเนื้อเหยียดเขา  และกลามเนื้อเหยยีดเทา  หลังจาก  6  สัปดาหแลว  ไดทํา
การทดสอบเรว็ในการเริ่มออกวิ่งของทัง้  2  กลุม  เพื่อนาํมาเปรียบเทียบกัน  ผลปรากฏวา  ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาไมมีความสมัพนัธกับความเร็วในการเริ่มออกวิ่ง  ที่ระดับ  0.05 
 นอกจากนี ้ ไดทําการศึกษาความเร็วตนของการเริ่มออกวิ่งของกลุมทดลองและกลุม 
ควบคุมเพิ่มเติมดวย  ผลปรากฏวา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขามีความสมัพนัธกบัความเร็วตน
ของการเริ่มออกวิ่งที่ระดับ  0.05 
  

ชลิต ประทุมศรี  (2525)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลการฝกโดยการใชเครื่องลากถวงน้าํหนัก
ที่มีตอความเรว็ในการวิง่  100  เมตร  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกโดยการใชเครื่องลาก
ถวงน้ําหนักทีม่ีตอความเร็วในการวิ่ง  100  เมตร  กลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรยีนชาย
อาสาสมัครชัน้มัธยมศีกษาปที่  5  โรงเรียนประชาราษฎรอุปถัมภ   จํานวน  32  คน  แบงกลุม
ตัวอยางประชากรออกเปน  4  กลุม  โดยใหแตละกลุมมคีาเฉลี่ยของเวลาการวิ่ง  100  เมตร  กอน
ฝก 
ใกลเคียงกนัมากที่สุด 
 ทุกกลุมทาํการฝกซอมตามโปรแกรมการฝกชุดเดียวกนั  ตางกนัทีน่้ําหนักถวงในการลาก
เครื่องถวงน้าํหนกัคือ  กลุมที่ 1 ฝกโดยไมตองลากเครื่องถวงน้ําหนกั  กลุมที ่2, 3 และ 4  ฝกโดย
การลากเครื่องถวงน้ําหนักรอยละ  5, 10  และ 15  ของน้าํหนักรางกายตามลําดับ  ทกุกลุมทําการ
ฝกสัปดาหละ  3  วันคือ  วนัจันทร  พุธ  และศุกร  ระหวางเวลา  16.00-18.00 น.  รวมระยะเวลา
ในการฝกซอมทั้งสิน้ 6 สัปดาห ทาํการทดสอบเวลาการวิ่ง  100  เมตร  หลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4 
และ 6 ทุกวนัเสารของทุก ๆ 2 สัปดาห  การทดสอบกระทํา 2 ครั้ง  ถือเอาครั้งทีว่ิ่งไดเวลาดทีี่สุด
บันทกึผลไวเปนสถิต ิ

ผลการวิจยัปรากฎวา 
1. ความสามารถในการวิ่ง  100  เมตร  ของทั้ง 4 กลุมหลงัการฝกเปนเวลา  6  สัปดาห  

ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ  .01 
2. ความสามารถในการวิ่ง  100  เมตร  ของทั้ง 4 กลุมกอนฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 2,4 

และ 6 ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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พรหมเมศ   จกัษุรักษ (2535)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลของการฝกเสริมดวยน้าํหนักและ 
พลัยโอเมตริก  ที่มีตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล โดยมีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาเปรยีบเทียบผลของการเสริมการฝกดวยน้ําหนัก  และการเสริมการฝกพลัยโอเมตริกทีม่ี
ตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อของนกักีฬารักบี้ฟุตบอล  กลุมตัวอยางประชากรเปนนกักฬีา
รักบี้ฟุตบอลระดับเยาวชนทมีชาติ  และระดับโรงเรียนทีก่ําลังศกึษาอยูในโรงเรยีนเตรียมทหาร  ป
การศึกษา 2534  มีอายุระหวาง  16-19  ป  จาํนวน  40  คน  ทดสอบความแข็งแรงและพลัง 
กลามเนื้อ  แลวแบงนกักฬีาออกเปนกลุมที่มีความสามารถเทากนั  4  กลุม  กลุมละ  10  คน 
 กลุมที ่ 1  ฝกเสริมดวยน้าํหนัก  30  นาที แลวฝกแบบปกติอีก 1  ชั่วโมง ในวนัจนัทร   
วันพุธ และวันพฤหัสบดี 
 กลุมที ่ 2  ฝกเสริมดวยพลยัโอเมติก   30  นาที   แลวฝกแบบปกติอีก 1  ชั่วโมง ในวนั
จันทร  วันพุธ และวันพฤหัสบดี 
 กลุมที ่ 3  ฝกเสริมดวยน้าํหนักควบคูกบัพลัยโอเมตริก  30  นาที (โดยฝกพลัยโอเมตริก
กอน) ทั้งนี้จะลดจํานวนชุดของการฝกเสริมดวยน้าํหนกั  และการฝกเสริมดวยพลยัโอเมตริก ให
จํานวนครั้งของทาฝกในการฝกเสริมทัง้หมดในแตละแบบเทากับครึ่งหนึ่งของจํานวนเดิม แลวฝก
แบบปกติอีก  1  ชั่วโมง ในวนัจันทร  วนัพธุ และวนัพฤหสับดี 
 กลุมที ่ 4  ฝกแบบปกติ  1  ชั่วโมง ในวนัจนัทร  วนัพุธ  วนัพฤหัสบดี 
 ใชเวลาในการฝก  8  สัปดาห  ผลการวิจัยพบวา 
 1.  หลังการฝกเสริมดวยน้ําหนกั  เปนเวลา  8  สัปดาห  พบวาคาเฉลีย่ของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขา  พลังกลามเนื้อขา  และพลังกลามเนื้อแขนและไหล  ในการทดสอบกอนและหลงั
การทดลองมคีวามแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
   2. หลังการฝกเสริมดวยพลยัโอเมตริก  เปนเวลา  8  สัปดาห  พบวาคาเฉลี่ยของพลงั
กลามเนื้อแขนและไหล  ในการทดสอบกอนและหลงัการทดลองมีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 
 3.  หลังการฝกเสริมดวยน้ําหนกัควบคูกับพลัยโอเมตริก  เปนเวลา  8  สัปดาหพบวา  
คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนซายและแขนขวา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  
พลังกลามเนื้อขา  และพลังกลามเนื้อแขนและไหล  ในการทดสอบกอนและหลังการทดลองมีความ
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัที่ระดับ .05 
   4.  หลังการฝกแบบปกติ  เปนเวลา  8  สัปดาห พบวา  คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขนซาย  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  พลังกลามเนื้อขา และพลังกลามเนื้อแขนและ
ไหล  ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญที่ระดับ .05 
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    5. หลังการฝกเสริมดวยน้าํหนัก  การฝกเสริมดวยพลยัโอเมตริก  การฝกเสริมดวยน้ําหนกั
ควบคูกับพลัยโอเมตริก  และการฝกแบบปกติเปนเวลา  8  สัปดาห  พบวา  คาเฉลีย่ของความ 
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 
  

ขันติ  พุทธพงศ (2536)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลของการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกที่มี
ตอพลังกลามเนื้อขาของนักกีฬา  โดยมวีัตถุประสงค เพือ่ศึกษาผลและเปรียบเทยีบการฝกเสริม
แบบ พลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาของนักกีฬา  กลุมตัวอยางประชากร
เปนนกักฬีาชายประเภทบาสเกตบอล  วอลเลยบอล  ฟตุบอล  และกรีฑา  ของโรงเรียนสาธิต 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (ฝายมัธยม)   ปการศึกษา  2534  มีอายุระหวาง  14-17  ป จํานวน  30  
คน  ทดสอบความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาแลวแบงนักกฬีาออกเปนกลุมที่มีความสามารถ
เทากัน  3  กลุม  กลุมละ  10  คน 
 กลุมที ่ 1  ฝกแบบปกติ  1  ชั่วโมง ในวนัจนัทร ถึง ศุกร 
 กลุมที ่ 2  ฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก  30  นาท ี แลวฝกแบบปกติอีก  1  ชั่วโมง  
ในวนัอังคาร และวันพฤหัสบดี สวนในวนัจนัทร วนัพุธ  และวันศกุร  ใหฝกแบบปกติ  1  ชั่วโมง 
 กลุมที ่ 3  ฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก  30  นาท ี แลวฝกแบบปกติ อีก 1  ชั่วโมง  
ในวนัจันทร  วนัพุธ  และวันศุกร สวนในวนัอังคาร และวันพฤหัสบดีใหฝกแบบปกต ิ 1  ชั่วโมง 
 ใชเวลาในการฝก  8  สัปดาห ผลการวิจยัปรากฏวา 
  1. หลังการฝกเสริมแบบพลยัโอเมตริกสัปดาหละ  2  วัน  เปนเวลา  6  สัปดาห 
คาเฉลี่ยของพลังงานกลามเนื้อขา ในการทดสอบกอนและหลังการทดลองมีความแตกตางกนัอยาง
มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
    2. หลังการฝกแบบปกติ  การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ   2  วัน  และ
การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ  3  วัน  เปนเวลา  8  สัปดาห  คาเฉลีย่ของความแข็งแรง
และพลังกลามเนื้อขา  ในการทดสอบกอนและหลงัการทดลอง มีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
    3.  หลังการฝกแบบปกติ  การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก  สัปดาหละ  2  วัน  และ
การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ  3  วัน เปนเวลา  8  สัปดาห  พบวาคาเฉลี่ยความ 
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา  ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั  .05 
 
   วันชยั บุญรอด (2538)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  การพฒันาโปรแกรมการฝกนกักรีฑาดวย
การเสริมวิธกีารฝกแบบพลยัโอเมตริกและไอโซคิเนติก  โดยมวีัตถุประสงคเพื่อพัฒนาและประเมนิ
โปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวธิีการฝกแบบพลัยโอเมตริก  และไอโซคิเนติก ที่มีตอ
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ความสามารถในการวิ่ง  100  เมตร  200  เมตร  ทุมน้ําหนกั  ขวางจักร  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและพลังกลามเนื้อ  กลุมตัวอยางประชากรเปนนิสิต ภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ปการศึกษา  2537  ที่ผานมาเรียนหรือกาํลังเรียนวิชาเทคนิคและทกัษะ
กรีฑาลูหรือเทคนิคและทักษะกรีฑาลานมาแลว  มีอายุระหวาง  18-24  ป  จาํนวน  84  คน  แบง
นิสิตออกเปน  12  กลุม  โดยการสุมแบบกําหนดลงกลุมละ 7  คน  ฝกตามโปรแกรม ดังนี ้
 
โปรแกรมการฝกวิ่ง  100  เมตร 
 1.  กลุมฝกเสริมดวยพลยัโอเมตริก  ฝกดวยน้ําหนัก 30 นาที  ฝกแบบพลัยโอเมตริก 25 
นาที  แลวฝกทักษะกรีฑา วิง่ 100 เมตร  อีก 50 นาท ี ในวนัจันทร วันพุธ และวันศกุร สวน 
วันองัคาร และวันพฤหัสบดี  ใหฝกทกัษะกรีฑาวิ่ง 100 เมตร 55 นาท ี
    2.  กลุมฝกเสริมดวยไอโซคิเนติก ฝกดวยน้าํหนัก 30 นาที  ฝกแบบไอโซคิเนติก 10 นาท ี 
แลวฝกทกัษะกรีฑาวิ่ง 100 เมตร  อีก 50 นาที  ในวันจนัทร วนัพุธ และวันศกุร สวนวนัอังคาร และ
วันพฤหัสบดี  ใหฝกทกัษะกรีฑาวิง่ 100 เมตร 55 นาท ี
  3. กลุมควบคุม  ฝกดวยน้ําหนกั 55 นาที  แลวฝกทักษะกรีฑาวิ่ง 100  เมตร  อีก 50 นาที  
ในวนัจันทร  วนัพุธ  และวันศุกร สวนวนัอังคาร  และวนัพฤหัสบดี ใหฝกทักษะกรฑีาวิ่ง 100 เมตร   
55  นาท ี
  ดังนัน้  การฝกทักษะกรีฑาวิง่ 100 เมตร จะเพิ่มข้ึนจาก 50 นาที  เปน 55 นาที และจาก 
55  นาที  เปน 60 นาที  ในสปัดาหที่ 11 และ 12 
 
 โปรแกรมการฝกวิ่ง  200  เมตร 
    1.  กลุมฝกเสริมดวยพลยัโอเมตริก  ฝกดวยน้ําหนัก 30 นาที  ฝกแบบพลัยโอเมตริก 25 
นาที  แลวฝกทักษะกรีฑา วิง่ 200  เมตร  อีก 50 นาท ี ในวนัจันทร วันพุธ และวันศกุร สวน 
วันองัคาร และวันพฤหัสบดี ใหฝกทักษะกรีฑาวิง่ 200 เมตร 55 นาท ี
    2.  กลุมฝกเสรมิดวยไอโซคิเนติก ฝกดวยน้าํหนัก  30  นาท ี ฝกแบบไอโซคิเนติก  10  นาท ี 
แลวฝกทกัษะกรีฑาวิ่ง 200 เมตร  อีก 50 นาที  ในวันจนัทร  วนัพุธ  และวันศุกร  สวนวันองัคาร  
และวันพฤหัสบดี  ใหฝกทกัษะกรีฑาวิง่ 200 เมตร 55 นาท ี
  3. กลุมควบคุม  ฝกดวยน้ําหนกั 55 นาที  แลวฝกทักษะกรีฑาวิ่ง 200 เมตร  อีก 50 นาที  
ในวนัจันทร  วนัพุธ  และวันศุกร สวนวนัอังคาร  และวนัพฤหัสบดี ใหฝกทักษะกรฑีาวิ่ง 200 เมตร   
55  นาท ี
  ทั้งนี้การฝกทกัษะกรฑีาวิ่ง 200 เมตรจะเพิ่มข้ึนจาก 50 นาท ี เปน 55 นาท ีและจาก 55 
นาที  เปน  60  นาที  ในสัปดาหที ่ 11  และ   12 
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โปรแกรมการฝกทุมน้ําหนัก 
 1.  กลุมฝกเสริมดวยพลยัโอเมตริก  ฝกทกัษะทุมน้าํหนัก  50  นาที  ฝกดวยน้าํหนัก  30  
นาที  แลวฝกแบบพลัยโอเมตริก  25  นาท ี ในวนัจันทร   และวนัศุกร ฝกดวยน้ําหนกั 30 นาที ฝก
แบบพลัยโอเมตริก  25  นาท ี และฝกทักษะทุมน้ําหนกั 50 นาที ในวนัองัคาร และวันพฤหัสบดี 
สวนในวนัพุธ ใหฝกทกัษะทุมน้ําหนัก  50  นาท ี
    2.  กลุมฝกเสริมดวยไอโซคิเนติก ฝกทกัษะทุมน้ําหนกั  50 นาที   ฝกดวยน้าํหนัก  30  
นาที  แลวฝกแบบไอโซคิเนติก   10  นาท ี ในวนัจันทร   และวนัศุกร ฝกดวยน้ําหนกั 30 นาที ฝก
แบบ   ไอโซคิเนติก  10   นาที  และฝกทักษะทุมน้าํหนัก 50 นาที ในวนัอังคาร และวันพฤหัสบดี 
สวนในวนัพุธ ใหฝกทกัษะทุมน้ําหนัก  50  นาท ี
  3. กลุมควบคุม  ฝกทกัษะทุมน้ําหนัก  50  นาท ี แลวฝกดวยน้าํหนัก    55  นาท ี ใน 
วันจนัทร  วันพุธ  และวนัศกุร     ฝกดวยน้ําหนกั  55  นาที  แลวฝกทักษะทุมน้าํหนัก  50  นาที     
ในวนัอังคาร  และวันพฤหัสบดี สวนในวนัพุธ  ใหฝกทกัษะทุมน้าํหนัก   50  นาท ี
 
  โปรแกรมการฝกขวางจักร 
 1.  กลุมฝกเสริมดวยพลยัโอเมตริก  ฝกทกัษะขวางจักร 50 นาที  ฝกดวยน้าํหนัก 30 นาท ี 
แลวฝกแบบพลัยโอเมตริก 25 นาที   แลวฝกทักษะขวางจกัร  50 นาที ในวนัอังคารและวัน
พฤหัสบดี     สวนในวนัพุธ ใหฝกทกัษะขวางจักร 50 นาท ี
    2.  กลุมฝกเสริมดวยไอโซคิเนติก ฝกทกัษะขวางจักร 50 นาท ี  ฝกดวยน้ําหนัก 30 นาที  
แลวฝกแบบไอโซคิเนติก  10 นาที  ในวันจันทร   และวนัศุกร ฝกดวยน้ําหนกั 30 นาท ีฝกแบบ     
ไอโซคิเนติก  10  นาที  และฝกทักษะขวางจักร  50 นาที ในวนัอังคาร และวันพฤหสับดี สวนใน 
วันพุธ ใหฝกทกัษะขวางจกัร    50  นาท ี
  3. กลุมควบคุม  ฝกทกัษะขวางจักร    50  นาท ี แลวฝกดวยน้าํหนัก    55  นาท ี ในวัน
จันทร  วันพุธ  และวนัศุกร     ฝกดวยน้ําหนัก  55  นาที  แลวฝกทักษะขวางจกัร    50  นาท ี     
ในวนัอังคาร  และวันพฤหัสบดี สวนในวนัพุธ  ใหฝกทกัษะขวางจักร     50  นาท ี
 
 โดยที่กลุมควบคุมทั้ง  4  กลุมนั้น ฝกตามโปรแกรมของสมาคมกรีฑาสมัครเลนแหง
ประเทศไทยทีไ่ดปรับปรุงใหเหมาะสมกับนักกรฑีาที่เร่ิมเลน 
 ใชเวลาในการฝก  12  สัปดาห  ผลการวิจยัพบวา 
 1.  โปรแกรมการฝกนกักรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริก  โปรแกรมการฝก
นักกรฑีาดวยการเสริมวิธกีารฝกแบบไอโซคิเนติก  และโปรแกรมการฝกนักกรีฑาของสมาคมกรีฑา
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สมัครเลนแหงประเทศไทย  มีผลตอความสามารถในการวิ่ง  100   เมตร  ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติระดับ   .05 
 2. โปรแกรมการฝกนกักรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริก มีผลตอ
ความสามารถในการวิ่ง 200 เมตร ดีกวาโปรแกรมการฝกนักกรีฑาของสมาคมกรีฑาสมัครเลนแหง
ประเทศไทย หลังการฝกสปัดาหที่ 8 และ 12 อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และโปรแกรม
การฝกนักกรฑีาดวยการฝกเสริมวิธกีารฝกแบบไอโซคิเนติก มีผลตอความสามารถในการวิ่ง 200 
เมตร ดีกวาโปรแกรมการฝกนักกรฑีาของสมาคมกรฑีาสมัครเลนแหงประเทศไทย หลังการฝก
สัปดาหที่ 12 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
 3. โปรแกรมการฝกนกักรีฑาของสมาคมกรฑีาสมัครเลนแหงประเทศไทย มีผลตอ
ความสามารถในการทุมน้ําหนัก ดกีวาโปรแกรมการฝกนกักรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกแบบ 
พลัยโอเมตริก หลงัการฝกสปัดาหที่ 8 และ 12 อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และดีกวา
โปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการฝกเสรมิวิธีการฝกแบบไอโซคิเนติก หลังการฝกสปัดาหที่ 12 
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
 4. โปรแกรมการฝกนกักรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริก โปรแกรมการฝก
นักกรฑีาดวยการฝกเสริมวธิีการฝกแบบไอโซคิเนติก และโปรแกรมการฝกนกักรีฑาของสมาคม
กรีฑาสมัครเลนแหงประเทศไทย มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อดีกวาโปรแกรมการฝกนัก
กรฑีาดวยการเสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริก และโปรแกรมการฝกนักกรฑีาดวยการฝกเสริม
วิธีการฝกแบบไอโซคิเนติก อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
  

ภูสิต ถาดา (2540) ไดทําการศึกษาเรื่อง การเปรียบเทยีบผลระหวางการฝกเสริม ไอโซโทนิก
ควบคูพลัยโอเมตริกกับไอโซโทนกิ ไอโซเมตริกควบคูกับพลัยโอเมตริก ที่มีตอพลังกลามเนื้อขาและ
แขน โดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลและเปรียบเทียบระหวางการฝกเสริมไอโซโทนกิควบคูกับ 
พลัยโอเมตริกกับไอโซโทนิก ไอโซเมตริกควบคูกับพลัยโอเมตริก ทีม่ีตอพลังกลามเนื้อขาและแขน 
กลุมตัวอยางเปนนกักฬีาฟุตบอล และรักบีฟุ้ตบอล ของวทิยาลยัพลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม ป
การศึกษา 2540 มีอายุระหวาง 18 – 22 ป โดยวธิีการสุมแบบเจาะจง จาํนวน 65 คน ทดสอบ 
พลังกลามเนื้อขาและแขน นาํผลการทดสอบมาเรียงลําดับตั้งแต 1 – 65 แลวตัดนักกีฬาที่ม ี
พลังกลามเนื้อขาและแขนทีด่ีที่สุดและต่ําที่สุด 10 ลําดับแรกและหลังออก คัดเอาลาํดับที่ 11 - 55 
จํานวน 45 คน แลวแบงนกักีฬาออกเปน 3 กลุม โดยการสุมแบบกําหนดลงกลุมละ 15 คน แลวนาํ
ทั้ง 3 กลุมมาทําการสุมอยางงาย เพื่อเลือกโปรแกรมการฝกดังนี ้

1. กลุมควบคุม ฝกปกต ิ90 นาที ในวนัจันทร พธุ และวันศุกร 
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2. กลุมทดลองที ่1 ฝกเสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซโทนิกควบคูพลัยโอเมตริก 30 นาที 
(โดยฝกพลัยโอเมตริกกอน) แลวฝกปกติอีก 60 นาท ีในวันจนัทร พุธ และวันศุกร 

2. กลุมทดลองที ่2 ฝกเสริมดวยน้ําหนักแบบไอโซโทนกิ แบบไอโซเมตริกควบคู 
พลัยโอเมตริก 30 นาที (โดยฝกพลัยโอเมตริกกอน) แลวฝกปกติอีก 60 นาท ีในวันจนัทร พุธ และ
วันศกุร 

ใชเวลาในการฝก 6 สัปดาห ผลการวิจยัพบวา  
1. หลังการฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซโทนิกควบคูพลัยโอเมตริก การ

ฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยน้ําหนักแบบไอโซโทนกิ ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตรกิ เปนเวลา 6 
สัปดาห พบวา พลงักลามเนือ้แขนและขา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและแขนเพิม่ข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซโทนิกควบคูพลัยโอเมตริก การ
ฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยน้ําหนักแบบไอโซโทนกิ ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตรกิ เปนเวลา 6 
สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อแขนและขา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและแขนเพิ่มข้ึน
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 และเมื่อทดสอบเปนรายคู พบวา คาเฉลีย่ พลงักลามเนื้อ
แขนและขาของกลุมควบคุม ซึ่งฝกแบบปกติกับกลุมทดลองที ่2 ซึ่งเปนการฝกแบบปกติและฝก
เสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซโทนกิ ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก มีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมควบคุมซึ่งฝกแบบปกติกับกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกแบบปกติ
และฝกเสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซโทนกิ ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก ไมมีความแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 และพบวา กลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที ่2 ไมมีความ
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

3.หลังการฝกแบบปกติ การฝกเสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซโทนิกควบคูพลัยโอเมตริก และ
การฝกเสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซโทนกิ ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก เปนเวลา 8 สัปดาห 
พบวา คาเฉลีย่ความแข็งแรงกลามเนื้อแขนและขามีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และเมื่อทดสอบเปนรายคู พบวา คาเฉลีย่ความแข็งแรงกลามเนื้อแขนและขาของกลุม
ควบคุม ซึง่ฝกแบบปกตกิับกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกแบบปกติ และฝกเสรมิดวยน้ําหนกัแบบ 
ไอโซโทนกิ ควบคูพลัยโอเมตริก และกับกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยน้าํหนัก
แบบไอโซโทนกิ ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่
ระดับ .05 และพบวา กลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที ่2 ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .05 
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 สมภพ   สาครดี (2540)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลัง
กลามเนื้อขาของนักกีฬายกน้ําหนกัในทาสแนทซ  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลและ
เปรียบเทียบความแตกตางของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนือ้ขาของนักกฬีายกน้าํหนัก
ในทา 
สแนทซ  กลุมตัวอยางประชากร  เปนนักกฬีายกน้าํหนัก  จังหวัดกาญจนบุรี ทัง้ชายและหญิง มี
อายุระหวาง  17-23  ป  จํานวน  20  คน  ทดสอบพลงักลามเนื้อขาในการเหยยีดเขาขางที่ถนัดการ
เหยียดเขาขางที่ไมถนัด  การงอเขาขางทีถ่นัด  การงอเขาขางที่ไมถนัด และความสามารถในการ
ยกน้าํหนักทาสแนทซ  แลวนําคาพลังกลามเนื้อขาในการเหยยีดเขาขางที่ถนัด  มาแบงนักกีฬา
ออกเปนกลุมที่มีคาเฉลีย่ไมแตกตางกนั  จํานวน  2  กลุม  กลุมละ  10  คน 
 กลุมที ่ 1  กลุมควบคุม  ฝกตามโปรแกรมยกน้าํหนักเพยีงอยางเดียว  90  นาท ี ในวัน
จันทร วนัพุธ  และวันศุกร 
 กลุมที ่2 กลุมทดลอง  ฝกพลัยโอเมตริก  30  นาที  แลวฝกตามโปรแกรมยกน้าํหนักอีก  
90  นาที  ในวนัจันทร วันพุธ  และวนัศุกร 
 ใชเวลาในการฝก  8  สัปดาห  ทัง้นี้ในการฝกพลัยโอเมตริก  จะไมมีการเปลี่ยนแปลง 
กิจกรรมตลอดระยะเวลาของการฝก  ผลการวิจยัพบวา 

1. หลังการฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกัเพยีงอยางเดยีว  และการฝก 
พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตามโปรแกรมยกน้าํหนัก  เปนเวลา  8  สัปดาห  พบวา  คาเฉลี่ย
ของพลังกลามเนื้อขาในการเหยียดเขาขางที่ถนัด  ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง  ไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 
    2. หลังการฝกตามโปรแกรมยกน้าํหนักเพยีงอยางเดียว  เปนเวลา  8  สัปดาห 
พบวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาในการเหยียดเขาขางที่ไมถนัด  งอเขาขางที่ถนัด   งอเขาขางที่
ไมถนัด  และความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนทซ ในการทดสอบกอนและหลงัการทดลองไม
มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05 
  3. หลังการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตามโปรแกรมยกน้าํหนักเปนเวลา  8  
สัปดาห พบวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาในการเหยียดเขาขางที่ไมถนัดและความสามารถใน
การยกน้ําหนกัทาสแนทซ ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง ไมมีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
   4.  หลังการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกัเปนเวลา  
4  สัปดาห  และ  8  สัปดาห  พบวาคาเฉลี่ยของพลงักลามเนื้อขาในการงอเขาขางที่ถนัด  และงอ
เขาขางที่ไมถนัด  ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง  มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญ
ทางสถิติที่ระดบั  .05 
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ถาวร กมทุศรี (2541) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกยกน้ําหนกัในระดับความหนกั
ตางกนัทีม่ีตอพลังกลามเนื้อขา โดยมวีัตถปุระสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของ
การฝกยกน้าํหนกัในระดับความหนกัตางกันที่ระดับ 60% 70% และ 80% ของหนึง่อารเอ็มที่มีตอ
พลังกลามเนื้อขา และความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร กลุมตัวอยางประชากรเปนนกัศึกษา
ชายระดับปริญญาตรี สาขาวทิยาศาสตรการกีฬา วิทยาลัยวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา 
มหาวิทยาลยัมหิดล ปการศกึษา 2540 อายุระหวาง 18 – 20 ป โดยการสุมตัวอยางแบบงาย 
จํานวน 40 คน ทดสอบพลงักลามเนื้อเหยียดขาขางที่ถนัด พลงักลามเนื้อเหยียดขาขางที่ไมถนัด 
และความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร แลวนําคาพลงักลามเนื้อเหยียดขาขางที่ถนัด มาแบง 
นักศึกษาออกเปนกลุมที่มีคาเฉลี่ยไมแตกตางกนั จาํนวน 4 กลุม กลุมละ 10 คน 
 กลุมที ่1 ควบคุม (รวมกิจกรรมตามปกต)ิ 
 กลุมที ่2 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 60% ของหนึง่อารเอ็ม 40 นาที ในวนัจนัทร พุธ และวนัศุกร 
 กลุมที ่3 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 70% ของหนึง่อารเอ็ม 40 นาที ในวนัจนัทร พุธ และวนัศุกร 
 กลุมที ่4 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 80% ของหนึง่อารเอ็ม 40 นาที ในวนัจนัทร พุธ และวนัศุกร 
 ใชเวลาในการฝก 9 สัปดาห ทั้งในการยกน้าํหนักจะตองปฏิบัติอยางรวดเร็วตามสัญญาณ
ของเครื่องใหจงัหวะ โดยมีการควบคุมความหนกัดวยการหาคาหนึง่อารเอ็มทุก 3 สัปดาห  
ผลการวิจยัพบวา  
 1. หลังการฝกยกน้าํหนักที่ระดับ 60% ของหนึ่งอารเอ็ม การฝกยกน้าํหนกัท่ีระดับ 70% 
ของหนึง่อารเอ็ม และการฝกยกน้ําหนกัทีร่ะดับ 80% ของหนึ่งอารเอ็ม เปนเวลา 9 สัปดาห พบวา
คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขา ในการทดสอบกอน และหลังการทดลอง มีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.หลังการฝกยกน้าํหนักที่ระดับ 60% ของหนึ่งอารเอ็ม การฝกยกน้าํหนกัที่ระดับ 70%  
ของหนึง่อารเอ็ม และการฝกยกน้ําหนกัทีร่ะดับ 80% ของหนึ่งอารเอ็ม เปนเวลา 9 สัปดาห พบวา
คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขา ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ไดทําการศึกษาเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการฝก 
พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั การฝกพลยัโอเมตริกดวยน้ําหนกั และการฝกเชิงซอนที่
มีตอการพัฒนาพลงักลามเนือ้ขา โดยมกีลุมตัวอยางเปนนักกฬีาประเภททีมของวทิยาลัยพลศกึษา
จังหวัดสมุทรสาคร จํานวน 72 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม กลุมละ 18 คน มีกลุม 
ควบคุมการฝกปกติ กลุมทดลองการฝกพลัยโอเมตริกควบคูฝกดวยน้ําหนกั กลุมทดลองฝก 
พลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก และกลุมทดลองฝกเชงิซอน ทาํการฝก 2 วันตอสัปดาห และฝก 12 
สัปดาห ทาํการทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลงัความอดทนของกลามเนื้อขา และความ
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ควบคูการฝกดวยน้าํหนักหรือฝกดวยน้าํหนกัอยางเดียว  แตมกีารฝกกีฬาวอลเลยบอลเพิ่มเติมจะ
มีความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งเพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญ 
 
 ถนอมวงศ      กฤษณเพ็ชร  (Kritpet,  1988)  ไดทําการวจิัยเรื่อง  ผลของการฝกดวย
น้ําหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัวและพลัยโอเมตริกเปนเวลา   6  สัปดาห  ที่มีตอพลงักลามเนื้อกลุม
ตัวอยางประชากรเปนนักศึกษาชาย   15   คน  และหญิง  2  คน  ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝก
ดวยน้าํหนักขัน้สูง ในภาคฤดูหนาว  นักศกึษา  9  คน ฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้ําหนกัยอตัว  และ
อีก  8  คน  ฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้ําหนกัยอตัวควบคูพลัยโอเมตริกทาเดพ็ธจัมพ  และบ็อกซจัมพ
ดังนี ้

กลุมที่ฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัว 
 สัปดาหที่  1-2  70% ของความสามารถ 8-10  ครั้ง 3  ชุด 
 สัปดาหที่  3-4  80% ของความสามารถ 5       ครั้ง 3  ชุด 
 สัปดาหที่  5-6  90% ของความสามารถ 3       ครั้ง 3  ชุด 

กลุมที่ฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลยัโอเมตริก 
 สัปดาหที่  1-2  แบกน้ําหนกัยอตัว  70% ของความสามารถ   10  ครั้ง  2  ชุด 
    เด็พธจัมพ  จากความสงู  .71  เมตร 5  ครั้ง  2  ชุด 
    บ็อกซจมัพ  จากความสูง  .71  เมตร 5  ครั้ง  2  ชุด 
 สัปดาหที่  3-4  แบกน้ําหนกัยอตัว  80% ของหนึง่อารเอ็ม  5  ครั้ง  2  ชุด 
    เด็พธจัมพ  จากความสงู  .71  เมตร 5  ครั้ง  3  ชุด 
    บ็อกซจัมพ  จากความสูง  .71  เมตร 5  ครั้ง  3  ชุด 
 สัปดาหที่  5-6  แบกน้ําหนกัยอตัว  90% ของหนึง่อารเอ็ม  2  ครั้ง  2  ชุด 
    เด็พธจัมพ  จากความสงู  .71  เมตร 7  ครั้ง  3  ชุด 
    บ็อกซจัมพ  จากความสูง  .71  เมตร 7  ครั้ง  3  ชุด 
 ใชเวลาในการทดลอง  6  สัปดาห  ผลการวิจัย  พบวา 
 1. หลังการฝกดวยน้าํหนักทาแบกน้าํหนักยอตัว  และการฝกดวยน้าํหนักทาแบกน้ําหนกั
ยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก เปนเวลา  6  สัปดาห  พบวา  ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญ
ทางสถิติที่ระดบั  .05  ของการฝกทัง้  2  โปรแกรม 
   2.  หลังการฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้ําหนกัยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก  เปนเวลา  6  
สัปดาห  พบวา คาเฉลีย่ของพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งทีท่ดสอบไดกอนและหลงั
การทดลอง มคีวามแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 
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    3. หลังการฝกดวยน้าํหนักทาแบกน้าํหนักยอตัว  และการฝกดวยน้าํหนักทาแบกน้ําหนกั
ยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก เปนเวลา  6  สัปดาห  พบวา  คาเฉลี่ยของความแข็งแรงและพลัง
กลามเนื้อขาทอนบนดานหนามีการเปลี่ยนแปลงดีขึ้นอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั  .05 
  

ดุคและเบนอีลียาฮู (1992)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  พลัยโอเมตริก  :   การพัฒนา
ความสามารถทางกฬีาในดานการกระโดดในแนวดิง่กลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬาระดับ
มหาวิทยาลยั  จํานวน  10  คน  ทดสอบความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง แลวแบง 
นักกฬีาออกเปน  2  กลุม 
  กลุมที ่ 1 ฝกดวยน้ําหนกัอยางเดียว 
  กลุมที ่ 2 ฝกดวยน้ําหนกัควบคูพลัยโอเมตริก 
 ทําการฝก  3  วันตอสัปดาห  เปนเวลา 6  สัปดาห  ผลการวิจัยพบวา  กลุมที ่2  ที่ฝกดวย
น้ําหนกัควบคูพลัยโอเมตริก  พฒันาความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิง่ไดดีกวา 
 
 อดัมส,  โอซ,ี  โอซี  และคลิมสไตน (1992)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลของการฝกดวย 
น้ําหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัว  พลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้ําหนกัยอตัวควบคู 
พลัยโอเมตริก เปนเวลา  6  สัปดาห ที่มีผลตอพลังกลามเนื้อ  กลุมตัวอยางประชากร  จํานวน  48  
คน ทดสอบความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง  แลวแบงออกเปน  4  กลุม  เทา ๆ กนัดังนี ้
 กลุมที ่ 1 เปนกลุมควบคุม 
 กลุมที ่ 2 ฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้าํหนักยอตัวอยางเดียว  
 กลุมที ่ 3 ฝกพลัยโอเมตริกอยางเดียว 
 กลุมที ่ 4 ฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้าํหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตรกิ 
 ทําการฝก  2  วันตอสัปดาห  เปนเวลา 6  สัปดาห  ผลการวิจัยพบวา  กลุมที ่ 4  ที่ฝกดวย
น้ําหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลยัโอเมตริก  พัฒนาพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นใน
แนวดิ่งไดดีที่สดุ 
 
 ลัวเบอร  (1993)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลของการฝกพลัยโอเมตริก  ที่มีตอความแข็งแรง
และพลังกลามเนื้อขา  เพื่อเปรียบเทียบกบัการฝกดวยน้ําหนกั การฝกพลัยโอเมตริก  และการฝก
ดวยน้าํหนักควบคูพลัยโอเมตริก  กลุมตัวอยางประชากรเปนนกัศึกษาหญิงของมหาวทิยาลยั 
มิชิแกน  จาํนวน  39  คน  ทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดในแนวดิง่แลวแบงออกเปน  4  
กลุม  ดังนี ้
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กลุมที ่ 1 เปนกลุมควบคุม 
 กลุมที ่ 2 ฝกดวยน้ําหนกัควบคูพลัยโอเมตริก 
 กลุมที ่ 3   ฝกดวยน้ําหนกัอยางเดียว  
 กลุมที ่ 4 ฝกพลัยโอเมตริกอยางเดียว 
 ผลการวิจยัพบวา  กลุมที ่ 2  ที่ฝกดวยน้าํหนักควบคูพลัยโอเมตริก  มีพลังกลามเนือ้ขาใน
การกระโดดขึ้นในแนวดิ่งดทีี่สุด  
 

วิลสัน และคณะ (Wilson  et al., 1993) ไดทําการศึกษาเรื่อง ภาระงานของการฝกที่
เหมาะสมที่สดุสําหรับการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกีฬา โดยมวีัตถุประสงคเพื่อ
เปรียบเทียบวธิีการฝก 3 แบบ ที่มีผลตอการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกฬีาใน
ลักษณะของการวิ่ง การกระโดด และการขีจ่ักรยาน กลุมตัวอยางประชากรเปนผูที่อยูในระหวาง
การฝกดวยน้าํหนกั มีประสบการณในการฝกมาแลวไมต่าํกวา 1 ป และสามารถแบกน้ําหนกัยอตัว
ไดมากกวาน้าํหนกัตัว จาํนวน 64 คน ทดสอบความสามารถในการเคลือ่นไหวทางกฬีา 
ประกอบดวย  

- ยืนกระโดดสูงในลักษณะยอตัวลงแลวกระโดดขึ้นทันที (Countermovement jump) 
- ยืนกระโดดสูงในลักษณะยอตัวลงคางไวแลวกระโดด (Static  jump) 
- แรงเหยียดขาแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic  leg  extension) 
- วิ่ง  30  เมตร (30 – m sprint) 
- พลังสงูสุดในการขี่จักรยาน 6 วนิาที (6 – s  Cycle peak force) 
- แรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกในทาแบกน้ําหนกัยอตัว (Maximum  isometric  force) 
- อัตราการพัฒนาแรง (Rate  of  force  development) 

แลวแบงออกเปนกลุมที่มีความสามารถไมแตกตางกนั  4  กลุม  กลุมละ 16  คน 
 กลุมที ่ 1  ฝกดวยน้าํหนักตามแบบที่ใชทัว่ไป  โดยใชน้าํหนัก  6  -  10  อารเอ็ม 
ฝกสัปดาหละ  2  วัน  ดังนี ้
 สัปดาหที่ 1  -  2 จํานวน  3 ชุด 
 สัปดาหที่     3 จํานวน  4 ชุด 
 สัปดาหที่     4 จํานวน  5  ชุด 
 สัปดาหที่  5  -  10 จํานวน 6 ชุด 
 กลุมที ่ 2  ฝกพลัยโอเมตริก  โดยใชเดพ็ธจัมพ  จาํนวน  6  -  10  ครั้ง  ฝกสัปดาหละ  2  
วัน  ดังนี ้
 สัปดาหที่  1  -  2จํานวน  3 ชุด จากความสงู .20 เมตร 
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 สัปดาหที่      3 จํานวน  4 ชุด จากความสงู .40 เมตร 
 สัปดาหที่      4 จํานวน  5 ชุด จากความสงู .60 เมตร 
 สัปดาหที่  5  -  10จํานวน 6 ชุด จากความสงู .80 เมตร 
 กลุมที ่ 3  ฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  โดยกระโดดในทายอตัว  ใชน้าํหนักประมาณ   
30  %  ของความแข็งแรงสงูสุด  จาํนวน 6  -  10  ครั้ง  ฝกสัปดาหละ  2  วัน  ดังนี ้
 สัปดาหที่  1  -  2  จํานวน  3 ชุด  
 สัปดาหที่  3  จํานวน  4 ชุด 
 สัปดาหที่  4   จํานวน  5 ชุด 
 สัปดาหที่  5  -  10 จํานวน  6 ชุด 
 กลุมที ่ 4  เปนกลุมควบคุม  ใหทาํกิจกรรมในชีวิตประจาํวันตามปกติ  ตลอด  10  สัปดาห 
 ทดสอบความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกฬีา  หลังจากฝกสัปดาหที่ 5 และหลัง การ
ฝกสัปดาหที่  10  ผลการวิจยัพบวา 

1. หลังจากฝกเปนเวลา  5  สัปดาห  พบวาคาเฉลี่ยของความสามารถในการยืนกระโดด 
สูงในลักษณะยอตัวลงแลวกระโดดขึ้นทันท ี ของกลุมที ่ 3  ซึ่งฝกพลยัโอเมตริกดวยน้าํหนักเพิ่มข้ึน
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  และหลังจากฝก  10  สัปดาห  พบวาคาเฉลี่ยของกลุมที่  1  
ซึ่งฝกดวยน้าํหนกัตามแบบที่ใชทัว่ไป  กลุมที่  2  ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกและกลุมที ่ 3  ซึ่งฝก 
พลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  มีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 

2. หลังการฝกเปนเวลา  5  สัปดาห  พบวา  คาเฉลี่ยของความสามารถในการยืนกระโดด
สูง  ในลักษณะยอตัวลงคางไวแลวกระโดด  ของกลุมที ่ 3  ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัเพิม่ข้ึน
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  และหลังการฝก  10  สัปดาห  พบวาคาเฉลีย่ของกลุมที่ 1 
ซึ่งดวยน้ําหนกัตามแบบที่ใชทั่วไป  และกลุมที่  3  ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัมีคาเฉลี่ย
เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

3. หลังการฝกเปนเวลา  5  สัปดาห  และ  10  สัปดาห  พบวา  คาเฉลีย่ของความสามารถ
ในการออกแรงเหยียดขาแบบไอโซคิเนติก  ของกลุมที่  3  ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัเพิม่ข้ึน
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  

4. หลังการฝกเปนเวลา  10  สัปดาห  พบวา  คาเฉลี่ยของความสามารถในการวิ่ง  30  
เมตร  ของกลุมที่  3  ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .01 

5. หลังการฝกเปนเวลา  5  สัปดาห และ 10 สัปดาห พบวาคาเฉลีย่ของพลงัสูงสุดในการขี่
จักรยาน 6 วินาท ี  ของกลุมที่  1  ซึ่งฝกดวยน้ําหนักตามแบบที่ใชทัว่ไป และกลุมที่ 3 ซึ่งฝกแบบ
พลังสงูสุด เพิม่ข้ึนอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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แข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนกิของกลามเนือ้ขาตอน้ําหนกัตัว กอนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 
สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ผลการวิจยัพบวา 
 1. การฝกพลยัโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกั และ
การฝกเชงิซอน มีผลตอการพัฒนาพลงักลามเนื้อขาไมแตกตางกนั 
  2. การฝกเชิงซอนมีผลตอการพัฒนาพลังความอดทนของกลามเนื้อขามากกวาการฝก 
พลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

3.การฝกเชงิซอนและการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั มีผล 
ตอการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้าํหนักตัว มากกวาการฝก 
พลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
  
การวิจัยในตางประเทศที่เกี่ยวของ 

 
คลัทซ วิลตัน แมคกอวน และไบรซ  (Clutch, Wilton,  McGown and Bryce, 1983)  ได

ทําการศึกษาเรื่อง  ผลของเด็พธจัมพ  และการฝกดวยน้าํหนักที่มีตอความแข็งแรงของขาและการ
กระโดดขึ้นในแนวดิ่ง  กลุมตัวอยางประชากรจํานวน  32  คน  ซึง่เปนนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียน
วิชาการฝกดวยน้ําหนัก  จาํนวน  16   คน  และนักกฬีาวอลเลยบอลชายของมหาวิทยาลัย จํานวน  
16  คน  แลวแบงออกเปน  2  กลุม โดยการสุม  (Randomly  assigned) 
  กลุมที ่ 1  ฝกเด็พธจัมพควบคูการฝกดวยน้ําหนกั 
      เด็พธจมัพ ชุดที่  1  จากความสงู .75  เมตร    10  ครั้ง 
     ชุดที่  2  จากความสงู 1.10  เมตร  10  ครั้ง 
     ชุดที่  3  จากความสงู .75  เมตร    10  ครั้ง    
       ชุดที่  4  จากความสงู 1.10  เมตร  10  ครั้ง 
     ฝกดวยน้ําหนกัทาเดดลิฟท  นอนดันบนมานัง่  และแบกน้ําหนกัยอตัวให
ตนขาขนานกบัพื้น (Parallel  squat) ความหนกั  80%  ของหนึง่อารเอ็ม  6  ครั้ง 3 ชุด 
  กลุมที ่2  ฝกดวยน้าํหนักเพยีงอยางเดียว 
   ฝกดวยน้ําหนกัทาเดดลิฟท  นอนดันบนมานัง่  และแบกน้ําหนกัยอตัวให
ตนขาขนานกบัพื้น (Parallel  squat) ความหนกั  80%  ของหนึง่อารเอ็ม  6  ครั้ง 3 ชุด 
 ทําการฝก  2  ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา  16  สัปดาห สาํหรับนักกีฬาวอลเลยบอลนัน้ มี
การฝกกฬีาวอลเลยบอลเพิ่มเติมอีก  5  วันตอสัปดาห  วนัละ  2  ชั่วโมงครึ่ง ผลการวจิัยพบวากลุม
ที่ฝกดวยน้าํหนักอยางเดยีว (ไมไดฝกเด็พธจัมพ  หรือไมไดฝกกีฬาวอลเลยบอล) จะมี
ความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิง่ไมเพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญ  สวนกลุมที่ฝกเด็พธจัมพ
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6. หลังการฝกเปนเวลา  5  สัปดาห  พบวา  คาเฉลี่ยของแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกใน
ทาสควอท  ของกลุมที่  1  ซึ่งฝกดวยน้าํหนกัตามแบบที่ใชทัว่ไป  เพิม่ข้ึนอยางมนียัสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ  .05 

อนึ่ง  แรงสงูสดุแบบไอโซเมตริกในทาแบกน้ําหนกัยอตัว  และอัตราการพัฒนาแรงไม
สามารถทําการทดสอบหลังการฝกเปนเวลา  10  สัปดาหได  เนื่องจากผูรับการทดลองเกิดอาการ
บาดเจ็บในขณะทดสอบหลังการฝกเปนเวลา  5  สัปดาห 
 
ตารางที ่2 สรุปการพัฒนาของความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกีฬา  ภายหลงัการฝก    

10 สัปดาห 
รายการทดสอบ ฝกดวย

น้ําหนกั 
(%)ที่เพิ่มข้ึน 

ฝกพลัยโอ
เมตริก 

(%)ที่เพิ่มข้ึน 

ฝกพลัยโอเมตริก
ดวยน้าํหนัก 
(%)ที่เพิ่มข้ึน 

ควบคุม 
 

(%)ที่เพิ่มข้ึน 
ยืนกระโดดสูงในลักษณะยอตัวลง
แลวกระโดดขึ้นทนัท ี

5 10* 18* ไม 
เปลี่ยนแปลง 

ยืนกระโดดสูงในลักษณะยอตัวลง
คางไวแลวกระโดด 

7 ไม 
เปลี่ยนแปลง 

15* ไม 
เปลี่ยนแปลง 

แรงเหยียดขาแบบไอโซคิเนติก ไม 
เปลี่ยนแปลง 

ไม 
เปลี่ยนแปลง 

7* ไม 
เปลี่ยนแปลง 

วิ่ง  30  เมตร ไม 
เปลี่ยนแปลง 

ไม 
เปลี่ยนแปลง 

1.5** ไม 
เปลี่ยนแปลง 

พลังสงูสุดในการขี่จักรยาน  6  
วินาท ี

6 ไม 
เปลี่ยนแปลง 

5* ไม 
เปลี่ยนแปลง 

แรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกในทา
แบกน้ําหนกัยอตัว 

16 ไม 
เปลี่ยนแปลง 

ไม 
เปลี่ยนแปลง 

ไม 
เปลี่ยนแปลง 

* P  <  .05 
** P  <  .01 
จากการศึกษาผลการวิจยัที่เกี่ยวกบัการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกั  จะเห็นไดวา

ความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกีฬาบางประการมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นภายใน  5  สัปดาห
ความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกีฬาบางประการมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นภายใน  10  
สัปดาห 
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สรุป 
 

จากงานวิจยัทีเ่กี่ยวของพบวา การฝกพลยัโอเมตริกดวยน้ําหนกัเปนการรวมกนัในลกัษณะ
ที่เปนรูปแบบหนึง่ของการฝกพลัยโอเมตริก แตใชน้ําหนกัภายนอกเพิม่เขาไป โดยใชความหนกั 30 
% ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ  ซึ่งนาํขอคนพบจากการวิจยัเกี่ยวกับการฝกดวยน้ําหนกั  
ที่ระบุวาน้าํหนัก 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อมีผลใหพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมาก
ที่สุด (Kaneko et al., 1983) ผลการวจิัยพบวามีผลทาํใหพลงักลามเนื้อขาเพิม่ข้ึนมากกวาการฝก
ดวยน้าํหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริก แตเพียงอยางเดียว และยงัไดเรียกวิธกีารฝกแบบนี้วา การ
ฝกแบบพลังสงูสุด (Wilson et al., 1993)   
 นิวตัน และ เครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) ไดอางถงึการคนพบของคาเนโกะ
และคณะ (Kaneko et al., 1983) ทีพ่บวา พลังกลามเนื้อสูงสุดเกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ
แบบความยาวสั้นลง โดยการฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนกั 30 % ของความแข็งแรงสูงสุด ดวย
ความเร็วมากที่สุดเทาที่จะทาํได และจากการคนพบของ ฟอลคเนอร คลาฟฟน และแมคคัลลี 
(Faulkner, Claflin and McCuliy,1986) ที่พบวา พลังกลามเนื้อสูงสุดเกิดจากการหดตัวของ
กลามเนื้อแบบความยาวลดลง โดยการฝกดวยน้ําหนกัที่ใชความหนกั 30 %  ของความแข็งแรง
สูงสุดนัน้ ความเร็วของการออกแรงของกลามเนื้อจะมีคาประมาณ 30 % ของความเร็วสูงสุดและ
จากงานวิจยัของวิลสัน และคณะ (Wilson  et al., 1993) ไดทําการศึกษาเรื่อง ภาระงานของการ
ฝกที่เหมาะสมที่สุดสําหรับการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกฬีา พบวาการฝกพลยั
โอเมตริกดวยน้ําหนกั โดยกระโดดในทายอตัวที่ 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดหลงัการฝก 5 
สัปดาหพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกฬีาเพิ่มข้ึน ผูวิจยัเกิดความสนใจที่จะศึกษาผล
ของการฝกพลยัโอเมตริกดวยน้ําหนักที่ใชความหนกั 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดเพื่อพัฒนา
ความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกีฬาดานความเร็วสงูสุดในระยะทางสัน้ๆของนกักีฬาฟุตบอลที่
ตองใชในการแขงขันบอยครั้งและเพื่อใหสอดคลองกับระยะเวลาการฝกซอมของนกักีฬาใน
ระดับอุดมศึกษาของประเทศไทยซึ่งมกัจะทําการฝกซอมกอนการแขงขันจริง 6 – 8 สัปดาหผูวจิัย
จึงมีวัตถุประสงคจะศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักที่ใชความหนกั 30 % ของความ
แข็งแรงสูงสุดเพื่อพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกฬีาดานความเร็วสงูสดุในระยะทาง
สั้นๆของนกักฬีาฟุตบอลในระยะเวลา 8 สัปดาห 
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บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิทดลองโดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริก
แบบน้ําหนกั  พัฒนาความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลซึ่งผูวจิัยไดเสนอขั้นตอนในการวิจยั  ดงัตอไปนี ้
 1.กลุมตัวอยาง 
 2.เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 3.รูปแบบของการวิจยั 
 4.การวิเคราะหทางสถิติ 
 
กลุมตัวอยาง 

 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี ้ เปนนกักีฬาฟุตบอลวิทยาลัยพลศกึษาจงัหวัดสมุทร 

สาครซึ่งเปนนกักีฬาฟุตบอลชายที่มีอายุระหวาง  18 – 23 ป  จาํนวน  24  คน โดยการจัดกระทาํ
แบบสุม (Randomization) โดยวิธีการจับสลากเพื่อแบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุมกลุมละ 12 คน 
โปรแกรมการฝกดังนี ้

กลุมทดลองที ่1 ฝกตามปกติและฝกความเรว็ 
 กลุมทดลองที ่2  ฝกตามปกต ิ ฝกความเร็ว และฝกเสริมพลยัโอเมตริกดวยน้ําหนัก 
 แลวใหทุกคนเขารับการทดสอบกอนเขาโปรแกรมการฝกโดยทดสอบเวลาในการวิง่ 27 เมตร  
 
เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 

 
1.เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

1.1 เครื่องชั่งน้าํหนัก 
1.2 เครื่องวัดสวนสูง 
1.3 โอลิมปคบารเบล  (Olympic  barbell)สามารถเพิ่มหรือลดน้ําหนักไดตามน้าํ 

หนกัที่ใชในการยกน้ําหนักทาแบกน้าํหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก  (Half  squat) 
1.4 เครื่องนิวเทส เพาเวอร  ไทมเมอร 1.0 (New test power timer 1.0) ใชจับ 

เวลาในการวิ่ง 27 เมตร 
1.5 ลูวิ่งสนามกีฬาเปนลูดนิแดงลูกรังอัด 
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2.โปรแกรมการฝก 
 การสรางโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกั และโปรแกรมการฝกความเร็ว มี
ขั้นตอนดังนี ้
   

2.1 ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลกัการ ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  2.2เสนอโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกั และโปรแกรมการฝก
ความเร็วใหผูทรงคุณวุฒ ิจาํนวน 5 ทาน ( ดูภาคผนวก จ.) ตรวจความถูกตอง ดังนี ้
 โปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม
ฉากตอเนื่องกบัการกระโดดขึ้นจากพื้นในแนวดิ่ง  โดยใชน้ําหนกัประมาณ  30  %  ของความ
แข็งแรงสูงสุดแบบของกลามเนื้อขาที่ใชกบักลุมทดลองที่ 2 

โปรแกรมการฝกความเร็ว 
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2.3กําหนดโปรแกรมการฝก ดังนี ้
ฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก และฝกความเร็ว เปนเวลา   8  สัปดาห  มีการฝก

สัปดาหละ  2  วนั  ในวนัจนัทร  และวันพฤหัสบดี  รวมทั้งฝกตามปกติตั้งแตวันจนัทรถึงวันศุกร   
วันละ  2  ชั่วโมง 
ตารางที ่3 แสดงโปรแกรมการฝกสัปดาหที ่1-4 
 
ลําดับ
การฝก 

โปรแกรมการฝก เวลา 
(นาท)ี 

กลุม 

1 อบอุนรางกาย  5 ทดลองที่ 1 
ทดลองที่ 2 

2 ฝกตามปกต ิ 45 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

3 ฝกความเร็ว 
             วิ่ง 20 เมตร จํานวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเรว็ที่
ใช  95% ของความเร็วสงูสดุของแตละบุคคล 
 วิ่ง 30 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่
ใช  95% ของความเร็วสงูสดุของแตละบุคคล 
 วิ่ง 40 เมตร จาํนวน 2 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่
ใช  95% ของความเร็วสงูสดุของแตละบุคคล 
 

30 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

 

4 พัก 5 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

5 ฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปน
มุมฉากตอเนือ่งกับการกระโดดขึ้นจากพืน้ในแนวดิ่ง  โดยใชน้ําหนกั
ประมาณ  30  %  ของความแข็งแรงสูงสุดแบบของกลามเนื้อขา 
สัปดาหที่ 1 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด จาํนวน 3 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 2 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน  3 ชุด   เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 3 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน 4 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 4 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน 4 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี

30 ทดลองที่ 2 
 

6 ผอนคลายกลามเนื้อ 5 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 
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หลังสัปดาหที่ 4 ทําการหา 1 RM ใหม ( 1 อารเอ็ม )  
 
ตารางที ่4 แสดงโปรแกรมการฝกสัปดาหที ่5-8 
 
ลําดับ
การฝก 

โปรแกรมการฝก เวลา 
(นาท)ี 

กลุม 

1 อบอุนรางกาย  5 ทดลองที่ 1 
ทดลองที่ 2 

2 ฝกตามปกต ิ 45 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

3 ฝกความเร็ว 
             วิ่ง 20 เมตร จํานวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเรว็ที่
ใช  100% ของความเร็วสูงสดุของแตละบุคคล 
 วิ่ง 30 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่
ใช  100% ของความเร็วสูงสดุของแตละบุคคล 
 วิ่ง 40 เมตร จาํนวน 2 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่
ใช  100% ของความเร็วสูงสดุของแตละบุคคล 
 

30 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

 

4 พัก 5 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

5 ฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปน
มุมฉากตอเนือ่งกับการกระโดดขึ้นจากพืน้ในแนวดิ่ง  โดยใชน้ําหนกั
ประมาณ  30  %  ของความแข็งแรงสูงสุดแบบของกลามเนื้อขา 
สัปดาหที่ 1 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด จาํนวน 5 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 2 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน  5 ชุด   เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 3 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน 6 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 4 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน 6 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี

30 ทดลองที่ 2 
 

6 ผอนคลายกลามเนื้อ 5 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 
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2.3.1โปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  ใชทาแบกน้ําหนกัยอตัวใหเขาเปน
มุมฉากตอเนือ่งกับการกระโดดขึ้นจากพืน้ในแนวดิ่ง  โดยใชน้ําหนกัประมาณ  30  %  ของความ
แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขาที่ใชกับกลุมทดลองที่ 2 
 สัปดาหที่ 1 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 3 ชุด    เวลาพัก 3 นาท ี
 สัปดาหที่ 2 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน  3 ชุดเวลาพัก 3 นาท ี
 สัปดาหที่ 3 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 4 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี  
 สัปดาหที่ 4 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 4 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี
 หลังสัปดาหที่ 4 ทําการหา 1 RM ใหม ( 1 อารเอ็ม ) 
 สัปดาหที่ 5 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 5 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี
 สัปดาหที่ 6 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 5 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี
 สัปดาหที่ 7 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 6 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี
 สัปดาหที่ 8 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 6 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี
  
 2.3.2โปรแกรมการฝกความเร็วที่ใชกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 
 สัปดาหที่ 1-4 
 วิ่ง 20 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  95% ของความเร็ว
สูงสุดของแตละบุคคล 
 วิ่ง 30 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  95% ของความเร็ว
สูงสุดของแตละบุคคล 
 วิ่ง 40 เมตร จาํนวน 2 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  95% ของความเร็ว
สูงสุดของแตละบุคคล 
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สัปดาหที่ 5-8 
 วิ่ง 20 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  100% ของความเร็ว
สูงสุดของแตละบุคคล 
 วิ่ง 30 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  100% ของความเร็ว
สูงสุดของแตละบุคคล 
 วิ่ง 40 เมตร จาํนวน 2 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  100% ของความเร็ว
สูงสดุของแตละบุคคล 
 
รูปแบบการวจิัย 
  

การวิจยัครั้งนี ้ เปนการวิจยัเชิงทดลอง  โดยออกแบบการทดลองทีม่ีการจัดดําเนนิการ
แบบสุมและมีกลุมไวสําหรับการเปรียบเทยีบ  (True – experimental  designs)ดังนี ้
 
ตารางที ่5 แสดงการออกแบบการวิจยั 
 
ผูเขารับการ
ทดลอง 

กลุม 
ตัวอยาง 

ทดสอบ
กอนการ
ทดลอง 

ทดลอง ทดสอบ
หลังการ
ทดลอง 

4 สัปดาห 

ทดสอบ
หลังการ
ทดลอง 

6 สัปดาห 

ทดสอบ
หลังการ
ทดลอง 

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

 
หมายเหต ุ
R1 = สุมกําหนดลงกลุมทดลองที ่1  
R2 = สุมกําหนดลงกลุมทดลองที ่2  
O1-O8 = ทดสอบความสามารถในการวิง่ 27 เมตร 
X1 = ฝกความเร็ว และฝกตามปกต ิ
X2 = ฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก ฝกความเร็ว และฝกตามปกติ 
ขั้นตอนการดําเนนิการวิจัย 

1.สุมลงกลุมทดลองที่ 1และกลุมทดลองที ่2 
2.ทําการทดสอบความสามารถในการวิง่ 27 เมตรกอนการทดลอง  
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3.ทําการทดลองโดยใหโปรแกรมฝกตามปกติ ฝกความเร็ว และฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวย
น้ําหนกั 
4.ทําการทดสอบหลังการทดลองเพื่อสังเกตการพฒันาเวลาในการวิ่ง 27 เมตรและ
เปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองที่ 1และกลุมทดลองที ่2 

 
การวิเคราะหทางสถิติ 
 

นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร  เอส  พ ี เอส  เอส  พ ี ซ ี
(SPSS-PC)  (Statistical  package  for  the  social  science-personal  computer)  เพื่อหา
คาสถิติตามลาํดับ  ดงันี ้
  1.  วิเคราะหคาเฉลี่ย  (Mean) 
            2.  วิเคราะหสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  (Standard  deviation)   
       3.  เปรียบเทียบผลของการทดสอบระหวางกลุม โดยการวิเคราะหความแตกตางระหวาง

กลุมดวยคาท ี(t-test) 
       4. เปรียบเทียบผลการทดสอบกอนการฝกกับหลงัการฝกของทัง้  2  กลุมโดยการวิเคราะห

ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา (One way analysis of variance with repeated 
measures)ถาพบวามีความแตกตางจงึเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธกีาร
ทดสอบของ ตกูี เอ (Tukey a) 

5.ทดสอบความมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั  .05 
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บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
  

ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลและนําไปวิเคราะหทางสถิต ิ ผลจากการวเิคราะหขอมูล
นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง  ดังนี ้
ตารางที ่6 คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอมลูทั่วไปกอนการทดลองของกลุมทดลอง 

ที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
 
     กลุมทดลองที ่1  กลุมทดลองที ่2   
 ตัวแปร   
          ⎯Χ     SD     ⎯Χ     SD 
 อายุ (ป)     20.66   0.77    20.66   0.77   

น้ําหนกั (กิโลกรัม)   62.00   1.95    61.75   1.76   
สวนสงู (เซนตเิมตร)            170.00   4.26             168.08   5.05   

  
 
 จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวา  กอนการทดลอง  คาเฉลี่ยอายุของกลุมทดลองที่ 1 กับ  
20.66 ป กลุมทดลองที่ 2 เทากับ  20.66 ป 
 คาเฉลี่ยน้าํหนกัตัวของกลุมทดลองที่ 1 เทากับ  62.00  กิโลกรัม  กลุมทดลองที่ 2 เทากับ  
61.75  กิโลกรมั 
 คาเฉลี่ยสวนสงูของกลุมทดลองที ่1 เทากบั  170.00  เซนติเมตร  กลุมทดลองที่ 2 เทากับ  
168.08  เซนติเมตร 
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ตารางที ่7  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคาทีจากผลการวเิคราะหความแตกตาง
ของเวลาในการวิ่ง  27  เมตร  กอนการทดลอง ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 

 
    กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2  t p  
 ตัวแปร    
    ⎯Χ   SD ⎯Χ   SD  
 
เวลาในการวิ่ง  27  เมตร   4.16 0.13 4.15 0.12  -.26 .80 
  ( วินาท ี) 
 
 P>.05 
 จากตาราง 7  แสดงใหเหน็วากอนการทดลองคาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง  27  เมตร กลุม
ทดลองที่ 1 เทากับ  4.16  วนิาที  กลุมทดลองที ่2 เทากบั  4.15 วินาท ี
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่เวลาในการวิง่  27  เมตร ของกลุมทดลองที ่1 
และกลุมทดลองที ่2 โดยการทดสอบคาท ี พบวากอนการทดลองเวลาในการวิ่ง  27  เมตร  ของ
กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2 ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ตารางที ่8  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคาทีจากผลการวเิคราะหความแตกตาง
ของเวลาในการวิ่ง  27  เมตร  หลังการทดลอง 4 สัปดาห ของกลุมทดลองที ่1 
และกลุมทดลองที ่2 

 
    กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2     t   p  
 ตัวแปร    
    ⎯Χ   SD ⎯Χ   SD  
 
เวลาในการวิ่ง  27  เมตร   3.85 0.27 3.98 0.21  1.38 .18 
  ( วินาท ี) 
 
P>.05 
 จากตาราง 8  แสดงใหเหน็วาหลงัการทดลอง 4 สัปดาห คาเฉลี่ยของเวลาในการวิง่  27  
เมตร กลุมทดลองที ่1 เทากบั  3.85 วินาท ี กลุมทดลองที่ 2 เทากับ  3.98 วินาท ี
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่เวลาในการวิง่  27  เมตร ของกลุมทดลองที ่1 
และกลุมทดลองที ่2 โดยการทดสอบคาท ี พบวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห เวลาในการวิง่  27  
เมตร  ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05 
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ตารางที ่9  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคาทีจากผลการวเิคราะหความแตกตาง 
ของเวลาในการวิ่ง  27  เมตร  หลังการทดลอง 6 สัปดาห ของกลุมทดลองที ่1 
และกลุมทดลองที ่2 

 
    กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2       t     p  
 ตัวแปร    
    ⎯Χ   SD ⎯Χ   SD  
 
เวลาในการวิ่ง  27  เมตร   3.86 0.28 3.61 0.20  -2.55*  .02 
  ( วินาท ี) 
 
* P<.05 
 จากตาราง 9  แสดงใหเหน็วาหลงัการทดลอง 6 สัปดาห คาเฉลี่ยของเวลาในการวิง่  27  
เมตร กลุมทดลองที ่1 เทากบั  3.86 วินาท ี กลุมทดลองที่ 2 เทากับ  3.61 วินาท ี
 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่เวลาในการวิง่  27  เมตร ของกลุมทดลองที ่1 
และกลุมทดลองที ่2 โดยการทดสอบคาท ี พบวาหลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองที่ 2 ใช
เวลาในการวิ่ง 27 เมตร นอยกวากลุมทดลองที ่1 อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ตารางที ่10  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคาทีจากผลการวเิคราะหความแตกตาง 
ของเวลาในการวิ่ง  27  เมตร  หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที ่1 
และกลุมทดลองที ่2 

 
    กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2      t       p  
 ตัวแปร    
    ⎯Χ    SD ⎯Χ  SD  
 
เวลาในการวิ่ง  27  เมตร   3.84 0.19 3.60 0.20  -2.97*     .01  
  ( วินาท ี) 
 
* P<.05 
 จากตาราง 10  แสดงใหเหน็วาหลังการทดลอง 8 สัปดาห คาเฉลี่ยของเวลาในการวิง่  27  
เมตร กลุมทดลองที ่1 เทากบั  3.84 วินาท ี กลุมทดลองที่ 2 เทากับ  3.60 วินาท ี

ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่เวลาในการวิง่  27  เมตร ของกลุมทดลองที ่1 
และกลุมทดลองที ่2 โดยการทดสอบคาท ีพบวาหลงัการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที ่2 ใช
เวลาในการวิ่ง 27 เมตร นอยกวาของกลุมทดลองที่ 1 อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ตารางที ่11   คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของเวลาในการวิ่ง  27  เมตร  กอนการทดลอง หลงัการ
ทดลอง  4  สัปดาห  หลังการทดลอง  6  สัปดาห และหลังการทดลอง  8  สัปดาห  
ของกลุมทดลองที ่1 

 
 
   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง  F P 
    4  สัปดาห 6  สัปดาห 8  สัปดาห 
ตัวแปร  
  ⎯Χ    SD ⎯Χ   SD ⎯Χ   SD ⎯Χ  SD 
 
เวลาใน  4.16 0.13 3.85 0.27 3.86 0.28 3.84 0.19   5.762*   .002  
การวิง่  27  เมตร  
  (วินาท)ี 
 
* P<.05 
 จากตารางที ่11 แสดงใหเหน็วาคาเฉลีย่เวลาในการวิง่  27  เมตร  ของกลุมทดลองที ่1 
กอนการทดลอง  เทากับ  4.16  วินาท ีหลงัการทดลอง  4  สัปดาห  เทากับ  3.85  วนิาที   
หลังการทดลอง  6  สัปดาห  เทากับ  3.86  วินาท ี หลังการทดลอง  8  สัปดาห  เทากับ  3.84  
วินาท ี
 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํของคาเฉลี่ยเวลาในการวิง่  27  
เมตร  กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  4  สัปดาห  หลงัการทดลอง  6  สัปดาห  หลังการทดลอง  
8  สัปดาห  ของกลุมทดลองที ่1 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05  จึงทําการ
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู  โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกีเอ  (  Tukey  a )  
ดังเสนอในตารางที ่12 
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ตารางที ่12 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของเวลาในการวิ่ง   
27  เมตร  คิดเปนวนิาที กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  4  สัปดาห  หลงัการ
ทดลอง  6  สัปดาห  หลังการทดลอง  8สัปดาห  ของกลุมทดลองที่ 1 

 
            กอนทดลอง หลังทดลอง หลังทดลอง หลังทดลอง
      4  สัปดาห 6  สัปดาห 8  สัปดาห 
     ระยะเวลาการฝก   
                ⎯Χ 4.16  3.85  3.86  3.84 
  
 
     กอนทดลอง   4.16 -  0.31*  0.30*  0.32* 
     หลงัทดลอง   3.85   -  0.01  0.01 
     4  สัปดาห 
     หลงัทดลอง   3.86     -  0.02 
     6  สัปดาห 
     หลงัทดลอง   3.84       - 
     8  สัปดาห 
      
* P<.05 
 จากตารางที่ 12 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางระยะเวลาของการฝก  พบวาหลัง
การทดลอง  4  สัปดาห หลงัการทดลอง  6  สัปดาห และหลังการทดลอง  8  สัปดาห  ใชเวลาใน
การวิง่  27  เมตร  นอยกวากอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  สวนหลังการ
ทดลอง  4  สัปดาห  หลังการทดลอง  6  สัปดาห และหลังการทดลอง  8  สัปดาห  เวลาในการวิง่  
27  เมตร  ไมแตกตางอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ตารางที ่13   คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของเวลาในการวิ่ง  27  เมตร  กอนการทดลอง หลงัการ
ทดลอง  4  สัปดาห  หลังการทดลอง  6  สัปดาห และหลังการทดลอง  8  สัปดาห 
ของกลุมทดลองที ่2 

 
 
   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง  F P 
    4  สัปดาห 6  สัปดาห 8  สัปดาห 
ตัวแปร  
  ⎯Χ   SD ⎯Χ   SD ⎯Χ   SD ⎯Χ   SD 
 
เวลาใน  4.15 0.12 3.98 0.21 3.61 0.20 3.60 0.20 26.384* .000
การวิง่  27  เมตร  
  (วินาท)ี 
 
*P<.05 
 จากตารางที่ 13 แสดงใหเหน็วาคาเฉลีย่เวลาในการวิง่  27  เมตร  ของกลุมทดลองที ่2 
กอนการทดลอง  เทากับ  4.15วินาที  หลงัการทดลอง  4  สัปดาห  เทากับ  3.98 วินาที  หลงัการ
ทดลอง  6  สัปดาห  เทากบั  3.61 วินาท ี หลังการทดลอง  8  สัปดาห  เทากับ  3.60 วินาท ี
 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํของคาเฉลี่ยเวลาในการวิง่  27  
เมตร  กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  4  สัปดาห  หลงัการทดลอง  6  สัปดาห  หลังการทดลอง  
8  สัปดาห  ของกลุมทดลองที ่2  แตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  จึงทําการ
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู  โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกีเอ  (  Tukey  a )  
ดังเสนอในตารางที ่14 
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ตารางที ่14  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของเวลาในการวิ่ง  27  
เมตร  คิดเปนวินาท ีกอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  4  สัปดาห  หลงัการ
ทดลอง  6  สัปดาห  หลังการทดลอง  8สัปดาห  ของกลุมทดลองที่ 2 

 
    กอนทดลอง หลังทดลอง หลังทดลอง หลังทดลอง
      4  สัปดาห 6  สัปดาห 8  สัปดาห 
     ระยะเวลาการฝก    
           ⎯Χ 4.15  3.98  3.61  3.60 
  
 
     กอนทดลอง  4.15 -  0.17  0.54*  0.55* 
     หลงัทดลอง   3.98   -  0.37*  0.38* 
     4  สัปดาห 
     หลงัทดลอง   3.61     -  0.01 
     6  สัปดาห 
     หลงัทดลอง   3.60       - 
     8  สัปดาห 
      
* P<.05 
 จากตารางที่ 14 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางระยะเวลาของการฝก  พบวาหลัง
การทดลอง  6  สัปดาห และหลังการทดลอง  8  สัปดาห  ใชเวลาในการวิง่  27  เมตร  นอยกวา
กอนการทดลองอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05  สวนระหวางหลังการทดลอง  6  สัปดาห  
กับหลงัการทดลอง  8  สัปดาห  ใชเวลาในการวิ่ง  27  เมตร  ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05 
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แผนภูมิที่ 1   แสดงการเปรยีบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถในการวิง่ 27 เมตร ระหวางกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่ 2  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
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บทที่  5 
 

สรุปผลการวจิัย  อภิปรายผล  และ  ขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวจิัย 
  

การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิทดลอง  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกเสริม 
พลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักทีม่ีตอการพัฒนาความเร็วของนักกฬีาฟุตบอล  กลุมตัวอยางที่ใชในการ
วิจัยครั้งนี้  เปนนกักีฬาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษาจงัหวดัสมุครสาครซึ่งเปนนักกีฬาฟุตบอลชายทีม่ี
อายุระหวาง  18 – 23 ป  จาํนวน  24  คน โดยทาํการสุมอยางงายโดยวิธีจับสลากเพื่อแบงกลุม
ตัวอยางเปน 2 กลุมกลุมละ 12 คน ลงโปรแกรมการฝก โดยฝกสัปดาหละสองวนั  เปนเวลา  8  
สัปดาห  มกีารทดสอบความเร็วในการวิง่  27  เมตร  กอนการทดลองหลังการทดลอง  4  สัปดาห  
หลังการทดลอง  6  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  8  สัปดาห 

หาคาเฉลี่ย  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวน วิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียว  หากพบความแตกตางจงึทาํการเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู
โดยใชวิธีการทดสอบของ ตกูี  (Tukey) 
 
ผลการวิจัยพบวา 
 

1.หลังการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  8  สัปดาห  มีผลตอการพัฒนาความเร็ว 
ดีกวาการฝกความเรว็เพยีงอยางเดยีว  อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

2.หลังการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  6  สัปดาห และหลัง  8  สัปดาห  การ 
พัฒนาความเร็วไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

      3.หลังการทดลอง 4 สัปดาห  การพัฒนาความเร็วไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่
ระดับ .05 
   
อภิปรายผล 
 

1.คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง  27  เมตร  หลังการทดลอง 8  สัปดาห  ของกลุมฝกความเร็ว
เพียงอยางเดยีวและกลุมฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05   จึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตัง้ไววา  การฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักมีผลตอการ
พัฒนาความเร็วของนักกีฬาฟุตบอล 
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 จากการวิจัยครั้งนี้แสดงวา  การฝกพลยัโอเมตริกดวยน้ําหนกั เปนวธิีการฝกที่มี
ประสิทธิภาพ  ซึ่งสามารถพฒันาพลังกลามเนื้อ สอดคลองกับงานวิจัยของ คาเนะโกะ และคณะ 
(Kaneko  et  al.  1983)  ที่พบวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก โดยใชน้ําหนกัภายนอกเพิ่มเขา
ไป โดยใชความหนกั 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อมีผลทําใหพลงักลามเนื้อเพิ่มข้ึน  
ดังนัน้เมื่อพลงักลามเนื้อเพิม่ กลามเนื้อสามารถออกแรงไดมากและมคีวามเร็วในการหดตัวมาก จึง
มีผลโดยตรงตอแรงที่เกิดจากกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียด
ขอเทาที่กระทาํตอพื้น ความยาวของชวงกาวในการวิง่จงึเพิ่มข้ึนทุก ๆ กาวของการวิง่  ซึ่งเปนการ
หดตัวอยางเรว็ของกลามเนือ้ จึงไมทําใหความถี่ของการกาวลดลง สอดคลองกับชนินทรชัย (2545) 
ที่พบวาความเร็วในการวิ่งขึน้อยูกับความสัมพันธที่เหมาะสมของความยาวของชวงกาวในการวิ่ง
กับความถี่ของการกาวเทา การพัฒนาความเร็วจงึเกิดจากการเพิ่มความยาวของชางกาวโดยการ
เพิ่มแรงกระทาํลงไปทีพ่ืน้ใหการกาวเขาไปเปนไปตามธรรมชาติและไมกาวเทายาวเกนิไปทําให
ลําตัวเคลื่อนทีไ่ปขางหนาไดไกลพื้น ในขณะเดียวกนัก็จะตองไมพยายามที่จะเพิ่มความถี่ของการ
กาวเทา การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกั จึงเปนพืน้ฐานสําคัญที่จะชวยพัฒนาเสริมสรางความ
แข็งแรงและพลังระเบิดกลามเนื้อเพื่อเพิม่ขีดความสามารถในการพฒันาความเร็วใหกับนกักฬีา 
 2. คาเฉลี่ยของเวลาในการวิง่  27  เมตร  ของกลุมฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัหลัง
การฝก 6 สัปดาห  และหลงัการฝก 8 สัปดาห  ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เมื่อดูจากโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักที่ฝก โดยใหจํานวนครั้งในการฝกเทาเดิมคือ 6 
ครั้งตอชุดแตที่แตกตางคือจํานวนชุดในการฝก เมื่อฝกถึงสัปดาหที่ 6 ของการทดลอง  ซึ่งจาํนวน
ชุดเทากับ  5  ชุด จึงเกิดความแตกตางกับกอนการทดลอง  ซึ่งแสดงใหเหน็วาการฝกพลัยโอเมตริก
ดวยน้าํหนักในปริมาณที่เหมาะสมทั้งระยะเวลาและความหนักในการฝก ก็สามารถสรางความ 
แข็งแรงและพลังระเบิดของกลามเนื้อขาได ซึ่งก็สงผลใหการพัฒนาความเรว็เพิม่ข้ึนไปดวย  ซึง่
สอดคลองกับผลงานวิจยัของ  วิลสัน  นวิตัน  เมอรฟ และ ฮัมฟรีส (Wilson  et  al.,1993) พบวา
หลังการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  5  สัปดาห พฒันาพลังกลามเนื้อขาได ดังนัน้ การฝก 
พลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักสามารถพัฒนาความเร็วไดภายใน  6  สัปดาห 
 3.คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง 27 เมตร ของกลุมฝกความเร็วเพียงอยางเดียวและ กลุมฝก
เสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัหลงัการทดลอง 4 สัปดาห ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 แตพบวากลุมฝกความเร็วเพยีงอยางเดียวใชเวลาในการวิง่นอยกวา กลุมฝกเสริมพลยั
โอเมตริกดวยน้ําหนกัเนื่องจากในระยะ 3-4 สัปดาหแรกระบบประสาทและกลามเนือ้มีการปรับตัว
ใหเขากับการฝกเพราะการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัเปนการฝกทีม่ีความหนักมากระบบ
ประสาททํางานหนัก กลามเนื้อเกิดความเครียดทําใหกลามเนื้อออกแรงไดไมเต็มที่ ทาํใหเวลาใน
การวิง่ก็ไมดีไปดวยซึ่งสอดคลองกับบอมพา (Bompa,1993)ไดเสนอแนะไววา ระยะเวลาในการฝก
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ความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อ 3-5 สัปดาหแรกเปนระยะปรับตัวของระบประสาท
และกลามเนื้อ และในสวนของความหนักของการฝกพลยัโอเมติรกดวยน้ําหนักนั้น ชนินทรชัย 
(2545) ไดกลาววาการฝกพลัยโอเมติรกดวยน้าํหนักเปนกิจกรรมที่หนัก โดยการใชน้ําหนกั 30 % 
ของความแข็งแรงสูงสุดแลวปฏิบัติในลักษณะพลัยโอเมตริกที่แทจริงแลว ทําใหเกิดแรงกระแทก
มากขึ้นในขณะสัมผัสพืน้ จงึทําใหมีอัตราเสี่ยงจากการบาดเจ็บสูงถาความแข็งแรงพืน้ฐานไมดีพอ 
 
ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้  

 
1.การฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักสามารถพัฒนาความเร็วไดดี ซึ่งใชเวลาในการฝก

เพียง 6 สัปดาห กเ็หน็ผล สามารถนาํไปใชกับนักกีฬาประเภททมีตามสภาพความเปนจริงของ
นักกฬีาไทยทีม่ีชวงฝกซอมกอนแขงขันไมนานนกัประมาณ 8 สัปดาหเพียงแตตองฝกหนักกวาปกติ
และนานกวาปกติซึ่งไดผลภายใน 6 สัปดาห 

2.การทดสอบความสามารถในการวิ่งถาทดสอบบอยครั้งตองลดความหนกัของการฝก
กอนการทดสอบ และใหนักกีฬาพักฟนรางกายจากการฝกหนักอยางนอย 24 ชั่วโมง 
 
ขอเสนอแนะสําหรบัการวจิัยครั้งตอไป 
  

1.ควรมีการวจิยัเกี่ยวกับผลของการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัทีม่ีตอการเคลื่อนไหว
ทางการกีฬา 
 2.ควรมีการวจิยัเกี่ยวกับผลของการฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกักับกฬีาประเภทอืน่ๆ 
 
 



 
รายการอางอิง 
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ภาคผนวก ก 

 
ทาฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก 

 

 
วิธีปฏิบัติ 

 1.ยืนเตรียมพรอมเทาทั้งสองหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาชี้ตรงไปขางหนาแบก 
โอลิมปคบารเบลไวบนบา มอืทั้งสองขางจบัคานไวใหแนน 
 2.คอยๆยอตัวลงจนกระทัง่มมุเขา เทากับ 90 องศา โดยที่น้าํหนักตวัตกอยูที่เทาทัง้สอง
ขาง แลวคางไวอยูในทาเริ่มตน 
 3.ออกแรงกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งอยางเตม็ที่และเร็วที่สดุเทาที่จะทําได 
 4.ลงสูพืน้ดวยปลายเทากอน แลวกลับสูทาเริ่มตน 
หมายเหต ุ ใชความหนกัประมาณ 30% ของหนึง่อารเอ็ม 
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ภาคผนวก ข 
 

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

การวิง่ 27 เมตร 
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มีขั้นตอน ดงันี ้

  
1.ใหนกักีฬายนือยูหลงักลองตัวที ่1 เปนระยะ 70 เซนตเิมตร ในลักษณะโนมตวัไป

ขางหนา ขาขางหนึง่อยูขางหนา ขาขางหนึ่งอยูขางหลัง โดยใหมุมทีเ่ขาของขาที่อยูขางหนาเทากับ 
90 องศา 
 2.ออกวิ่งไปดวยความเร็วเตม็ที่ผานกลองตัวที่ 1 แลว วิง่ผานกลองตวัที่ 2 ซึ่งอยูหาง
ออกไป  27 เมตร 
 3.บันทกึเวลาในการวิ่ง 27 เมตร โดยเริ่มทีก่ลองคูที ่1 และสิ้นสุดทีก่ลองคูที่ 2 มีหนวยเปน
วินาท ี
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ภาคผนวก ค 

 
วิธีการหา “1 อารเอ็ม”  (One-repetition maximum : 1RM)  

ทาฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักทาแบกน้ําหนกัยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat)  
 

วิธีปฏิบัติ ผูรับการทดสอบยกน้าํหนักดวยทาแบกน้าํหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half 
squat) ดวยน้าํหนักที่มากทีสุ่ดเทาที่ผูทดสอบจะทาํได 1 ครั้ง โดยยกในขณะที่
ผูรับการทดสอบไมมีความเมื่อยลาที่กลามเนื้อขา โดยมีขั้นตอนดังนี้  
- เร่ิมตนใหผูรับการทดสอบอบอุนรางกายโดยการยกน้ําหนกัดวยทาแบก

น้ําหนกัยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat) ดวยน้าํหนักที่เบา 5 – 10 ครั้ง  
- พัก 1 นาท ี 
- ผูทําการทดสอบประมาณน้าํหนักที่ผูรับการทดสอบสามารถยกไดหลงัจาก  

การอบอุนรางกาย และเพิม่น้ําหนกัที่เหมาะสมใหกับผูรับการทดสอบ
ประมาณ 14 – 18 กิโลกรัม หรือเพิ่มประมาณ 10 – 20 % (คือการเพิม่
น้ําหนกัที่เหมาะสมสาํหรบัสวนลางของรางกาย แตถาน้ําหนกัที่เหมาะสม
สําหรับสวนบนของรางกายตองเพิ่มประมาณ 4 – 9 กิโลกรัม หรือเพิ่ม
ประมาณ 5 – 10 %) โดยใหยกประมาณ 3 – 5 ครั้ง  

- พัก 2 นาท ี
- ถายงัสามารถยกไดมากกวา 3 – 5 ครั้ง ผูทาํการทดสอบก็จะตองเพิ่มน้าํหนัก

ที่ใกลเคียงกับน้ําหนกัสูงสุดที่ผูรับการทดสอบจะทาํไดโดยเพิ่มเพิ่มน้ําหนกัที่
เหมาะสมใหกบัผูรับการทดสอบประมาณ 14 – 18 กิโลกรัม หรือเพิ่ม
ประมาณ 10 – 20 % (คือการเพิ่มน้ําหนกัที่เหมาะสมสําหรับสวนลางของ
รางกาย แตถาน้ําหนกัที่เหมาะสมสาํหรับสวนบนของรางกายตองเพิ่ม
ประมาณ 4 – 9 กิโลกรัม หรอืเพิ่มประมาณ 5 – 10 %) โดยใหยกประมาณ 2 
- 3 คร้ัง  

- ถายงัสามารถยกไดมากกวา 3 ครั้ง ก็ใหผูรับการทดสอบยกใหไดจํานวนครั้ง
มากที่สุดจนไมสามารถยกน้ําหนกันัน้ไดอีก  

- นําจาํนวนครั้งที่ผูทดสอบยกไดไปเทียบกบัตารางประมาณ 1 อารเอ็ม และ   
น้ําหนกัในการฝก (1RM and Training Loads) 
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- การนาํจํานวนครั้งที่ยกไดไปเปรียบเทียบกบัตารางประมาณ 1 อารเอ็ม และ 
น้ําหนกัในการฝก (1RM and Training Loads) นั้นจะตองยกไดไมเกิน 15 
ครั้ง ถาผูรับการทดสอบสามารถยกไดเกิน 15 ครั้ง ใหผูรับการทดสอบมาทาํ
การทดสอบหา  1 อารเอ็ม (1RM) ทาแบกน้ําหนกัยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก 
(Half squat)  ในวนัถัดไปโดยเริ่มตนทําใหมตั้งแตขั้นตอนแรกแตผูทําการ
ทดสอบจะตองเพิ่มน้าํหนักที่เหมาะสมในการเริ่มตนใหผูรับการทดสอบ 

 
ตัวอยางการหา 1 RM 
 
1.ประมาณคาใหกับผูมาทดสอบประมาณ 35 กิโลกรัม 
2.ลองใหผูทดสอบยกน้าํหนกัทาแบกน้าํหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก  
(Half squat) แลวบันทึกจํานวนครั้งทีย่กได 
3.ถาผูทดสอบยกได 5 ครั้ง กน็ําไปเปรียบเทียบกับตารางหาคา 1 RM ที่ 35 
กิโลกรัม จํานวน 5 ครั้ง ก็จะไดคา 1 RM เทากับ 40 กิโลกรัม 
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ตารางประมาณ 1 อารเอ็ม และ น้ําหนักในการฝก (1RM and Training Loads) 
 

จํานวนครั้ง
ที่ยกไดมาก

ที่สุด 

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

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

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

น้ําหนกั 
(กิโลกรัม) 

230 219 214 207 200 196 191 184 177 173 154 150 
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240 228 223 216 209 204 199 192 185 180 161 156  
250 238 233 225 218 213 208 200 193 188 168 163 

จํานวนครั้ง
ที่ยกไดมาก

ที่สุด 

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

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

น้ําหนกั 
(กิโลกรัม) 

500 475 465 450 435 425 415 400 385 375 335 325 



 96

 
 

จํานวนครั้ง
ที่ยกไดมาก

ที่สุด 

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

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

น้ําหนกั 
(กิโลกรัม) 

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



 97

 
 

ภาคผนวก ง 
 

โปรแกรมการฝก 
 การสรางโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกั และโปรแกรมการฝกความเร็ว มี
ขั้นตอนดังนี ้
  1.ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลักการ ทฤษฎี และงานวจิัยที่เกี่ยวของ 
  2.เสนอโปรแกรมการฝกเสรมิพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกั และโปรแกรมการฝก
ความเร็วใหผูทรงคุณวุฒ ิจาํนวน 5 ทานตรวจความถูกตอง ดังนี ้
 โปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม
ฉากตอเนื่องกบัการกระโดดขึ้นจากพื้นในแนวดิ่ง  โดยใชน้ําหนกัประมาณ  30  %  ของความ
แข็งแรงสูงสุดแบบของกลามเนื้อขาที่ใชกบักลุมทดลองที่ 2 

โปรแกรมการฝกความเร็ว 
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กําหนดโปรแกรมการฝก ดังนี ้
ฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก และฝกความเร็ว เปนเวลา   8  สัปดาห  มีการฝก

สัปดาหละ  2  วนั  ในวนัจนัทร  และวันพฤหัสบดี  รวมทั้งฝกตามปกติตั้งแตวันจนัทรถึงวันศุกร  วัน
ละ  2  ชั่วโมง 
แสดงโปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 1-4 
 
ลําดับ
การฝก 

โปรแกรมการฝก เวลา 
(นาท)ี 

กลุม 

1 อบอุนรางกาย  5 ทดลองที่ 1 
ทดลองที่ 2 

2 ฝกตามปกต ิ 45 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

3 ฝกความเร็ว 
             วิ่ง 20 เมตร จํานวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเรว็ที่
ใช  95% ของความเร็วสงูสดุของแตละบุคคล 
 วิ่ง 30 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่
ใช  95% ของความเร็วสงูสดุของแตละบุคคล 
 วิ่ง 40 เมตร จาํนวน 2 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่
ใช  95% ของความเร็วสงูสดุของแตละบุคคล 
 

30 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

 

4 พัก 5 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

5 ฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปน
มุมฉากตอเนือ่งกับการกระโดดขึ้นจากพืน้ในแนวดิ่ง  โดยใชน้ําหนกั
ประมาณ  30  %  ของความแข็งแรงสูงสุดแบบของกลามเนื้อขา 
สัปดาหที่ 1 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด จาํนวน 3 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 2 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน  3 ชุด   เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 3 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน 4 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 4 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน 4 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี

30 ทดลองที่ 2 
 

6 ผอนคลายกลามเนื้อ 5 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 
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หลังสัปดาหที่ 4 ทําการหา 1 RM ใหม ( 1 อารเอ็ม )  
 
 แสดงโปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 5-8 
 
ลําดับ
การฝก 

โปรแกรมการฝก เวลา 
(นาท)ี 

กลุม 

1 อบอุนรางกาย  5 ทดลองที่ 1 
ทดลองที่ 2 

2 ฝกตามปกต ิ 45 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

3 ฝกความเร็ว 
             วิ่ง 20 เมตร จํานวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเรว็ที่
ใช  100% ของความเร็วสูงสดุของแตละบุคคล 
 วิ่ง 30 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่
ใช  100% ของความเร็วสูงสดุของแตละบุคคล 
 วิ่ง 40 เมตร จาํนวน 2 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่
ใช  100% ของความเร็วสูงสดุของแตละบุคคล 
 

30 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

 

4 พัก 5 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 

5 ฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนักใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปน
มุมฉากตอเนือ่งกับการกระโดดขึ้นจากพืน้ในแนวดิ่ง  โดยใชน้ําหนกั
ประมาณ  30  %  ของความแข็งแรงสูงสุดแบบของกลามเนื้อขา 
สัปดาหที่ 1 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด จาํนวน 5 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 2 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน  5 ชุด   เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 3 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน 6 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี
สัปดาหที่ 4 จํานวน 6 ครั้ง  เร็วที่สุด  จํานวน 6 ชุด  เวลาพัก 3 นาท ี

30 ทดลองที่ 2 
 

6 ผอนคลายกลามเนื้อ 5 ทดลองที่ 1
ทดลองที่ 2 
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2.3.1โปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  ใชทาแบกน้ําหนกัยอตัวใหเขาเปน
มุมฉากตอเนือ่งกับการกระโดดขึ้นจากพืน้ในแนวดิ่ง  โดยใชน้ําหนกัประมาณ  30  %  ของความ
แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขาที่ใชกับกลุมทดลองที่ 2 
 สัปดาหที่ 1 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 3 ชุด    เวลาพัก 3 นาท ี
 สัปดาหที่ 2 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน  3 ชุดเวลาพัก 3 นาท ี
 สัปดาหที่ 3 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 4 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี  
 สัปดาหที่ 4 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 4 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี
 หลังสัปดาหที่ 4 ทําการหา 1 RM ใหม ( 1 อารเอ็ม ) 
 สัปดาหที่ 5 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 5 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี
 สัปดาหที่ 6 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 5 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี
 สัปดาหที่ 7 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 6 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี
 สัปดาหที่ 8 จํานวน 6 ครั้ง จังหวะการฝกแตละครั้งเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได 
  จํานวน 6 ชุดเวลาพกั 3 นาท ี
  
 2.3.2โปรแกรมการฝกความเร็วที่ใชกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 
 สัปดาหที่ 1-4 
 วิ่ง 20 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  95% ของความเร็ว
สูงสุดของแตละบุคคล 
 วิ่ง 30 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  95% ของความเร็ว
สูงสุดของแตละบุคคล 
 วิ่ง 40 เมตร จาํนวน 2 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  95% ของความเร็ว
สูงสุดของแตละบุคคล 
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สัปดาหที่ 5-8 
 วิ่ง 20 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  100% ของความเร็ว
สูงสุดของแตละบุคคล 
 วิ่ง 30 เมตร จาํนวน 3 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  100% ของความเร็ว
สูงสุดของแตละบุคคล 
 วิ่ง 40 เมตร จาํนวน 2 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที ความเร็วที่ใช  100% ของความเร็ว
สูงสดุของแตละบุคคล 
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ภาคผนวก จ 
 

รายชื่อผูทรงคุณวุฒ ิ
 
1.ผูชวยศาสตราจารย  ดร.จรูญ  มีสิน  อาจารยประจาํวทิยาศาสตร 

การกีฬาจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั 
2. รองศาสตราจารย  เทพประสิทธิ์  กุลธวชัวิชัย อาจารยประจาํวทิยาศาสตร  

การกีฬาจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั 
3. อาจารย ดร.วนัชัย  บุญรอด   อาจารยประจาํวทิยาศาสตร 
       การกีฬาจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั 
4.อาจารย สมบูรณ  ชีวปรีชา   อาจารยประจําวทิยาลยัพลศึกษา 

จังหวัดสมุทรสาคร 
5. อาจารย เอกชัย  ถนัดเดินขาว   อาจารยประจําวทิยาลยัพลศึกษา 

จังหวัดสมุทรสาคร 
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ภาคผนวก ฉ 
 

หนงัสือขอความรวมมือ 
ที่ ทม ๐๓๐๒(๒๗๐๕)/ ภาควิชาพลศึกษาคณะ 
 ครุศาสตร จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั ถนนพญาไท  
ปทุมวนั  กทม. ๑๐๓๓๐ 

      
ธันวาคม  ๒๕๔๕ 

 
เรื่อง ขอความอนุเคราะหใหดําเนินการวิจัย 
 
เรียน ผูอํานวยการวทิยาลยัพลศึกษาจังหวัดสมทุรสาคร 
 

ดวย นายเนตร ทองธาระ นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ไดรับการอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธ เรื่อง “ผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนักที่มีตอการ
พัฒนาความเร็วของนักกีฬาฟุตบอล” โดยมี รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร เปนอาจารย           ที่
ปรึกษาวิทยานิพนธ และ อาจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม ซึ่งเปนการ
วิจัยเชิงทดลองเพื่อประกอบการศึกษาตามหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ในการนี้ ภาควิชา
พลศึกษา  จึงใครขอความอนุเคราะห ดังนี้ 

๑. ขออนุญาตให นายเนตร ทองธาระ ดําเนินการวิจัยในวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสมุทรสาครเปนเวลา 
๘ สัปดาห ในรายละเอียดของวันและเวลา นิสิตจะประสานงานภายหลัง  
 ๒. จัดนักกีฬาฟุตบอลชาย จํานวน ๒๔ คน เปนผูรับการทดลอง 

 
ภาควิชาพลศึกษาหวังเปนอยางยิ่งในความอนุเคราะหจากทาน และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ดวย 

 ขอแสดงความนับถือ 
 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 
 รักษาการหัวหนาภาควิชาพลศึกษา 
 
ภาควิชาพลศึกษา 
โทร.๐-๒๒๑๘–๒๘๐๔ 
โทรสาร ๐-๒๒๑๘–๒๘๐๔ 
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ที่ ทม ๐๓๐๒(๒๗๐๕)/ ภาควิชาพลศึกษา   คณะ 
 ครุศาสตร  

 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ถนนพญาไท  ปทุมวัน  กทม. 
๑๐๓๓๐ 

      
     ธันวาคม  ๒๕๔๕ 

 
เรื่อง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจแบบฝก 
 
เรียน อาจารย ดร.วันชัย บุญรอด 
 
สิ่งที่สงมาดวย วิธีดําเนินการวิจัย 
   

ดวย นายเนตร ทองธาระ นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ไดรับการอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธ เรื่อง “ผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนักที่มีตอการ
พัฒนาความเร็วของนักกีฬาฟุตบอล” โดยมี รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร เปนอาจารย           ที่
ปรึกษาวิทยานิพนธ และ อาจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม ซึ่งเปนการ
วิจัยเชิงทดลองเพื่อประกอบการศึกษาตามหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ในการนี้ ภาควิชา
พลศึกษา  จึงใครขอความอนุเคราะหเรียนเชิญทานเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาแบบฝกดังกลาว ทั้งนี้เพื่อใหมี
ความถูกตองและสมบูรณตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว 
 

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจแบบฝกดวย จักเปนพระคุณยิ่ง
และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 
 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 
 รักษาการหัวหนาภาควิชาพลศึกษา 
 
ภาควิชาพลศึกษา 
โทร.๐-๒๒๑๘–๒๘๐๔ 
โทรสาร ๐-๒๒๑๘–๒๘๐๔ 
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ภาคผนวก ช 

 
ขอมูลทั่วไปกอนการทดลองของกลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 

 
กลุมทดลองที ่1     กลุมทดลองที ่2 

 
ลําดับ อาย ุ น้ําหนกั สวนสงู ลําดับ อายุ  น้ําหนกั สวนสงู 

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

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

 

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

 

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

 

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

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

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

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

 
ความสามารถในการวิ่ง  27  เมตร (วินาท)ี 

 
กลุมทดลองที ่1     กลุมทดลองที ่2 

ลําดับ กอน
การ

ทดลอง 

หลัง
ทดลอง 

4 
สัปดาห 

หลัง
ทดลอง 

6 
สัปดาห 

หลัง
ทดลอง 

8สัปดาห 

ลําดับ กอนการ
ทดลอง 

หลัง
ทดลอง 

4 
สัปดาห 

หลัง
ทดลอง 

6 
สัปดาห 

หลัง
ทดลอง 

8 
สัปดาห 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

10 
11 
12 

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

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

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

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

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

10 
11 
12 

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

 

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

 

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

 

3.46 
3.92 
3.50 
3.43 
3.42 
3.45 
3.60 
3.50 
3.95 
3.89 
3.55 
3.50 
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ประวัติผูเขยีนวิทยานิพนธ 
 

 นายเนตร  ทองธาระ  เกิดวนัเสารที่  25  สิงหาคม  พ.ศ.  2522  ที่  จังหวัดอุบลราชธาน ี
สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนอัสสัมชัญ  จงัหวัดอุบลราชธานี  ปการศึกษา  
2531 
 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาจากโรงเรียนเบ็ญจะมะมหาราช  จงัหวัดอุบลราชธาน ี 
ปการศึกษา  2538 
 สําเร็จการศึกษาศึกษาศาสตรบัณฑิต  จากภาควิชาพลศึกษา  คณะศกึษาศาสตร  
มหาวิทยาลยัขอนแกน  ปการศึกษา  2543 

 เขาศึกษาตอในหลกัสูตรครุศาสตรมหาบณัฑิต  ภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เมื่อปการศึกษา  2544 
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