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นาทรพ ี ผลใหญ : ผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชงิซอนที่มีตอความสามารถในการยงิ
ประตูฟุตบอล. (EFFECTS OF SUPPLEMENTAL COMPLEX TRAINING ON 
SOCCER SHOOTING PERFORMANCE)  อ.ที่ปรึกษา : รศ.ดร.วิชิต คนงึสุขเกษม,  
อ.ที่ปรึกษารวม : อาจารย ดร.ชนนิทรชัย อินทิราภรณ ,158 หนา. ISBN 974-17-2615-5. 

 
 การวิจยัครั้งนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบผลของการฝกเสริมดวยการฝก
เชิงซอนที่มีตอความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล กลุมตัวอยางเปนนกักีฬาฟุตบอลชาย
วิทยาลัยพลศกึษากรงุเทพเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง จํานวน 30 คน ทาํการสุมอยาง
งายเพื่อเลือกกลุมตัวอยางในการวิจัย จํานวน 20 คน เลือกกลุมควบคุม และกลุมทดลอง กลุมละ 
10 คน โดยกลุมทดลองใชโปรแกรมฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนสัปดาหละ 2 วนั เปนเวลา 8 
สัปดาห รวมกับการฝกปกติ และกลุมควบคุมฝกตามปกติ ทดสอบความสามารถในการยงิประตู
ฟุตบอล วัดความแรง และความแมนยําในการยงิประต ู ความแข็งแรงของกลามเนือ้เหยียดเขาทัง้
สองขาง กอน และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ หาคาเฉลีย่ 
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตางกอน และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห และ
ระหวางกลุมการทดลอง ดวยคา "ที" (t-test)  
 
 หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา 
             1. ความแรงเฉลีย่ในการยงิประตขูองขาขางที่ถนัดกอน และหลังการทดลอง  ทั้งสองกลุม
ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขาง
ที่ไมถนัดในกลุมทดลองมากกวากลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
             2. ความแมนยาํเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัดและขาขางที่ไมถนัด กอนและหลงั
การทดลอง ทัง้สองกลุม ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
            3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางทีถ่นัด และขางที่ไมถนัด หลงัการทดลองของ
ทั้งสองกลุมมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมทดลองมี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาของทัง้สองขางมากกวากลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05     
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 The purposes of this research were to study and compare the effects of supplemental 
complex training on soccer shooting performance. The subjects were 30 soccer players from 
the College of Physical Education at Bangkok by purposive random sampling and then were 
randomly sampled into 20 subjects.  The subjects were then assigned into 2 groups by 
random sampling with 10 subjects in each group : the control group had regular training while 
the experimental group had the supplemental complex training combined with regular 
training. Both groups trained for 2 days a week for a period of eight weeks. Force and 
accuracy in soccer shooting performance, and seated leg extension maximum strength of 
both groups were tested before and after 8 weeks of training. The obtained data were 
analyzed in term of means and standard deviation while t-test was also employed to 
determine the significant differences of the data before and after the experiment.  
 After eight weeks of experiment, the results showed that :  
            1.The average force of shooting by the dominant leg in both groups were not 
significantly differences at the .05 level between before and after training. However, the 
average force of shooting by non-dominant leg in the experimental group was significantly 
higher than the control group at the .05 level.              
            2. The average accuracy of shooting by dominant and non-dominant leg in both 
groups were not significant differences before and after training.   
            3. Seated leg extension maximum strength of both legs in both groups after training 
were significantly higher than before training at the .05 level. Seated leg extension maximum 
strength of both legs in the experimental group were significantly higher than the control 
group after training at the .05 level. 
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บทที่  1 
 

บทนํา 

 

ความเปนมาและความสาํคัญของปญหา 

 
ฟุตบอลเปนกฬีาที่ไดรับความนยิมเปนอยางยิง่ทัง้ในอดีตและปจจุบนั ซึง่ไดมกีารเริ่มเลน ใน

ประเทศอังกฤษ ตัง้แตศตวรรษที ่19 และไดเร่ิมเผยแรเขามาในประเทศไทยจากการที่ในสมยัรัชกาลที ่5 
จากการทีพ่ระองคเสด็จประพาสยโุรป 2 คร้ัง และทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ สงพระราชโอรสไปศึกษา
ยังประเทศองักฤษ จนเมื่อสาํเร็จการศกึษากลับมาไดนาํเอากฬีาฟุตบอลเขามาเผยแพรในประเทศไทย
ทําใหชาวไทยเริ่มรูจักเปนทีน่ยิมมากขึน้  และไดเร่ิมมกีารจัดการแขงขันฟุตบอลในงานกรีฑานักเรียน
อยางเปนทางการ ใน พ.ศ. 2443 (ร.ศ.119) ซึ่งทาํการแขงขันฟุตบอลที่สนามหลวง ร.ศ.119 แตเดิม
กําหนดจะแขงขันกนัที่สนามโรงเรยีนราชวทิยาลยั (King’ s College) คือ วิทยาลยัครูบานสมเดจ็
เจาพระยาปจจุบันการแขงขนัฟุตบอลนีเ้ปนครัง้แรกในเมอืงไทย ซึง่ชุดกรมศึกษาธกิารหาญสูกบัชุด
บางกอก เมือ่เปนเชนนี้จงึเปลี่ยนสนามแขงขันมาเปนทีส่นามหลวง เพราะพิจารณาแลวเหน็วาควรเลน
กันใหสนกุและเปดโอกาสใหประชาชนทัว่ไปไดชมจงึยายมาแขงใจกลางพระนคร (ถนอมวงศ กฤษณ
เพ็ชร, 2538)  
 

ในปตอมา พ.ศ. 2444 เปนปแรกทีก่รมศึกษาธกิารไดจัดใหมกีารแขงขันฟุตบอลระหวาง
นักเรียนเปนปแรกไดวางเกณฑผูเขาแขงขันอายุไมเกนิ 20 ป มีโลของกรมศึกษาธกิารมอบใหแกโรงเรียน
ที่ชนะ   ที่ 1 เกบ็รักษาไวเปนปๆ ไป โรงเรยีนใดชนะติดตอกนั 3 ปก็ใหโลเปนกรรมสทิธิ์ของโรงเรยีนนัน้ 
ในครัง้นัน้   มีโรงเรยีนตางๆ เขาแขงขนัทั้งหมด 9 โรงเรยีน คือ โรงเรียนฝกหัดอาจารย โรงเรยีนราช
วิทยาลยั โรงเรยีนสวนกหุลาบ (อังกฤษ)  โรงเรยีนราชการ โรงเรียนแผนที ่โรงเรียนวัดมหรรณ หรือ 
โรงเรียนมหรรณพาราม โรงเรียนกลอมพทิยากร โรงเรียน  สายวล ีและโรงเรยีนสวนกหุลาบ (ไทย) โดย
จัดการแขงขันแบบแพ   คัดออก โรงเรียนทีช่นะรางวลัที ่1 ไดโลเงนิครองเปนปแรก ไดแก  โรงเรียน
ฝกหัดอาจารย (สวัสด์ิ เลขยานนท, 2515 อางถงึใน ถนอมวงศ กฤษณเพช็ร, 2538)  

 
ตอมาประชาชนนยิมเลนเปนจํานวนมากขึน้เรื่อยๆ พระบาทสมเด็จพระมงกุฏเกลาเจาอยูหัว    

(รัชกาลที ่6) จึงทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ ใหจัดตั้ง  “สมาคมฟุตบอลแหงสยามในพระบรมราชูปถัมภ”    
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ในป  พ.ศ. 2459  ตอมาไดเปลี่ยนแปลงชื่อสมาคมเปน “สมาคมฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรม
ราชูปถัมภ” โดยใชอักษรยอวา ส.ฟ.ท. และมีชื่อเปนภาษาอังกฤษวา “Football Association of Thailand 
under the Royal Patronage of His Majesty the King” ใชตัวยอวา F.A.T. และในป พ.ศ. 2500 ไดสมัคร
เขาเปนภาคีสมาชิกของสหพนัธฟุตบอลแหงเอเซีย (Asian Football Confederation) ยอวา A.F.C. จากป 
พ.ศ. 2495 เปนตนมา สมาคมฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภไดดําเนินกิจการของสมาคม
โดยจัดการแขงขันฟุตบอลถวยใหญและถวยนอยมาจนกระทั่งป พ.ศ. 2504 จึงไดมีการเปลี่ยนแปลงการ
แขงขันตามแบบอยางสากลของประเทศองักฤษโดยมกีารจดัการแขงขันฟตุบอลประเภทถวย 
พระราชทาน ก. ข. ค. และ ง. นอกจากนี้ไดมกีารจัดการแขงขันฟุตบอลประเภทนกัเรียน ประเภท
อาชีวศึกษา ประเภทอุดมศึกษา ประเภทเยาวชนชิงชนะเลศิแหงประเทศไทย และไดจัดสงทีมเยาวชนและ
ทีมชาติไปแขงขันในระดับนานาชาติอีกหลายรายการ เชน สงทีมเขารวมการแขงขันกฬีาโอลิมปกสากล 2 
ครั้ง ครั้งแรกทีน่ครเมลเบิรน ประเทศออสเตรเลีย เมื่อวันที่ 26 พฤศจิกายน พ.ศ. 2499 และครั้งที่ 2 ที่
ประเทศเม็กซิโก เมื่อวันที่ 13 ตุลาคม พ.ศ. 2511 ที่เม็กซิโกซิตี้ นอกจากนีก้็ไดสงทีมเขารวมในกีฬา
เอเชี่ยนเกมส  ซีเกมส การแขงขันฟุตบอลเยาวชนชิงชนะเลศิ การแขงขันภายในและภายนอกประเทศ 
(นิพนธ กิตติกลุ, 2527)  

ซึ่งจากการเปลีย่นแปลงอยางเปนระบบทําใหกฬีาฟุตบอลของประเทศไทยขยายตวัออกไป
อยางกวางขวางมกีารจัดการแขงขันในรูปแบบตางๆ ทัง้สมาคมฟุตบอลเปนผูจัดหรือระหวาง
สถาบนัการศกึษา หนวยงานตางๆ จัดการแขงขันขึน้มาเอง  เชน การแขงขนัฟุตบอลประเพณ ีจฬุา – 
ธรรมศาสตร ซึง่เริม่คร้ังแรกในป 2477 (เชิดชัย โชครัตนชัย, 2529) จะเหน็ไดวาการพฒันาของวงการ
ฟุตบอลในประเทศตั้งแตเร่ิมตนจัดตัง้สมาคมฟุตบอลจนถงึปจจุบนัไดผานมามากกวาหนึ่งศตวรรษ 
ดังนัน้จงึควรทีจ่ะศกึษาปญหาอุปสรรค ตลอดจนคิดคนวธิีการตางๆ ในทุกศาสตรวิชาเพื่อพัฒนากีฬา
ฟุตบอลของประเทศไทยใหมศีักยภาพเทยีบเทาประเทศในแนวหนาของวงการกีฬาฟุตบอล  

ปจจุบนักฬีาฟตุบอลที่ไดรับความสนใจอยางแพรหลายในประเทศไทยและเปนทีน่ิยมมากใน
ทั่วโลกจะเหน็ไดจากจาํนวนผูเลน และผูชมที่เพิ่มขึน้เปนจาํนวนมาก เนือ่งจากกฬีาฟตุบอลเปนกฬีาที่
มีคุณคาตอสุขภาพ เพือ่ความบนัเทงิ เพือ่การแขงขัน นอกจากนั้นกฬีาฟตุบอลซึง่เปนกฬีาประเภททีม
ดังนัน้จงึสอนใหผูเลน ผูชม มคีวามสนกุสนานในการเลน และชม รูจักความสามัคคี รูจักการ
ชวยเหลือกนั เสียสละ รูจักการอยูรวมกนัหรือทํากิจกรรมรวมกนัอยางมกีฎ กตกิา ตลอดจนสงเสริม
ความมีน้าํใจเปนนักกฬีา รูแพ รูชนะ รูอภัย และยงัมีสวนในการพฒันาประเทศนัน้ๆ อีกดวย ดงัจะ
เหน็ไดจากประเทศที่มกีารจดัดําเนนิการกฬีาฟุตบอลในรูปแบบของอาชีพนัน้จะชวยใหมีรายได
เพิม่ข้ึนตลอดจนสงเสริมการพัฒนาเศรษฐกิจของประเทศอีกดวย 
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 ดังนัน้การจะสามารถพัฒนากฬีาฟตุบอลในประเทศใหเปนรูปแบบอาชีพไดกจ็ะตองเร่ิม
พัฒนากฬีาฟตุบอลเพื่อความเปนเลิศกอนเพราะถานักกฬีาสามารถเลนฟตุบอลไดสนุก มกีารแขงที่
ตื่นเตนเราใจแลวกจ็ะเปนจุดเริ่มตนในการพัฒนากฬีาฟตุบอลไปสูระดบัอาชีพได และในการแขงขนั
เพื่อความเปนเลิศนัน้นกักฬีาจะตองเปนผูมทีักษะดี ไมวาจะเปนการครองลกูบอล การเลี้ยง การรบั 
การสง การยงิประต ูการใชศีรษะในการเลนลูกบอล ซึง่ทกัษะเหลานีเ้ปนทักษะพืน้ฐานที่สําคัญของ
กีฬาฟุตบอล (ชาญวทิย ผลชวีิน, 2534) และที่สาํคัญกฬีาฟุตบอลนัน้ใชการตัดสินผลแพชนะจากทมี
ที่ทาํประตูไดมากกวา จงึเหน็ไดวาทักษะการยิงประตนูัน้มคีวามสาํคัญอยางยิง่กับผลการแขงขันใน
แตละนดั ซึ่งนพินธ กิติกลุ (2527) ไดกลาวถึงความสําคญัของการยงิประตูไวอีกดวยวา ผูเลนที่ดี
จะตองเปนผูทีส่ามารถยงิประตูไดทกุรูปแบบ ถาเขาหวงัทีจ่ะใชใหเปนประโยชน ในขณะรุกเขาโจมตี 
ผูฝกสอนจะไมสามารถมีความหวงัวาทีม จะเปนผูชนะได โดยไมพจิารณา   ถึงความชาํนิชาํนาญอื่นๆ 
ที่ทมีมีอยู เวนแตผูเลนสามารถจะทาํประตดูวยการยงิที่ดีและถาทีมปราศจากผูเลนที่มคีวามสามารถ
ในการยงิประตู ถงึแมวาทมีจะมกีารเลนทีส่วยงามอยางไรก็ไมมีประโยชน และการยงิประตูจะ
ประกอบดวยสิง่สาํคัญใหญๆ 2 ประการ คือ ความแมนยาํ และพลัง 
 

นอกจากทีก่ลาวมาขางตน ประโยค สุทธิสงา (2528) ไดใหความสาํคัญของการยงิประตูวา
เปนหวัใจสําคญัของการเลนฟุตบอล และเปนเปาหมายทีส่ําคัญที่สดุในการรุก ทมีใดทีย่ิงประตูได
แมนกวา แมวาพืน้ฐานฟุตบอลจะออนกวากัน กย็งัมีโอกาสประสบกบัชัยชนะได ฉะนัน้การเตะลูก
ออกจากเทาแตละครั้ง ตองเตะดวยความมัน่ใจ มีความหวังและมีความแมนยําสงู ดังนัน้การ ยงิ
ประตูจงึเปนทกัษะที่สําคัญในการแขงขนัฟตุบอล นักกีฬาที่จะมีความสามารถในการยงิประตหูรือ
การเลนที่ดีนัน้จะตองมสีมรรถภาพด ีซึง่สอดคลองกับคํากลาวของเปเล (อางถงึในประโยค สุทธิสงา, 
2538) ไดกลาวเมื่อคร้ังมาเมอืงไทยวาสมรรถภาพที่ด ีเปนสิ่งสาํคัญที่สุดสําหรับนักกีฬาฟุตบอล นกั
ฟุตบอลถาไมมีสมรรถภาพที่ดีอยางเดยีวฝมือก็ไมมคีวามหมาย นอกจากนี้ประโยค สุทธสิงา (2538) 
ไดกลาวถงึองคประกอบสาํคัญของรางกายทีม่ีสมรรถภาพสมบูรณซึง่ตองใช     ในการเลนฟุตบอลวา 
มีความแข็งแรงของกลามเนือ้ (Muscular strength) มีภูมิตานทานโรค (Resistance of disease) มี
พลงั (Power) มีความอดทน (Muscular endurance) มีความเร็วสงู (Speed) มีความวองไว (Agility) 
มีการทรงตัวด ี(Balance) มีความสมัพนัธของกลามเนือ้และประสาท (Co-ordination) มีความออน
ตัว (Flexibility) มีความแมนยํา (Accuracy) ซึ่งสามารถพฒันาไดโดยการฝกความแขง็แรง 
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บลูมฟลด และคณะ (Bloomfield et al., 1994) ไดอางถึง รายงานวิจัยของ เชเคอร (Secher, 
1975) มิยาชิตะและคนัชิสะ (Miyashisa and Kanshisa, 1979) เมโรและคณะ (Mero et al., 1981) 
ชารป, และคณะ (Sharp et al., 1982)  โรหและคณะ (Rohrs et al., 1990) ฟรายและเครเมอร (Fry 
and Cramer, 1991) ฟรายและคณะ  (Fry et. al., 1991 อางถึงใน ชนนิทรชัย อินทิราภรณ, 2544) ที่
ไดศึกษาในนักกีฬาชนิดตางๆ พบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อมีความสมัพนัธสูง
กับระดับความสามารถของนกักฬีา นอกจากนัน้ ดินติแมน และคณะ (Dintiman et al., 1997 อางถึง
ใน ชนนิทรชัย อินทิราภรณ, 2544) ไดสรุปวา เปาหมายของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
พลังกลามเนื้อของนกักฬีาก็เพื่อพฒันาความสามารถในการออกแรงทีก่ระทาํคูตอสู หรืออุปกรณกฬีา
ในจงัหวะเวลาที่เหมาะสมในความเร็วที่ตองการและทิศทางถกูตอง หวัใจสําคัญของการใชความ
แข็งแรงของกลามเนื้อและพลงักลามเนื้อก็คือ จะตองคนพบใหไดวาตองการออกแรงมากนอยเพียงใด
ในชวงเวลาตางๆ ของเกมการแขงขัน และจะตองเรยีนรูการใชแรงอยางถกูตองในกฬีาของตน เมื่อ   
นักกฬีามีความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนก็เปรยีบเสมือนนกักฬีามีกําลงัสาํรอง
ไวในตวันัน่คือสามารถเลนกฬีาไดโดยออกแรงนอยลงในกิจกรรมปกติและยงัมีกาํลงัเหลือทีจ่ะใชใน
กิจกรรมที่ตองออกแรงมากขึน้ เสมือนรถยนตที่มกีําลงัมาสูงจะไดเปรยีบในการเพิ่มความเร็วขึน้ได
อยางรวดเร็วฉนัใด คนที่มีความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อสูงยอมเคลื่อนที่ดวยความเร็ว
ที่ตองการไดอยางรวดเร็วฉนันั้น ซึง่สอดคลองกับคํากลาวของ นวิตันและ  เครเมอร (Newton and 
Cramer, 1994 อางถงึใน ชนนิทรชัย อินทิราภรณ, 2544) ที่ไดใหความเห็นวา การทํางานในลกัษณะที่
เปนแรงระเบิดของกลามเนื้อนั้นเปนสิ่งจาํเปนในกฬีาที่มกีารเคลื่อนไหวตางๆ ไดแก การทุม การพุง 
การขวาง การกระโดด การตี นอกจากนัน้ยังเปนสิง่จาํเปนในขณะที่มกีารเปลี่ยนทิศทางของการ
เคลื่อนไหวตวัอยางรวดเร็วหรือในขณะที่ม ีการเรงความเรว็ทีเ่กิดขึ้นในกฬีาตางๆ ไดแกฟุตบอล 
บาสเกตบอล เบสบอล และยมินาสติกเปนตน ซึ่งการเคลื่อนไหวจะมีประสิทธิภาพเพยีงใดยอมข้ึนอยู
กับพลงักลามเนื้อของนักกฬีาแตละคน   
 

โดนลัดและโดนัลด (Donald and Donald, 1965) ไดกลาวถงึการวิธสีรางความแขง็แรง โดย
อาศยัการทาํงานใหหนกักวาปกติมหีลายวธิี วิธีที่ดทีี่สุดในการปรับปรุงความแขง็แรงและเพิม่
ประสทิธิภาพในการเลนกฬีา คือการฝกกลามเนื้อโดยใชน้าํหนกั 

 
ปจจุบันวิธกีารฝกความแขง็แรงของกลามเนือ้นิยมการฝกโดยใชน้าํหนกั (Weight training)  

ซึ่งเปนการทําใหกลามเนื้อรับภาวะตานทาน โดยกําหนดแรงตานทานสงูสดุหรือน้าํหนกัที่ยกไดสูงสุด
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ใน 1 คร้ังเรียกวา “1 อารเอ็ม” (One-repetition maximum : 1RM) จากการสรุปของถนอมวงศ กฤษณ
เพ็ชร (2532) กลาววาไดมนีักวิจัยหลายทาน เชน โอ’ เช และเวกเนอร (O’ Shea and Wegner, 1981) 
สโตนและคณะ (Stone et. al., 1982) ไดแนะนาํเกีย่วกับการฝกกลามเนือ้ดวยน้ําหนักโดยทัว่ไปวาการ
ยก  น้าํหนักแบบไดนามิก (เคลื่อนที)่ ควรฝกซอมอยางนอย 2 - 3 วันตอสัปดาห ระยะเวลาอยางนอย
ที่สุด  5 สัปดาหหรือ 10 วัน ความหนกั 70-100% ของน้าํหนกัทีย่กไดสูงสุด (1 อารเอ็ม) ทํา 1 - 2 
เที่ยวๆ ละ 2 - 10 คร้ัง 

 
การฝกเพือ่เสริมสรางพลงักลามเนือ้ เมือ่ประมาณ 10 ปทีผ่านมาไดมกีารคิดคนแบบฝก

กลามเนื้อข้ึนมาใหม เรียกวา พลยัโอเมตริก (Plyometric) ซึ่งเปนการฝกกลามเนื้อเพือ่เชื่อมโยงความ
แข็งแรงเขากับความเร็วในการหดตวัของกลามเนือ้ เพื่อใหเกิดพลงักลามเนื้อ เชน การกระโดด 
(Jump) การทาํเดพ็ธจมัพ (Depth Jump) บ็อกซจมัพ (Box Jump) ซึ่งผูวิจัยและผูฝกสอนกฬีาจะ
นิยมเสริมสรางความแขง็แรงกอนการเสริมสรางความเร็ว เพราะมีความยุงยากนอยกวาและไมตองใช
เวลานาน พลัยโอเมตริก (Plyometric) นัน้จะฝกใหไดผลควรจะฝกอยางนอย 2 วนั ไมเกิน 3 วัน และ
ไมเกนิ 30 นาที และการจะฝกใหมีประสิทธภิาพยิง่ขึน้ ควรจะตองผานหรือมีโปรแกรมการฝกยก 
น้ําหนกัทีเ่ปนระบบ (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร, 2534) 

 
สําหรับการฝกพลยัโอเมตริก (Plyometric training) นัน้ ชู (Chu, 1992) กลาววา มีเปาหมาย

เพื่อเชื่อมระหวางความแขง็แรงของกลามเนือ้กับความเร็วของการเคลือ่นไหวเขาดวยกันซึง่ก็คือการ
พัฒนาพลงักลามเนือ้นัน่เอง โดยฮเูปอร (Huper, อางถงึในถนอมวงศ กฤษณเพช็ร และจรูญ มีสิน , 
2536) รายงานวาการออกกาํลงักายแบบพลัยโอเมตริก มรีากฐานมาจากความเชื่อที่วา เมือ่กลามเนือ้
มีการหดตวัแบบความยาวเพิม่ข้ึนอยางรวดเร็วกอนการหดตัวแบบความยาวลดลง จะมีผลทาํใหการ
หดตวัแบบความยาวลดลงไดแรงเพิ่มข้ึน  

 
ความแขง็แรงของกลามเนือ้ไมสามารถแยกออกจากพลงักลามเนื้อได โดยมีความสมัพันธกนั

ตามสูตรดังนี ้ 
พลงั (Power)  = ความแขง็แรง (Strength) x ความเร็ว (Speed)  

ความแขง็แรงของกลามเนือ้พัฒนาไดโดยการฝกดวยน้าํหนัก สวนพลงักลามเนื้อนัน้พัฒนา
ไดโดยทัง้การฝกดวยน้ําหนกัและการฝกพลยัโอเมตริก ซึง่จําเปนตองมีความแขง็แรงของกลามเนื้อ
เปนพืน้ฐาน (ชนนิทรชยั อินทริาภรณ, 2544)  
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นอกจากนีช้นนิทรชัย อินทิราภรณ (2544) ไดกลาวถงึการฝกดวยน้ําหนกั และการฝกพลยัโอ
เมตรกิวา การฝกทัง้สองตางก็มีผลตอกนัตอการพฒันากลามเนือ้ดังนัน้ในระยะหลงัๆ ที่ผานมานีจ้ึงมี
การวิจยัเกี่ยวกับการรวมกนัระหวางการฝกดวยน้าํหนกักบัการฝกพลัยโอเมตรกิเพื่อใหไดประโยชน
สูงสุด ซีง่สรุปวา มสีามรูปแบบดังนี ้

1.การฝกพลยัโอเมตรกิควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั (Combined plyometric training and 
weight training) เปนการรวมกนัในลกัษณะที่ฝกตามโปรแกรมพลยัโอเมตริกกอนแลวตามดวยฝก
ตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนกัในวนัเดียวกนั 

2.การฝกพลยัโอเมตรกิดวยน้าํหนกั (Plyometric training with weight) เปนการรวมกนัใน
ลักษณะที่เปนรูปแบบหนึ่งของการฝกใชพลัยโอเมตริก แตใชน้าํหนกัจากภายนอกเพิม่เขาไปโดยการ
แบกน้าํหนกั 30% ของความแข็งแรงสงูสุดของกลามเนือ้ 

3.การฝกเชงิซอน (Complex training) เปนการรวมกนัโดยฝกดวยน้าํหนักแลวตามดวยฝก 
พลยัโอเมตริกทนัทีในแตละชุดของการฝก ซึ่งเปนการเคลือ่นไหวแบบแรงระเบิดดวย ทาทีใ่ชกลุม
กลามเนื้อเดียวกนักบัทาของการฝกดวยน้าํหนักที่ใชกระตุนกลามเนื้อในข้ันแรกแลว และสามารถนาํ
ทักษะการ เคลือ่นไหวของกีฬาชนิดตางๆ มาฝกในลักษณะของการฝกพลัยโอเมตริกเพือ่ใชพลงั
กลามเนื้อทีพ่ฒันาขึน้จากการฝกเชงิซอนในการเลนกฬีาไดในทนัท ี 

 
 ซึ่งการฝกทัง้ 3 วิธีนัน้สามารถพฒันาพลงักลามเนือ้เหมอืนกนั ดงัทีช่นนิทรชัย อินทิราภรณ 
(2544) ไดทําการศึกษาเรื่อง การเปรยีบเทยีบผลของการฝกพลัยโอเมตรกิควบคูกบัการฝกดวย
น้ําหนกั การฝกพลัยโอเมตรกิดวยน้ําหนกั และการฝกเชงิซอนที่มีตอการพัฒนาพลงัระเบิดของ
กลามเนื้อขา พบวา การฝกพลยัโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้าํหนกั การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก 
และการฝกเชงิซอน มผีลตอการพฒันาพลงัระเบิดของกลามเนือ้ขาไมแตกตางกนั แตการฝกเชงิซอน
มีผลตอการพฒันาพลงัความอดทนของกลามเนือ้ขามากกวาการฝกพลัยโอเมตริกดวย  น้ําหนกัอยาง
มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเหน็ไดวาการฝกทัง้ 3 วิธีนัน้สามารถพัฒนาพลงัระเบิดของ
กลามเนื้อขาไดไมแตกตางกนั แตการฝกเชงิซอนนัน้มีผลตอการพฒันาพลงัความอดทนของ
กลามเนื้อขามากกวาการฝกพลยัโอเมตริกดวยน้าํหนกั เมื่อเปรียบเทยีบการฝกเชงิซอนกับ   การฝกพ
ลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกดวยน้าํหนกัจะพบวามผีลตอการพฒันาพลังความอดทน ของกลามเนื้อ
ขาไมแตกตางกัน แตในการฝกเชงิซอนนัน้จะใชเวลาในการฝกนอยกวาการฝกพลยัโอเมตรกิควบคูกบั
การฝกดวยน้าํหนัก นอกจากนัน้ยงัสามารถใชการฝกเชงิซอนควบคูกับทกัษะกฬีาได ในสวนของ
ความแขง็แรงของกลามเนือ้ก็จะพบวาการฝกเชงิซอนกับการฝกพลยัโอเมตรกิควบคูการฝกดวย
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น้ําหนกัสามารถพฒันาไดไมแตกตางกนั จงึเหน็ไดวาการฝกเชงิซอนนัน้สามารถพัฒนาความแขง็แรง 
และพลงักลามเนื้อ ตลอดจนพัฒนาทักษะกีฬาซึง่เมื่อเทยีบกบัการฝกพลยั  โอเมตรกิควบคูกบัการฝก
ดวยน้าํหนกัจะเหน็ไดวาการฝกเชงิซอนใชเวลาเพยีงครึ่งหนึ่งเทานัน้  จึงเหมาะสมกบัการฝกทกัษะ
กีฬา โดยเฉพาะกฬีาทีเ่ปนประเภททีมเพราะจะชวยประหยัดเวลา ในการฝกแตใหผลในการฝกเทากบั
การฝกในรปูแบบตางๆ     ทีน่ิยมปฏิบัติกนัในปจจุบนั 
 

ดังนัน้การฝกเชิงซอน (Complex training) จึงทําใหมีการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา 
รวมทัง้นักกีฬาฟุตบอลทีเ่ปนกีฬาประเภททมี และมีการเคลื่อนไหวเปลีย่นทิศทาง อยางรวดเรว็
ตลอดเวลา ตลอดจนการใชพลังระเบิดของกลามเนือ้โดยเฉพาะการยงิประตู ซึง่มีความสําคัญยิง่ใน
การเลนกฬีาฟตุบอลตามที ่กลาวไวขางตน ซึ่งการฝกเชงิซอนเปนการฝกดวยน้าํหนกัของกลามเนือ้
เหยียดเขา จะเหน็ไดวาการฝกลักษณะนีท้าํใหพลงักลามเนื้อเหยียดเขาซึ่งเปนกลามเนื้อสาํคัญทีใ่ช
ในการเลนกฬีาฟุตบอล การยิงประต ูมีความแขง็แรงและพลังกลามเนือ้เพิม่ข้ึนนอกจากนัน้หลงัการ
ฝกดวยน้ําหนกัก็จะตามดวยการฝกพลยัโอเมตรกิในลักษณะการยงิประตูทันทีในแตละชุดการฝก ซึง่
เปนการเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิดดวยทกัษะของการยงิประต ูดังนัน้จะทาํใหมกีารพฒันาทกัษะใน
การยงิประตูเพิ่มข้ึนควบคูไปกับความแข็งแรงและพลงักลามเนือ้เหยียดเขา 

 
จากเหตุผลดังกลาวเหน็ไดวาทักษะที่เปนหัวใจสาํคัญของความสําเรจ็ในการเลนกฬีา

ฟุตบอลก็คือทกัษะการยิงประตูซึ่งเปนตัวตดัสินผลแพชนะในการแขงขัน สมรรถภาพทางกาย
โดยเฉพาะความแข็งแรง และพลังกลามเนือ้เหยียดเขานัน้เปนปจจัยสาํคัญสําหรับนกักีฬาในการ
แสดงความสามารถสูงสุดของทักษะในการยิงประตูฟุตบอล ซึ่งปจจยันีส้ามารถฝกไดโดยการฝก
ดวยน้าํหนัก แตทั้งนี้ถาการฝกไมเกี่ยวกับเทคนิค ทักษะของกีฬาประเภทนั้นๆ หรือไมสามารถนาํ
ความแข็งแรงที่เพิม่ข้ึนไปใชในสภาวะการเคลื่อนไหวจรงิในกฬีาของตนไดแลว การพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อนัน้ก็เปลาประโยชน (ชนนิทรชยั อินทิราภรณ, 2544) แตการฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอนนัน้จะชวยในการพัฒนาทั้งสมรรถภาพทางกายในเรื่องความแข็งแรง 
ตลอดจนพลังกลามเนื้อเหยยีดเขา และทกัษะในการยงิประตูฟุตบอลใหพัฒนาไปดวยกนัโดยใช
ชวงเวลาที่สั้นลง ดังนัน้จึงควรมีการศึกษาและเปรียบเทยีบผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน
ที่มีตอความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล เพื่อจะไดนําไปใชในการฝกนักกฬีาฟตุบอลและ
สามารถนํารูปแบบการฝกไปใชกับกีฬาประเภทอื่นๆ ตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจยั 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน ทีม่ีตอความสามารถในการยงิประตู
ฟุตบอล 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชงิซอนกบัผลของการฝกตามปกต ิที่มีตอ
ความสามารถในการยงิประตูฟุตบอล 
 
สมมุติฐานของการวิจยั 
 

1. การฝกเสริมดวยการฝกเชงิซอนทาํใหความสามารถในการยิงประตูดีขึน้ 
2. ผลของความสามารถในการยงิประต ูโดยฝกเสรมิดวยการฝกเชงิซอนดีกวาฝก 

ตามปกติ 
 
ขอบเขตของการวิจยั 
 

1. การวิจยัครัง้นีมุ้งศกึษาและเปรียบเทยีบผลของการฝกยงิประตูฟตุบอลลักษณะ 
การฝกเสริมดวยการฝกเชงิซอน ที่มีตอความสามารถในการยงิประตฟูุตบอล  

2. กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัยครั้งนีเ้ปนนกักฬีาฟุตบอลชาย วทิยาลยัพลศึกษากรุงเทพ 
3. การวิจยัครัง้นี้ใชวิธกีารยงิประตูแบบไมจาํกดัทาทาง 
4. ระยะเวลาที่ใชในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 2 วัน ใชเวลาในการฝกวนัละ 30 นาท ีคือ    

วันจันทร และวันพฤหัสบดี ระหวางเวลา 16.00-16.30 น. 
 
ตัวแปรทีจ่ะศกึษาในการวจิัยครัง้นี ้
 

ตัวแปรตน หรือตัวแปรอสิระ (Independent variables)  
โปรแกรมการฝกทกัษะการยงิประตูฟตุบอลในลกัษณะการฝกเสรมิดวยการฝก 

เชิงซอน และโปรแกรมการฝกนกักฬีาฟุตบอลวทิยาลัยพลศึกษากรงุเทพตามปกต ิ
ตัวแปรตาม (Dependent Variables)  

1. ความสามารถในการยงิประตูฟุตบอล ประกอบดวย 
1.1 ความแรงในการยงิประตฟูุตบอล 
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- ความแรงในการยงิประตฟูุตบอล ของขาขางทีถ่นัด 
- ความแรงในการยงิประตฟูุตบอล ของขาขางที่ไมถนัด 

1.2 ความแมนยําในการยงิประตูฟุตบอล  
- ความแมนยาํในการยงิประตฟูุตบอล ของขาขางทีถ่นัด 
- ความแมนยาํในการยงิประตฟูุตบอล ของขาขางที่ไมถนดั 

2. ความแขง็แรงของกลามเนือ้เหยยีดเขา 
- ความแขง็แรงของกลามเนือ้เหยยีดเขาขางที่ถนัด 
- ความแขง็แรงของกลามเนือ้เหยยีดเขาขางที่ไมถนัด 

ขอตกลงเบื้องตน 
 

1. กลุมตัวอยางทัง้หมดใหความรวมมอืดวยความเต็มใจ และฝกซอมเต็มความสามารถ 
2. การเกบ็ขอมูลทุกครัง้ ทาํโดยผูวิจัยชดุเดยีวกันและสภาพแวดลอมใกลเคียงกนั 
3. ในการฝกทกุครั้งใชสถานที ่และชวงเวลาเดียวกนั 
4. อุปกรณ และสถานที่ฝกมีสภาพและมาตรฐานเดยีวกนั 
5. ผูเขารับการฝกทกุคนยงิประตูฟุตบอลดวยความเร็วและแรงที่สุดทกุครัง้ 
6. ผูเขารับการฝกทกุคนยงิประตูฟุตบอลทาใดก็ไดแตตองเหมือนกับทาทีใ่ชในการฝก  
 

ขอจาํกัดในการวิจยั 
 
 ผูวิจัยไมสามารถควบคมุใหผูเขารับการทดลองเตะลูกฟุตบอลในลกัษณะการยงิประตดูวย
ขาทีม่ีการฝกอยางเรว็และแรงที่สุด 
 

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 

การฝกเชิงซอน หมายถึง เปนการรวมกนัโดยฝกดวยน้ําหนกัแลวตามดวยฝกพลยัโอเมตริก
ทันทีในแตละชุดของการฝก ซึ่งเปนการเคลือ่นไหวแบบแรงระเบิดดวย ทาที่ใชกลุมกลามเนื้อเดียวกนั
กับทาของการฝกดวยน้าํหนกัที่ใชกระตุนกลามเนื้อในข้ันแรกแลว และนาํทกัษะการเคลื่อนไหวของ
กีฬาชนิดตางๆ มาฝกในลกัษณะของการฝกพลัยโอเมตรกิเพื่อใชพลังกลามเนื้อทีพ่ัฒนาขึ้นจากการ
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ฝกเชงิซอนในการเลนกฬีาไดทันที ซึ่งการวิจัยครัง้นี้เปนการฝกดวยน้าํหนกัของกลามเนื้อเหยยีดเขา
เพื่อทําใหกลามเนื้อเหยียดเขามีความแข็งแรงเพิม่ข้ึน และหลังการฝกดวยน้าํหนกัก็จะตามดวยการฝก
ทักษะการยงิประตูในลักษณะพลยัโอเมตรกิทนัทใีนแตละชุดการฝก ซึง่เปนการเคลื่อนไหวแบบแรง
ระเบิดดวยทกัษะของการยงิประตู เพื่อจะพัฒนาความสามารถการยิงประตูฟุตบอล 

ความสามารถในการยิงประตูฟตุบอล หมายถงึ การแสดงความสามารถในการยิงประตู
ฟุตบอลอยางมีประสทิธิภาพซึง่ประกอบดวย ความแรง คือ การที่ผูยงิประตูเตะลกูฟตุบอลใหลูก
เคลื่อนที่ดวยความเร็วสงูสุดจากจุดหนึง่ไปยงัอีกจุดหนึง่ และความแมนยํา คือ การที่ผูยิงประตเูตะลกู
ฟุตบอลใหลูกเคลื่อนที่ไปยงัตําแหนงที่ตองการเขาประตูภายในบริเวณที่กาํหนดใหเทานัน้  

การยงิประตูฟุตบอล หมายถงึ การใชเทาขางใดขางหนึ่งเตะลูกฟุตบอลใหเขาประตูภายใน
บริเวณทีก่ําหนดใหเทานัน้ ซึ่งควรจะยงิใหแรงที่สุดเปนนสิัย สวนการจะยงิไปจดุใดนัน้ขึน้อยูกับ
โอกาสทีเ่หมาะสมในการยิงประต ู

ความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขา หมายถงึ ความสามารถของกลามเนื้อเหยียดเขา
ทีห่ดตัวแบบไอโซโทนกิเพื่อเอาชนะแรงตานทานไดมากทีสุ่ด ซึง่ในการวจิัยครัง้นีเ้ปนการฝกดวย
น้ําหนกัของกลามเนือ้เหยียดเขาเพื่อทาํใหกลามเนือ้เหยียดเขามคีวามแข็งแรงเพิ่มข้ึน 

ประตูแสง หมายถงึ อุปกรณที่ทาํหนาทีเ่ร่ิมตนจับและหยดุเวลา เพื่อใชในการหาความเร็ว
เฉลี่ยในการยงิประตูของผูรับการทดสอบ มรีะยะจากเสาประตูเขามาดานในประต ูรัศมี 2 เมตร เมื่อ
ลูกฟุตบอลผานบริเวณประตแูสง เครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร รุน 10.0 (Newtest  Powertimer 
10.0) จะบอกเวลาในการเคลือ่นที่ของลูกฟตุบอลจากจุดเริ่มตนเตะลกูจนถงึจุดที่ลูกฟตุบอลผาน
บริเวณประตูแสง ซึ่งเวลาที่ไดจะนาํไปใชคาํนวนหาความเร็วเฉลีย่ในการยิงประตูฟุตบอลของผูรับการ
ทดสอบ  

 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 
1. เพื่อใหทราบถงึผลของการฝกเสรมิดวยการฝกเชงิซอนทีม่ีตอความสามารถในการยงิ 

ประตูฟตุบอล 
2. เพื่อเปนแนวทางใหนกักฬีา โคชและผูฝกสอนกีฬาฟุตบอล ตลอดจนบุคคลที่สนใจได 

นําการฝกนี้ไปทดลองปฏิบัติ เพื่อพัฒนาความสามารถในการยงิประตูฟตุบอลใหดีขึ้นตอไป 
3. เปนแนวทางในการพฒันาการสอนทกัษะกีฬาฟุตบอล ตามรปูแบบทีเ่หมาะสมตอไป 
4. เปนพืน้ฐาน แนวทางสาํหรับการวิจยัดานการเรยีนรูทกัษะการเคลื่อนไหววทิยาศาสตร 

การกฬีาในรูปแบบอ่ืนตอไป 



บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
ผูวิจัยไดทาํการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนทีม่ตีอความสามารถใน 

การยิงประตูฟตุบอล”  จึงไดนําความรูรวมทั้งงานวิจยัที่เกี่ยวของที่ผูวจิยัไดศึกษาคนความาพอสรปุ 
ไดดังนี้ 

1. ความสาํคัญของพลงักลามเนื้อ 
2. แนวคิดเกี่ยวกบัการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
3. กลไกการทํางานของกลามเนื้อขาในการยงิประตูฟุตบอล 
4. วิธีการพัฒนาพลังกลามเนื้อตามแนวคิดเกีย่วกับการฝกพลัยโอเมตริก 
5. วิธีการพัฒนาพลังกลามเนื้อตามแนวคิดเกีย่วกับการฝกดวยน้าํหนัก 
6. วิธีการพัฒนาพลังกลามเนื้อตามแนวคิดการรวมกนัระหวางการฝกพลยัโอเมตริกกับ 

การฝกดวยน้าํหนกั 
7. การวิจยัที่เกี่ยวกับการรวมกนัระหวางพลยัโอเมตริกกับการฝกดวยน้ําหนัก 
8. การฝกเชงิซอน 
9. การวิจยัที่เกี่ยวของกับการฝกเชิงซอน 
10. การยิงประตูฟตุบอล 
11. การวิจยัที่เกี่ยวของกับการการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลยัโอเมตริกหรอืการรวมกนั 

ระหวางการฝกดวยน้ําหนกั ที่มีผลตอทกัษะกีฬา 
 
ความสาํคัญของพลงักลามเนื้อ 
 
 ในการแขงขันกีฬานัน้นกักีฬาจําเปนตองมกีารพัฒนาพลงักลามเนื้อของตนเพื่อใชใน
สถานการณตางๆ ของการแขงขัน ซึง่อาจจะแตกตางกันไปบางตามชนิดกีฬา บอมพา (Bompa, 
1993)  ไดสรุปแบบของพลงักลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการแขงขันกีฬาไว ดงันี ้
 1.พลังกลามเนื้อที่ใชในการลงสูพืน้และเปลี่ยนทิศทาง (Landing/reactive  power) ใน
การแขงขันกฬีาหลายชนิดนัน้ ทักษะในการลงสูพื้นเปนทกัษะที่สําคัญอยางหนึ่ง และมักจะ
ตอเนื่องกับทักษะของการเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดด นักกีฬาจําเปนตองใชพลงักลามเนื้อใน
การควบคุมรางกายในขณะลงสูพืน้ และสามารถที่จะปฏิบัติทักษะที่ตามมานัน้ไดอยางรวดเร็วไม
วาจะเปนการเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดดก็ตาม 
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 พลังกลามเนื้อที่ใชในการควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสูพืน้ จะมี
ความสัมพันธกับความสงูของการตกลงสูพื้นนั้น การลงสูพื้นจากความสูง 80 – 100 เซนติเมตรนัน้
ขอเทาจะตองรับน้ําหนักประมาณ  6 – 8  เทาของน้ําหนักตัว  ซึง่ในขณะที่ลงสูพื้นนั้น กลามเนื้อจะ
หดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึน (Eccentric  contraction) นักกฬีาที่ไดรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อ
มาอยางดีแลว  ก็จะสามารถควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสูพืน้ได ซึง่กลามเนื้อจะ
หดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึน หลงัจากนัน้ถามีการกระโดดขึ้นในทนัทหีรือมีการเปลี่ยนทิศทาง
กลามเนื้อมัดนั้นก็จะหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric  contraction) สถานการณเหลานี้
จะเกิดขึ้นในการแขงขันกีฬาประเภททีมชนิดตางๆ และกีฬาที่ใชแร็คเก็ต (racket) 
 2.พลังกลามเนื้อที่ใชในการทุม – พุง – ขวาง (Throwing  power) ในการแขงขันกีฬาหลาย
ชนิดที่ตองมีการทุม – พุง – ขวางอุปกรณกีฬาแตละชนดินั้นตองการพลังกลามเนื้อเพื่อที่จะสราง
ความเร็วใหกบัอุปกรณกีฬาเหลานั้นจากจดุเริ่มตนใหเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได และมีอัตราเรงเพิม่ข้ึน
ตลอดระยะทางของการเคลื่อนที่โดยเฉพาะอยางยิ่งในกฬีาชนิดที่จะตองปลอยอุปกรณออกไปจาก
มือเพื่อใหไดระยะทางมากทีสุ่ด 
 3.พลังกลามเนื้อที่ใชในการกระโดดขึ้นจากพื้น (Take – off power)  ในการแขงขนักฬีา
หลายชนิดที่มกีารกระโดดนัน้  ตองการพลงักลามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด (explosive) เพื่อให
ประสิทธิภาพของการกระโดดดีที่สุด ซึ่งเปนการกระโดดในขณะที่วิง่มาดวยความเร็วสูงหรือมกีาร
ยอตัวกอนที่จะกระโดดขึ้นไป ซึ่งถายิง่ยอตัวลงมากก็จะตองมีพลงักลามเนื้อมากเพือ่ที่จะออกแรง
ยกตัวลอยขึน้จากพืน้ไดอยางรวดเร็ว แตถานกักฬีามพีลังกลามเนื้อไมมากพอก็จะทําใหการ
กระโดดนั้นชาลงและมีผลใหประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงดวย 
 4.พลังกลามเนื้อที่ใชในการเริ่มตนเคลื่อนที ่(Starting  power) ในการแขงขันกีฬาหลาย
ชนิดที่ความเรว็ตนของการเคลื่อนที่มีผลตอประสิทธิภาพของการเคลื่อนทีน่ั้น ๆ สถานการณ
เหลานี้จะเกิดขึ้นในการแขงขันกีฬาทีม่ีการตอสู  การออกอาวุธไดเร็วกวายอมไดเปรยีบคูตอสู
รวมทัง้การเริ่มตนวิ่งออกจากที่ยนัเทาของนกัวิ่งระยะสัน้  ผูที่มีพลงักลามเนื้อมากกวาก็จะเริ่มตน
วิ่งไดเร็วกวา 
 5.พลังกลามเนื้อที่ใชในการชะลอความเร็ว (Deceleration  power) ในการแขงขนักฬีา
ประเภททีมชนิดตางๆ และกีฬาที่ใชแร็คเก็ต ที่มกีารหลอกลอคูตอสูหรือมกีารชะลอความเร็วสลับ
กับการเรงความเร็วหรือมกีารชะลอความเร็วแลวเปลี่ยนทิศทางตองการพลังกลามเนือ้เปนอยาง
มาก  ซึง่กลามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึนเพื่อรับแรงกระแทกจากการวิ่งจําเปนตองมพีลัง
กลามเนื้อมากพอ  ซึ่งการเคลื่อนไหวในลักษณะนี้จะเกิดการบาดเจ็บกลามเนื้อไดงาย 
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 6.พลังกลามเนื้อที่ใชในการเรงความเร็ว (Acceleration  power) ในการแขงขันกีฬา
ประเภททีมและกีฬาประเภทบุคคลชนิดตางๆ ทัง้ที่แขงขันกนับนบกและในน้าํตางก็มสีถานการณ
ในการเรงความเร็วดวยกันทัง้สิ้น พลงักลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญในการขับเคลื่อนรางกาย
ไปขางหนาอยางรวดเร็วหรือสามารถเอาขนะแรงตานทานของน้าํได 
 รูปแบบของพลังกลามเนื้อทัง้หกลกัษณะนีเ้ปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรง
ไดอยางรวดเรว็ ซึง่มีพืน้ฐานมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการทํางานของเสนใย
กลามเนื้อชนดิที่หดตัวไดเร็ว (Fast  twitch  fiber) 
 
แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาพลงักลามเนื้อ 

บอมพา (Bompa, 1993) ไดสรุปผลการศึกษาของแฮคคิเนน 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) ซึ่งเกิดจากการเรียนรู
ของระบบประสาทสวนกลาง 
 6.มีการพัฒนาการทํางานประสานกนัระหวางกลามเนื้อที่รวมกนัทํางาน (Intermuscular   
coordination) ระหวางกลามเนื้อที่ทาํหนาทีห่ดตัวออกแรง (Agonistic muscles) กับกลามเนื้อที่
อยูตรงกันขามซึ่งทาํหนาที่คลายตัว (Antagonistic muscles) เปนผลใหกลามเนื้อหดตัวออกแรง
ไดเร็วขึ้น 
 ดังนัน้การพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อเพื่อนาํไปใชในการแขงขนักฬีานั้นโปรแกรมการ
ฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงกับกีฬาแตละชนิด โดยใชทาฝกที่ใกลเคียงกับทักษะกีฬานัน้ๆ ให
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มากที่สุดเทาที่จะทําได กลามเนื้อที่ไดรับการฝกในทาทางที่ใกลเคียงกับทักษะกฬีามากเทาใดก็จะ
เกิดประสิทธิภาพมากขึ้นเทานั้น 
 
 นิวตัน และ เครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) กลาววา พลังระเบิดของกลามเนื้อ  
หมายถงึ พลังกลามเนื้อทีเ่กดิจากการที่กลามเนื้อออกแรงเต็มที่อยางรวดเร็วหนึ่งครั้งซึ่งเปนปจจัย
สําคัญของประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวที่ตองการความเร็วสงูในขณะที่ปลอยอปุกรณกีฬา
ออกไป หรือตองการความเรว็สูงที่จุดกระทบ นอกจากนัน้ยังมีผลตอการเคลื่อนไหวที่มกีารเปลี่ยน 
ทิศทางอยางรวดเร็ว ตลอดจนการเรงความเร็วในระหวางการแขงขันกฬีาชนิดตางๆ ดวย ในขณะที่
นักกฬีาพยายามที่จะออกแรงเพื่อทําใหเกดิพลังระเบิดของกลามเนื้อใหมากที่สุดนั้นนักกฬีาจะตอง
พยายามใชเวลาในการออกแรงและเรงความเร็วของสวนตางๆ ของรางกายโดยใชเวลานอยลง   
ทั้งนี้เกิดจากมกีารพัฒนากลไกการทาํงานของกลามเนื้อที่สําคัญสองประการ คือ 
 1.ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากภายในเวลาสั้น ซึ่งเรียกวาอัตราการ
พัฒนาแรง (Rate  of  force  development)  
 2.ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากอยางตอเนื่อง  ในขณะที่ความเร็วใน
การหดตัวของกลามเนื้อเพิม่ข้ึน 
 ซึ่งคุณสมบัติอันสําคัญทัง้สองประการนี้เองเปนแนวทางในการหายุทธวธิีของการฝก
เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด  สรุปไดวา  การพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อนัน้จะตองมีการ
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) 
 องคประกอบทั้งหาประการนี้จะตองไดรับการพัฒนาควบคูกันไปจึงจะเกิดพลังระเบดิของ
กลามเนื้อสูงสดุ ดังนัน้ยทุธวธิีของการฝกทีเ่หมาะสมก็คือ ใชการผสมผสานวิธีการฝกแบบตาง ๆ 
เขาดวยกนัไมใชการฝกดวยน้ําหนกัหรือการฝกพลัยโอเมตริกอยางใดอยางหนึ่งแตเพียงอยางเดียว 
 
 วิลสัน (Wilson, 1994) กลาววา เนื่องจากในการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวลดลง
นั้น ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสมัพันธในทางตรงขามกับความเร็วในการออกแรงของ



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

  15
  

กลามเนื้อ ดงันั้นจงึไมสามารถที่จะพัฒนาคุณสมบัติทั้งสองประการนีใ้หเพิ่มมากที่สุดในเวลา
เดียวกนัได การพัฒนาพลงักลามเนื้อซ่ึงเปนผลจากความแข็งแรงกลามเนื้อกับความเร็วในการออก
แรงของกลามเนื้อนี้จงึมีสามวิธี ดงันี ้
 1.ใหกลามเนือ้ออกแรงมากดวยความเร็วต่ํา โดยการฝกดวยน้ําหนกัที่ใชความหนกัใน
ระดับสูง 
 2.ใหกลามเนือ้ออกแรงปานกลางดวยความเร็วสูง โดยการฝกพลัยโอเมตริกที่ใชน้าํหนกัตัว
เปนแรงตาน 
 3.ใหกลามเนือ้ออกแรงปานกลางดวยความเร็วปานกลาง โดยการฝกพลัยโอเมตริกดวย   
น้ําหนกั  โดยใชน้ําหนกัจากภายนอกเพิ่มเขาไปดวยความหนกั 30 – 45% ของความแข็งแรงสูงสุด 
 
 เยสซิส (Yessis, 1994) กลาววา ในกีฬาชนิดที่ตองใชพลังกลามเนื้อนัน้มีการเคลื่อนไหว
ในลักษณะเปนแรงระเบิดซึง่ประกอบไปดวยการเคลื่อนไหวสามสวนดวยกนั คือความเฉื่อย  
(Inertia) โมเมนตัม (Momentum) และความเรง (Acceleration) โดยเมื่อมีการเคลื่อนไหวใน
ลักษณะเปนแรงระเบิดจะเริม่ตนออกแรงเอาชนะความเฉื่อยกอน และการออกแรงนัน้จะตองไม  
คงที่เพื่อใหเกดิโมเมนตัม และความเรงตามมา ซึง่เปนการทาํงานในระดับสูงของระบบประสาทที่
จะตองปลอยกระแสประสาทไปยังกลามเนื้อที่ออกแรงนั้นในเวลาที่สัน้ที่สุดเทาที่จะทําไดอีกทัง้ยงั
ตองการขอตอที่ใชในการเคลื่อนทีห่ลายๆ ขอตอมาทํางานสัมพนัธกัน ซึ่งแตละขอตอก็จะมี
ชวงเวลาของการเรงความเรว็ และชวงเวลาของการลดความเรว็ในการเคลื่อนที่ของขอตอนั้นๆ       
แตกตางกนัไป ในการปฏิบัติทักษะกีฬาบางชนิดเปนการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วดวยความแข็งแรง  
(Speed – strength) ซึ่งตองการความเร็วมากกวาความแข็งแรง ไดแก วิ่งระยะสัน้ ทกัษะกฬีาบาง
ชนิดตองใชความแข็งแรงดวยความเร็ว (Strength – speed) ซึ่งตองการความแข็งแรงมากวา
ความเร็ว ไดแก ยกน้าํหนัก ดังนัน้ในการพฒันาพลังกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยการพฒันาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ และการพัฒนาความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อนัน้เปอรเซ็นตในการ
พัฒนาแตละสวนจะแตกตางกันไปตามลกัษณะของกฬีาแตละชนิด 
 
 ชู (Chu, 1996) กลาววา ในรางกายมนุษยนั้นมทีัง้เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วและเสน
ใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชา เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชา เรียกวา ชนิด I ซึ่งสามารถออกแรงเกือบ
สูงสุดไดในระยะเวลานาน เปนเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วนั้น แบงออกเปนชนิด lla และชนิด  
llb ซึ่งสามารถออกแรงสูงสุดไดในระยะเวลาสั้นเปนเสนใยกลามเนื้อที่ใชในการทํางานแบบใช
ความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อ เชน นกัฟุตบอล และนักวิง่ระยะสั้น เปนตน ความแตกตาง
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ระหวางเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วทั้งสองชนิดนี้ก็คอื ชนิด lla มีความอดทนในการหดตัว
มากกวา ในขณะที่ชนิด llb จะหดตัวกอนเมื่อเกิดความเมื่อยลาแลวชนิด lla ก็จะหดตัวแทนตอไป  
นอกจากนัน้ยงัมีเสนใยกลามเนื้อชนิด llc ซึ่งสามารถพฒันาใหทาํงานไดทั้งแบบเสนใยกลามเนื้อที่
หดตัวไดเร็ว และแบบเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชา ทัง้นี้ข้ึนอยูกับวิธกีารฝก 
 ถึงแมจะถือไดวานักกฬีาประเภทที่ใชความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อจะตองมีเสนใย 
กลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วมากกวาเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาก็ตาม แตเสนใยกลามเนื้อทัง้สอง
ลักษณะนี้ตางก็มีความสําคญัตอการพัฒนานักกฬีาในภาพรวมทั้งหมด เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวได
เร็วชวยใหนกักีฬาสามารถเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วในลักษณะเปนแรงระเบิด เสนใยกลามเนื้อที่
หดตัวไดชาจะทําหนาที่รักษาความมั่นคงและทาทางของนักกีฬาในขณะที่ทาํการเคลื่อนไหวใด ๆ 
ทําใหเปนการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ 
 
 สโตน และบอรเดน (Stone and Borden, 1997) สรุปวา แนวคิดเกีย่วกับกิจกรรมการฝกที่
เฉพาะเจาะจงเปนสิ่งที่สําคญัอันดับแรกในการเลือกอุปกรณที่เหมาะสมสําหรับการฝกโดยใชแรง
ตาน ซึ่งความเฉพาะเจาะจงนี้เกี่ยวของกบัระบบพลังงานของรางกาย และกลไกการเคลื่อนที่ของ
รางกาย ในสวนของกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายนั้น  คาํนงึถงึความคลายคลึงกันระหวางกลไก
การเคลื่อนที่ของรางกายของกิจกรรมการฝกกับกลไกการเคลื่อนที่ของรางกายในขณะที่แสดง
ความสามารถออกมาในขณะแขงขัน ซึง่ประกอบไปดวยรูปแบบของการเคลื่อนที่แรงสูงสุด    
(peak  force) อัตราการพัฒนาแรงการเรงความเร็วและอัตราเร็ว ดังนัน้ถากลไกการเคลื่อนที่ของ
รางกายในขณะฝกเหมือนกบัในขณะแขงขัน ก็จะมีการถายโยงกลไกการเคลื่อนที่ของรางกาย
ไดมากขึ้น 
 ในการพัฒนากลามเนื้อของนักกฬีาที่ยงัไมเคยฝกมากอนนัน้ การฝกดวยน้าํหนักที่ใช
ความหนกัในระดับสูงจะใหประโยชนมากกวา สวนนักกีฬาที่มีประสบการณในการฝกมาแลว
จําเปนจะตองไดรับการฝกใหกลามเนื้อออกแรงดวยความเร็วสูง ซึ่งจะเปนการเพิ่มอัตราการพฒันา
แรง และความเร็วในการเคลื่อนที ่
 สําหรับอุปกรณที่เหมาะสมกับการพัฒนาพลังกลามเนื้อก็คือ น้าํหนักอสิระ (Free  
weights)  ไดแก บารเบล (Barbell) ดัมพเบล (Dumbbell) ซึ่งสามารถจัดทาฝกใหขอตอหลายๆ 
ขอตอไดทํางานประสานกนั และทําใหกลไกการเคลื่อนทีข่องรางกายคลายคลึงกับกลไกการ
เคลื่อนที่ของรางกายตามธรรมชาติ 
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 โอ’เช (O’Shea, 2000) เสนอแนะวา ในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลัง
กลามเนื้อโดยการฝกดวยน้าํหนกันัน้จะตองใชทาฝกในรูปแบบของกีฬา (Athletic – type) ไดแก  
ทาเพาเวอรสแนทซ (Power snatch) ทาเพาเวอรคลีน (Power clean) ทาพูล (Pulls) และทาแบก
น้ําหนกัยอตัว (Squat) ซึ่งลวนเปนทาฝกที่ใชการยนืที่เปนอิสระ และใชกลุมกลามเนือ้มัดใหญใน
การยก คุณคาของการใชทาฝกเหลานีก้็คือ ความสามารถที่จะเลียนแบบการใชกลามเนื้อมัดใหญ
และแรงระเบิดที่ตองการเมือ่มีการขี่จักรยาน วิง่ วายน้ํา กระโดด ทุม พุง ขวาง ต ีและการแทค  
(Tackling) โดยที่กลามเนื้อออกแรงในปริมาณที่เหมาะสมตลอดชวงของการเคลื่อนที่ดวยความเรว็
ตามระยะทางและเวลาที่ตองการของกีฬาแตละชนิด ซึง่ทาฝกในรูปแบบของกีฬานีจ้ะพัฒนาระบบ
ประสาทสรีรวทิยา (Neurophysiological system) และระบบประสาทจิตวทิยา 
(Neuropsychological system) ซึ่งหาไมไดจากการฝกเพาะกาย หรือการฝกโดยใชเครื่องมือฝก   
ดวยน้าํหนักทัว่ๆ ไป 
 นอกจากนัน้ โอ’เช  ไดแบงเสนใยกลามเนือ้ออกเปนสามกลุมดวยกัน คือ 
 1.เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชาแบบออกซิเดทีฟ (Slow – twitch  oxidative) 
 2.เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วแบบออกซิเดทีฟ (Fast – twitch  oxidative)หรือเสนใย
กลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วชนดิที่อดทนตอความเมื่อยลา  (Fast – twitch  fatigue  resistant) 
 3.เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลัยติค  (Fast – twitch  glycolytic) หรือใย
กลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วชนดิที่เมื่อยลาไดงาย (Fast – twitch  fatigable) 
 ในการฝกความแข็งแรงนัน้ หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาแบบออกซิเดทีฟ
จะถูกระดมมาทํางานกอน ทัง้นี้เนื่องจากมขีนาดเล็กและมีจุดเริ่มตนของการกระตุนต่าํจากนัน้
หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วแบบออกซิเดทีฟและหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อ
ที่หดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลยัติกจะถกูระดมมาทํางานตามลําดับ  ซึง่ลําดับของการระดมหนวย
ยนตทีก่ําหนดขึ้นโดยหลกัของขนาด (Size  principle) นี้จะไมครอบคลุมถึงการเคลื่อนทีท่ี่ใชพลงั
ระเบิดสูงสุดของกลามเนื้อ การเคลื่อนที่ลกัษณะเชนนีห้นวยยนตของเสนใยกลามเนือ้ที่หดตัวได
เร็ว จะถูกระดมมาทํางานเปนสวนใหญ และโอ’เช (O’ Shea, 1989) ไดรายงานการศึกษาเกีย่วกับ
เปอรเซ็นตของเสนใยกลามเนื้อแตละชนิด  ที่ถกูระดมมาทํางานในการยกน้าํหนักทาแบกน้ําหนกั 
ยอตัวของนกักีฬาที่ไดรับการฝกมาแลว  โดยใชความหนัก 60% 70% 80% 90% และ 100% ของ
หนึง่อารเอ็ม  ตามลําดับ  อยางละหนึ่งครัง้  การศึกษาครั้งนี้ไดใชเครื่องมือวัดคลื่นไฟฟากลามเนือ้
ติดไวที่กลามเนื้อควอไดรเซ็พส 
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ตารางแสดงเปอรเซ็นตของเสนใยกลามเนื้อแตละชนิดที่ถูกระดมมาทํางานในระดบัความ 
หนกัตางๆ 
 

 
%  ของ 1 อารเอ็ม 

 
ชนิดของกลามเนื้อ 

60 70 80 90 100 

เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาแบบออกซิเดทีฟ 60% 40% 25% 15% 5% 

เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วแบบออกซิเดทีฟ 30% 40% 40% 25% 25% 

เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลัยติด 10% 20% 35% 60% 70% 

 
โอ’เช  (O’Shea, 1989) ไดสรุปจากผลการศึกษาในครัง้นีว้า  การฝกความแข็งแรงที่ใชทา

ฝกในรูปแบบของกีฬา (Athletic – type) นั้นในการพัฒนาเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วแบบ  
กลัยโคลัยติกจะตองใชความหนกัตั้งแต 70% ของหนึง่อารเอ็มข้ึนไปถาจะทาํใหเสนใยกลามเนื้อที่
หดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลัยติกนี้ถูกระดมมาทาํงานเปนสวนใหญก็จะตองใชความหนักตั้งแต 90% 
ของหนึง่อารเอ็มข้ึนไป และมีการเคลื่อนทีใ่นลักษณะพลงัระเบิดสูงสุดของกลามเนื้อ 

 
ฮัยดอค (Hydock, 2001) เสนอแนะวา ในการพัฒนาพลังสูงสุดของกลามเนื้อและพลัง

ความอดทนของกลามเนื้อสําหรับนักกฬีาที่จําเปนตองใชในสถานการณตางๆ ของการแขงขันกีฬา
นั้น  สามารถใชทายกน้ําหนกัมาเปนทาฝกไดเปนอยางดี ซึ่งในการยกน้ําหนักทาคลีนแอนเจิรค  
(Clean and jerk) และทาสแนทช (Snatch) นั้นสามารถทําใหเกิดความหลากหลายไดโดยการเริม่
ยกน้าํหนักจากระดับเหนือเขา ระดับเขา ใตระดับเขา หรือจากพืน้ ทั้งนีจ้ะตองยกดวยความเร็วสงู  
ซึ่งพลงักลามเนื้อที่เกิดจากการฝกดวยทายกน้ําหนักนี ้จะมากกวาพลังกลามเนื้อทีเ่กดิจากการฝก
ดวยทาฝกดวยน้ําหนักที่ใชกันตามประเพณีนิยม ซึ่งไดแก ทาแบกน้ําหนักยอตัว ทานอนดันบนมานัง่  
และทาเดดลิฟท (Dead lift) ซึ่งจะยกดวยความเรว็ต่ําสิ่งที่ถูกมองขามไปหรือไมใหความสําคัญมาก
พอในขณะฝกก็คือ ชวงเวลาของการดึงน้ําหนกั (Pull  movement) ซึ่งเปนชวงเวลาทีสํ่าคัญสําหรับ
การพัฒนาพลงักลามเนื้อ  ไมวาจะฝกดวยทาคลนีแอนเจริค หรือทาสแนทชก็ตาม ชวงเวลาของการ
ดึงน้ําหนักเริ่มตนจากการดึงครั้งที่ 1 (First  pull) ดวยการออกแรงดึงน้าํหนักขึ้นจากพื้นมาอยูที่
ระดับเขา โดยใชกลามเนื้อเหยียดเขาจากนั้นกลามเนื้อเหยียดสะโพกจะเริ่มทาํงาน หัวเขาก็จะงอลง
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อีกครั้งโดยอัตโนมัติเรียกชวงเวลานีว้า ชวงงอเขาครั้งที ่2 (Second knee bend) และชวงนี้เอง
รางกายจะอยูในทาเริ่มตนทีส่มบูรณของการดึงครั้งที ่2 (Second pull) ดวยลักษณะเปนแรงระเบิด 

 
  คารพ (Karp, 2001) กลาววา มหีลักฐานทีไ่ดใหความเหน็วาการระดมหนวยยนตทีก่าํหนด
ขึ้นหลักของขนาดนัน้จะมีการเปลี่ยนลาํดบัของการระดมหนวยยนตมาทาํงานโดยทีเ่สนใยกลามเนื้อ
ที่หดตัวไดเร็วจะถูกระดมมาทํางานกอนเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชาเมื่อกลามเนื้อหดตัวแบบ
ความยาวเพิ่มข้ึนหรือในขณะที่ทาํงานอยางรวดเร็ว สําหรับกลามเนื้อทีห่ดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึน
นั้น การระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วจะขึ้นอยูกับความเร็วในการทํางานของ
กลามเนื้อซ่ึงจะตองทาํงานดวยความเร็วปานกลางจนถึงความเร็วสงูเทานัน้ 
 
  เบเกอร (Baker, 2001) กลาววา ความหนักที่ใชในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ
นั้นเปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปมีสองลักษณะ คือ จํานวนครั้งทีย่กไดมากที่สุด (Repetition 
maximum) และเปอรเซ็นตของน้ําหนักทีย่กไดมากที่สดุหนึง่ครั้ง(% of 1 RM) สวนความหนักทีใ่ชใน
การพัฒนาพลงักลามเนื้อก็อาจจะใชในลักษณะเปอรเซ็นตของพลังกลามเนื้อที่ไดสูงสดุ ดังนัน้ความ
หนกัที่ใชในการฝกก็คือความหนกัทีท่าํใหเกิดพลังกลามเนื้อไดใกลเคียงกับพลงักลามเนื้อที่ไดสุงสดุ
เทาที่จะทําได เพราะฉะนัน้ ความหนกัทีท่าํใหเกิดพลังกลามเนื้อ 80 – 100% ของพลงักลามเนื้อที่ได
สูงสุด อาจจะเปนเพยีงน้ําหนักแค 40 – 60% ของหนึง่อารเอ็ม 

ในการกาํหนดโปรแกรมการฝกเพื่อพฒันาพลังกลามเนื้อนั้น โดยทั่วไปแลวจะมีการ
ปรับเปลี่ยนปรมิาณการฝกและความหนักของการฝกภายในแตละสัปดาห ไดแก ถากําหนดใหมีการ
ฝกสองวนัตอสัปดาห  ก็จะกําหนดใหมีการฝกดวยความหนกัในระดบัสูง และความหนกัในระดบัตํ่า
อยางละหนึ่งวนั  ถากําหนดใหมีการฝกสามวันตอสัปดาหก็จะกําหนดใหมีการฝกดวยความหนักใน
ระดับสูง  ความหนกัในระดบัปานกลางและความหนักในระดับตํ่าอยางละหนึ่งวันเพื่อใหเกิดความ
แตกตางในความหนักของการฝก ซึง่จะเกดิการพัฒนาพลังกลามเนื้อทีไ่ดผลดี 
 

เพียรสัน (Pearson, 2000) ไดใหขอคิดเห็นเกี่ยวกับการฝกโดยใชแรงตานของนักกีฬาไว  
ดังนี ้

1.ในการกําหนดโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานจะตองคํานึงถึงลกัษณะพื้นฐานคือการฝก
เกินพิกัดทีม่ีการเพิ่มข้ึนไปเรื่อยๆ (Progressive overload) โดยมุงไปสูการพัฒนาประสิทธิภาพของ
ระบบประสาท และกลามเนื้อ ตลอดจนความสามารถในทางกฬีา 
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2.โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาทีถู่กกําหนดขึ้นมา
นั้น  จะตองยดึหลักการฝกที่เฉพาะเจาะจง (Principle of training specificity) เพื่อที่จะฝกนักกีฬา
ไดตรงกับความตองการของกีฬาแตละชนดิ 

3.โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาทีด่ีควรจะมีการ 
วางแผนการฝกระยะยาว เพือ่ที่จะใหเกิดการพัฒนาอยางเหมาะสม และลดโอกาสของภาวะซอม
เกิน 

4.โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานทีม่ีการฝกหลายชุด (Multiple – set) จะใหผลดีกวาการ
ฝกชุดเดียว (single – set) ซึ่งไมมีการแบงระยะเวลาของการฝกเพื่อพฒันารางกายตลอดโปรแกรม
การฝกระยะยาว 

5.จะตองใหความระมัดระวงัเมื่อจะกําหนดโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานสําหรับเดก็และ
ผูสูงอาย ุตองมีการปรับปริมาณของการฝก ความหนักของการฝก และเวลาพักใหเหมาะสมกับ แต
ละบุคคล 

จากแนวคิดเกีย่วกับการพฒันาพลังกลามเนื้อสามารถนาํมาใชเปนแนวทางในการจัด
โปรแกรมการฝกเพื่อพฒันาพลังกลามเนื้อขาไดเปนอยางดี โดยที่สวนหนึง่ตองคํานึงถึงระบบ     
พลังงาน (Energy  System) หรือแหลงพลงังาน (Energy source) ที่สอดคลองกับการทาํงานของ
ระบบประสาทและกลามเนือ้  และอีกสวนหนึ่งคือกลไกการทาํงานของกลามเนื้อขา เพื่อให
โปรแกรมการฝกเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 

 
สรุป 
 

ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อขา จะตองใชทาฝกที่ประกอบไปดวยหลายขอตอที่ทาํให
กลามเนื้อขามดัตางๆ ทาํงานตอเนื่องกนัโดยเริ่มจากกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา
และกลามเนื้อเหยียดขอเทา ทั้งนี้เปนการทาํใหกลามเนื้อแตละมัดไดออกแรงมากในเวลาที่รวดเร็ว
ทาฝกตางๆ  ทีน่ํามาใช ไดแก ทาเพาเวอรสแนทซ ทาเพาเวอรคลีน ทาพูลและทาแบกน้ําหนักยอตัว   
 
กลไกการทํางานของกลามเนื้อขาในการยิงประตูฟตุบอล 
 
 อัมเบอรเกอร (Umberger, 1998) ไดสรุปกายวิภาคของขาที่แสดงใหเห็นถึงขอเท็จจริง
สองประการ ซึง่มีความเกีย่วของเปนอยางมากตอประสทิธิภาพของการทํางานโดยใชพลังระเบิด
ของกลามเนื้อ คือ  
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 1. กลามเนื้อของขาหลายมดัที่ทอดขามขอตอมากกวาหนึง่ขอตอ ซึ่งมีกลามเนื้อที ่ 
สําคัญไดแก เรคตัส ฟมอรีส (Rectus femoris) แกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) แฮมสตริง 
(Hamstring) ซึ่งประกอบดวย เซมิเมมเบรโซนัส (Semimembranosus) เซมิเทนดิโนซัส 
(Semitendinosus) และไบเซพส ฟมอรีส (Biceps femoris) 
 2. น้ําหนักสวนใหญของกลามเนื้อขาจะตกอยูใกลกับขอตอที่อยูใกลกับลําตัวซึง่กค็ือ 
สะโพก น้าํหนกัสวนนอยของกลามเนื้อขาจะตกอยูใกลกบัขอตอที่อยูไกลจากลาํตัวซึง่ก็คือเขากับ
ขอเทา ดงันัน้การทาํงานของขา จงึมกีารถายโยงพลงัจากกลามเนื้อที่อยูบริเวณสะโพกไปยัง
กลามเนื้อที่อยูบริเวณเขาและขอเทา เพื่อเปนการชดเชยลักษณะทางกายวิภาคที่ถกูกําหนดขึ้นมา
ตามธรรมชาตใิหกลามเนื้อบริเวณขอตอที่อยูไกลจากลาํตัวนั้นมีน้าํหนกันอย 
 ดังนัน้เมื่อวเิคราะหทักษะการยิงประตู จะพบวากลไกของกลามเนื้อขานั้นจะเริ่มทาํงาน
จากการงอสะโพกตามดวยเหยียดเขา โดยที่ถายโยงแรงจากสะโพกไปยังหวัเขาโดยผานกลามเนื้อ     
เรคตัส ฟมอรีส (Rectus femoris) ซึ่งเปนกลามเนื้อสําคญัในการงอสะโพกขณะเดียวกันก็เปนสวน
หนึง่ของกลามเนื้อควอไดรเซ็พส ฟมอรีส (Quadriceps femoris) ซึ่งทาํหนาที่เหยียดเขาอีกดวย 
 
วิธีการพัฒนาพลงักลามเนื้อตามแนวคิดเกี่ยวกบัการฝกพลัยโอเมตริก 
 
   พลัยโอเมตริก (Plyometric) เปนสวนหนึ่งของวงจรเหยยีด – ส้ัน (Stretch – Shorten  
Cycle) โดยทีก่ลามเนื้อหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึนกอนแลวจงึหดตวัแบบความยาวลดลง แตจะ
เรียกวาพลัยโอเมตริกได จะตองเปนไปในลักษณะทีห่ดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึนในชวงสัน้ๆ อยาง
รวดเร็ว แลวตามดวยหดตัวแบบความยาวลดลงอยางเต็มที่เทานั้น (La Chance, 1995) การออก
กําลังกายแบบพลัยโอเมตริก มีรากฐานมาจากความเชือ่ที่วาการเหยยีดตัวออกอยางรวดเร็วของ
ลามเนื้อกอนการหดตัวจะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากขึ้นการที่กลามเนื้อ
เหยียดตวัออกเร็วเทาใดก็ยิ่งมีการพฒันาแรงหดตัวสัน้เขาทนัททีนัใดมากยิง่ขึ้นเทานัน้ (Huber, 
1987 อางถงึในถนอมวงศ กฤษฎเพ็ชร และจรูญ มีสิน, 2536) ดังนัน้ในการฝกพลยัโอเมตริกจึงมี
เปาหมายเพื่อเชื่อมระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วของการเคลื่อนไหว ซึง่ก็คือการ
พัฒนาพลงักลามเนื้อนัน่เอง 
 
 ชู (Chu, 1992) กลาววาจากการวิจยัทางดานสรีรวทิยาทีเ่กี่ยวกับพลยัโอเมตริก ทาํใหเกิด
ความเห็นสอดคลองกันวา มปีจจัยที่สําคัญสองประการ ที่สงผลตอพลยัโอเมตริก คือ ความ
ยืดหยุนตัวของกลามเนื้อ (Muscle  Elasticity) และรีเฟล็กซยืด (Stretch  Reflex) ซึ่งจาก
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การศึกษาของแอสมุสเซนและบอนด – ปเตอรสัน (Asmussen and Bonde – Peterson, 1974) 
พบวา ขนาดของพลงังานที่เกิดจากการหดตัวแบบความยาวเพิม่ข้ึนของกลามเนื้อ สามารถจะถาย
โยงไปสูการหดตัวของ กลามเนื้อ แบบความยาวลดลงที่ตามมานั้นได แตถาการหดตัวของ
กลามเนื้อแบบความยาวเพิม่ข้ึนนัน้ใชเวลานานขึน้  พลงังานที่ถายโยงไปก็จะมีขนาดลดลง นัน่คือ 
การหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวเพิม่ข้ึนเพยีงเลก็นอยแตรวดเร็ว มีแนวโนมทีจ่ะทําใหเกิด
การเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพมากกวาและถายโยงพลังงานไดมากกวา  อยางไรก็ตามชวงเวลา
ระหวางการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวเพิม่ข้ึนกบัการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาว
ลดลงนี้  จะเหมาะสมที่สุดสาํหรับแตละคนนัน้ขึ้นอยูกับอายุ เพศ ชนิดของเสนใยกลามเนื้อและ
ความแข็งของพื้นผวิที่ใชในการฝก 
 
 อัลเลอไฮลิเกน และโรเจอร (Allerheiligen and Rogers, 1995) ไดเสนอแนะการออกแบบ
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อเพิม่พลงักลามเนื้อ ดังนี ้
 ขั้นที่  1  ขอควรพิจารณากอนการฝก 
  - อาย ุเนื่องจากทาฝกพลยัโอเมตริกบางทามีความหนักอยูในระดับสูง  และมี
ความเสีย่งตอการบาดเจ็บในสวนของกระดูกที่กาํลังเจรญิเติบโต จึงมขีอแนะนําวานกักีฬาทีม่ีอายุ
ต่ํากวา 16 ป จะตองไมฝกในทาทีม่ีความหนกัอยูในระดบัช็อค (Shock) ซึ่งเปนระดบัสูงสุด ซึง่
ไดแก ทาเดพ็ธจัมพ (Depth Jumps) 
  - น้ําหนักตัว ผูที่มีน้าํหนกัเกนิ 220 ปอนด ไมควรฝกทาเด็พธจัมพ จากความสงู
เกินกวา 18 นิ้ว 
  - อัตราสวนของความแข็งแรง หมายถงึ น้ําหนกัทีย่กทาแบบน้ําหนกัยอตัวไดมาก
ที่สุดหารดวยน้ําหนกัตัว ควรจะมีคาระหวาง 1.5 ถึง  2.5 จึงจะเหมาะสําหรับการฝกพลัยโอเมตริก 
ทั้งนี้คาของการฝกแตละแบบ จําเปนตองใชอัตราสวนของความแข็งแรงแตกตางกันไป 
   - โปรแกรมการฝกความเร็วในปจจุบนั ถาผูฝกไมไดฝกในโปรแกรมการฝก
ความเร็วอยูในขณะนี ้ จะตองจัดใหฝกในโปรแกรมดังกลาวเสียกอนอยางนอย  2 – 4  สัปดาห  
กอนทีจ่ะฝกพลัยโอเมตริก เพื่อลดอัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บ 
    - ประสบการณ ถาผูฝกไมมีประสบการณในการฝกมากอน จะตองเร่ิมจาก
ปริมาณของการฝกที่มากกวาปกติ  และความหนกัของการฝกที่นอยกวาปกติ และจะตองคอย ๆ 
พัฒนาการฝกไปเรื่อย ๆ 
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    -  การบาดเจบ็ บริเวณทีบ่าดเจ็บไดงาย ไดแก เทา ขอเทา หนาแขง เขา สะโพก
และหลังสวนลาง ดงันัน้จงึตองมีการประเมินการบาดเจ็บเพื่อหลกีเลีย่งการบาดเจบ็ที่จะเกิดขึ้นใน
ตอนเริ่มตนของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
   - พื้นผวิของสถานที่ฝก พืน้ผิวตามอุดมคติก็คือ พืน้แบบที่ใชในกีฬายิมนาสติก  
หรือพรมทีม่ีความยืดหยุนทีส่ามารถรองรับการกระแทกไดดี สวนพืน้ไมของสนามบาสเกตบอล  
หรือพื้นลูยางสังเคราะหก็พอที่จะใชในการฝกได และพืน้หญาก็อาจเปนพืน้ผิวตามอุดมคติได 
    - ขอควรพิจารณาทางดานความปลอดภัย ในการฝกพลัยโอเมตริกนัน้จะตองเนน
ใหผูฝกปฏิบัติดวยเทคนิคทีถู่กตอง  ซึง่ผูฝกสอนจะตองแนะนาํ และแกไขใหถูกตองซึ่งถาผูฝกสอน
ละเลยก็จะเกดิการบาดเจ็บไดงาย และจะตองกําหนดโปรแกรมการฝกไดอยางเหมาะสม 
 ขั้นที่  2  ขอควรพิจารณาเกีย่วกับโปรแกรมการฝก 
  - การอบอุนรางกาย จะตองมีการอบอุนรางกายกอนที่จะฝกพลัยโอเมตริกเสมอ  
เพื่อปองกันการบาดเจ็บและประสิทธิภาพในการฝกจะเพิม่ข้ึน 
     - ชนิดของกฬีา จะตองเลือกทาของการฝกใหมีความสัมพันธกับทิศทางของการ      
เคลื่อนไหวของกีฬาชนิดนัน้ๆ  
         -  ชวงเวลาของการฝก จะตองจัดปริมาณและความหนกัของการฝกใหสอดคลอง
กับชวงเวลาของการฝกที่มทีั้งนอกฤดกูาลแขงขัน ฤดูกอนการแขงขัน และฤดูแขงขัน 
   - ระยะเวลาของโปรแกรมการฝก จะใชการฝกพลัยโอเมตริกอยูในโปรแกรมการ
ฝกระหวาง  6- 10  สัปดาห 
     - ความถี่ของการฝก โดยทั่วไปจะฝก 1-3 คร้ังตอสัปดาห 
   - ลําดับข้ันของความหนัก ความหนกัของการฝกขึ้นอยูกับวงจรเหยยีด – สั้น      
ซึ่งเปนผลมาจากความสูงของจุดศูนยถวงของรางกาย ความเร็วพื้นราบ น้ําหนกัตัว ความพยายาม
ของแตละคน และความสามารถของกลามเนื้อที่จะเอาชนะความตานทาน 
         - ลําดับข้ันของปริมาณ ตามปกติแลว ปริมาณของการฝกจะนับจากจาํนวนครั้งที่
สนเทาสัมผัสพื้น และ/หรือ ระยะทางทั้งหมดในการฝก ในขณะที่ความหนกัของการฝกเพิ่มข้ึน  
ปริมาณของการฝกจะตองลดลง 
          - เวลาพัก  เนือ่งจากการฝกพลัยโอเมตริกนั้น จะใชความพยายามสูงสุดในแตละ
คร้ัง จึงตองมีเวลาพกัระหวางการปฏิบัติแตละครั้ง เวลาพักระหวางชุดใหเหมาะสม เชน การฝกทา
เด็พธจัมพอาจจะพักระหวางการปฏิบัติแตละครั้ง 15-30 วินาท ีและพักระหวางชุด 3-4 นาท ี
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            - ความเมื่อยลา จะเปนสาเหตุที่ทําใหเทคนคิ และคุณภาพของการฝกลดลงอาจ
เปนเหตุใหเกดิการบาดเจ็บได ความเมื่อยลานี้อาจเปนผลมาจากการฝกพลัยโอเมตริกที่ยาวนาน 
หรือรวมกนัระหวางกบัโปรแกรมการฝกแบบอื่นๆ เชน การวิ่ง หรือการฝกดวยน้ําหนกั 
 ขั้นที่ 3  ลักษณะของการเคลื่อนไหว 
  -     กระโดด (Jumps) ขาเดียวหรือสองขา และจบดวยขาเดียวหรือสองขา ไดแก 

- กระโดดอยูกับที ่(Jumps in  place) โดยปกติจะเปนกระโดดขึ้นใน
แนวดิ่ง 

- ยืนกระโดด (Standing  jumps) อาจจะเปนในแนวราบในแนวดิง่   
หรือไปทางดานขาง 

       - เขยง (Hops) ขาเดียวหรือสองขา และจบดวยขาเดียวหรือสองขาในแนวราบ ที่
มีเปาหมายใหไดระยะทางมากที่สุด ไดแก 
               - ระยะสัน้  (10 คร้ัง หรือนอยกวา) 

- ระยะไกล  (มากกวา 10 คร้ัง) 
     - ช็อค (Shock) เปนพลัยโอเมตริกที่ระบบประสาทตองทํางานอยางหนัก และเกิด
ความเครียดทีก่ลามเนื้อ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันเปนอยางมาก ไดแก เดพ็ธจัมพ ซึง่มทีั้งการ
เคลื่อนไหวในแนวดิ่งและแนวราบ 
    ข้ันที่  4  ลําดับข้ันของความหนกั 

- กระโดดจากทายอตัว (Squat jumps)  
- กระโดดกระตุกเขาสองขาง (Double – leg tuck jump) 
- กระโดดแตะปลายเทา (Pike jumps) 
- กระโดดจากทายอตัวแยกขา (Split squat jumps) 
- กระโดดจากทายอตัวแยกขาสลับกันไป (Cycled  split squat 

jumps) 
- กระโดดขามกรวยหรือส่ิงกีดขวาง (Jumps  over  cones or  

barriers) 
- บ็อกซจัมพ  (Box  jumps) 

      -  ยืนกระโดด (Standing jumps) เปนทาฝกที่เนนการกระโดดทั้งในแนวราบและ
แนวดิ่ง  โดยกระโดดแตละคร้ังดวยความพยายามเต็มที่  ในแตละชุดของการฝก  จะกระโดด  5-10  
คร้ัง  ไดแก 

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

barriers) 
    -  กระโดดและเขยง ( Multiple  jumps and  hops )  เปนทาฝกที่เนนการกระโดด 
ซ้ําๆ กนั คลายกับการวมกนัระหวางกระโดดอยูกับที่  และยืนกระโดดเขาดวยกนัไดแก  

- เขยงสองขา  (Double leg hops) 
- เขยงขาเดียว (Single leg hops) 
- เขยงขามร้ัวหรอืกรวย  (Hurdle or cone hops) 
- เขยงจากทายอตัว  (Squat hops) 
- เขยงกาวกระโดดซ้ําๆ  (Repeat  triple  jumps) 

    -  เด็พธและบอ็กซจัมพ (Depth and box jumps) เปนทาฝกทีเ่นนการตอบสนอง
ของรีเฟล็กซยดื เนื่องจากตองยืนอยูบนกลองที่สงูจากพื้น ซึ่งเมื่อกระโดดลงมาสูพืน้จะทําใหไดรับ
อิทธิพลจากแรงดึงดูดของโลกมากขึน้ ความสูงของกลองจะขึ้นอยูกับขนาดรูปรางของนักกีฬา และ
จุดมุงหมายของโปรแกรมการฝกในแตละชวงของการฝก ไดแก 

- เด็พธจัมพสองขา (Double leg depth jumps) 
- เด็พธจัมพขาเดียว (Single leg  depth  jumps) 
- การฝกดวยบอ็กซ (Box  drills)  ไดแกการใชสองขา  ขาเดียว  สลับ

ขา  และกระโดดครอม (Double leg, single leg, single leg  
alternate, and straddle jumps) 

        - กระโดดในแนวราบ (Bounding) เปนทาฝกที่เนนการเคลื่อนไหวในแนวราบดวย
ความเร็ว  โดยปกติจะใชระยะทางมากกวา 30 เมตร ไดแก 

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

   ข้ันที่  5  การออกแบบโปรแกรมการฝกพลยัโอเมตริก  มขีั้นตอน 16 ขั้น ดังนี ้ 
    - สิ่งที่ควรพิจารณาทางดานรางกาย ไดแก 

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

   โดยพิจารณาจากรายละเอยีดในขั้นที่  1 
  - สิ่งที่ควรพิจารณาทางดานกีฬา ไดแก 

8) ชนิดของกฬีา 
9) ชวงเวลาของการฝก 
10) ความยาวของโปรแกรมการฝก 
11) ความตองการเฉพาะของกฬีานัน้ ๆ  

   โดยพิจารณาจากรายละเอยีดในขั้นที่  2 
  - กําหนดโปรแกรม  ไดแก 

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

 
ขอดีของการฝกพลยัโอเมตริก 
 
 1.  กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะแรงระเบิดมากกวาการฝกดวย  
น้ําหนกั ดังนัน้การออกแรงอยางรวดเร็ว จงึเปนการพฒันาพลังกลามเนื้อดวย จากการศึกษาของ 
แฮคคิเนน และคณะ (Hakkinen et al., 1985) พบวา ในลักษณะของการฝกลักษณะของการฝกพ
ลัยโอเมตริกนัน้ทาํใหสามารถเพิ่มอัตราสวนการพัฒนาแรงและพลังกลามเนื้อไดดีกวาการฝกดวย
น้ําหนกัตามประเพณีนยิม 
   2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะไมมีการผอนแรงลดอัตราความเร็วลงในระยะที่จะสุด
ชวงของการเคลื่อนที่เหมือนที่เกิดขึ้นกับการฝกดวยน้ําหนักซึง่น้าํหนักจะหยุดอยูที่สดุชวงของการ
เคลื่อนไหวพอดี ดังนัน้พลยัโอเมตริกจึงเปนการออกแรงมากและเพิ่มอัตราความเร็วตลอดชวงของ
การเคลื่อนที่ซึง่เหมือนกบัลักษณะของกฬีาสวนใหญ 
  3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะที่ใชอัตราความเร็วสงูกวาการฝก
ดวยน้าํหนัก ทาํใหสามารถถายโยงลักษณะของการเคลือ่นที่ดวยอัตราความเร็วสูง ไปยัง
สถานการณในการแขงขนัจริงได 
  4. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกเปนการเคลื่อนไหวในลกัษณะของวงจรเหยียด – ส้ัน      
ซึ่งเปนที่ยอมรับวาเหมือนกบัการทาํงานของกลามเนื้อในกีฬาสวนใหญ จากการศึกษาของ         
ชมิทไบลเซอร และคณะ (Schmidtbleicher et al., 1988) พบวา กิจกรรมการฝกพลยัโอเมตริก 
เปนการสนับสนุนความสามารถในการใชวงจรเหยียด – นั้น โดยการใชประโยชนของพลงังานที ่
เกิดจากการเหยียดตัวออกของกลามเนื้อ และรีเฟล็กซยดืมากขึ้น 
 
ขอเสียของการฝกพลัยโอเมตริก 
 
 1. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกทําใหเกิดแรงกระแทกในระดับสูงเมื่อจะลงสูพื้น ซึ่งแรง
กระแทกขนาด 3-4 เทาของน้าํหนักตัวนัน้ทาํใหเกิดการบาดเจ็บในระบบกลามเนื้อและโครงกระดูก
ได  ถาไมมกีารเตรียมพื้นฐานความแข็งแรงมากอน และใชพื้นรองรับทีล่ดแรงกระแทกได 
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   2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกตามแบบที่ใชทัว่ไปนัน้ ในการฝกสวนลางของรางกายก็จะ
ใชน้ําหนกัตัวเปนน้าํหนักในการฝก สวนในการฝกสวนบนของรางกายก็จะใชเมติซินบอล ขนาด   
3-10 กิโลกรัมเปนน้าํหนักในการฝก 
    การฝกสวนลางของรางกายโดยใชน้ําหนกัตัวนั้น ไมสามารถกําหนดอยางแนนอน
ได ถึงแมวาจะมีผูที่พยายามศึกษาจนไดความสงูของกลองในการฝกทาเด็พธจมัพของผูที่มีน้าํหนัก
ตางๆ  กัน  ทัง้นี้ยังมีปจจัยดานเพศ อายุ ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ ตลอดจนความแข็งแรงเขามา
เกี่ยวของดวย 
  การฝกสวนบนของรางกายโดยใชเมดิซินบอลขนาด 3-10 กิโลกรัมนัน้ ไมมีเหตุผล
ทางวทิยาศาสตรมารองรับ ซึง่จากการวิจัยพบวาพลงักลามเนื้อจะพฒันาไดดีที่สุดเมือ่ใชน้ําหนกั
ประมาณ 30-40% ของความแข็งแรงสูงสดุ 
  3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกมีความจาํกัดในดานจํานวนของทาฝก โดยที่ทาฝกสวน
ใหญเปนทาฝกสําหรับสวนลางของรางกายทีเ่นนกลามเนื้อทีท่ําหนาที่เหยียดสะโพกและขาสวน
การใชเมดิซนิบอลนั้น ความหนกัของเมดิซนิบอลยงัไมเพยีงพอตอการพัฒนาพลงักลามเนื้อ
นอกจากนัน้ลกัษณะของการเคลื่อนไหวบางอยางยังไมสามารถใชการฝกพลัยโอเมตริกได 
  4. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกมีความจาํกัดในดานการใหผลยอนกลบั (Feedback)      
จากการฝกได จากการสํารวจทาฝกจํานวน 89 ทาที่แนะนําโดยชู (Chu, 1992) พบวามีเพียง      
12 ทาเทานั้น ที่สามารถใหผลยอนกลับจากการฝกได เชน จาํนวนครั้งที่สัมผัส หรือเวลาที่ใชในการ
ปฏิบัติแตไมสามารถใหผลยอนกลับในดานพลงักลามเนือ้ไดวาในการปฏิบัติแตละคร้ังของทาฝก
นั้น พลงักลามเนื้อจะมีคาเทาไร ไมเหมือนกับการฝกดวยน้ําหนักที่สามารถทราบคาของความหนกั
ในการปฏิบัตแิตละครั้งของทาฝกได แมวาการฝกพลัยโอเมตริกในบางทา จะสามารถวัดความสงู
ของการปฏิบตัิได แตก็เปนการใหผลยอนกลับเพียงเล็กนอยเทานั้น การฝกพลัยโอเมตริกจึง
เปรียบเสมือนการฝกคนตาบอด 

5. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะที่ใชอัตราความเร็วสงู ดงันัน้
ความแข็งแรงที่เกิดขึ้นจะนอยกวาการฝกดวยน้าํหนัก 

 
สรุป 
 
 1.  พลัยโอเมตริกเปนการทาํงานของกลามเนื้อ ในลักษณะที่กลามเนือ้หดตัวแบบความ
ยาวเพิ่มข้ึนในชวงสัน้ๆ อยางรวดเร็ว แลวตามดวยการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวลดลง
อยางเตม็ที่เทานัน้  ทาํใหเกดิการตอบสนองที่อยูนอกอาํนาจจิตใจที่เรียกวา รีเฟลก็ซยืด ซึ่งเปน     
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รีเฟล็กซที่มีความเร็วที่สุดในรางกาย เพราะเปนรีเฟล็กซที่มีจุดประสานจุดเดียว (Monosynaptic  
Reflex)  
    2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริก ที่ใชในการฝกสวนลางของรางกาย  โดยใชน้ําหนกัใน
ระดับช็อค (Shock) ซึ่งไดแก เด็พธจัมพและบ็อกซจัมพนั้น จําเปนตองคํานงึความแข็งแรงที่
สัมพันธกับน้ําหนกัตัว (Relative  Strength) ทั้งนี้ในการกระโดดลงสูพืน้นัน้ จะไดรับอิทธิพลจาก
แรงดึงดูดของโลกดวย  ผูทีม่ีน้ําหนักตัวเทากนัแตมีความแข็งแรงไมเทากนั ก็ไมควรกระโดดลงจาก
กลองทีม่ีความสูงเทากนั 
  ความแข็งแรงที่สัมพนัธกับน้าํหนักตัวสาํหรับสวนลางของรางกายก็หาไดจากการ
ทดสอบคาหนึง่อารเอ็มของการยกน้ําหนกัทาแบกน้าํหนักยอตัว แลวหารดวยน้าํหนักตัว ดังนั้น   
คาของความแข็งแรงที่สัมพนัธกับน้ําหนักตัวในทางปฏบิัติจะหมายถงึความสามารถในการยก      
น้ําหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัวไดเปนกี่เทาของน้ําหนักตวั ซึง่จะเปนตัวเลขที่นาํไปใชเปรียบเทียบ
ความแข็งแรงระหวางบุคคลได 
 3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริก ที่ใชในการฝกสวนบนของรางกายนัน้ โดยทัว่ไปจะใช     
เมดิซินบอลขนาด 3-10 กิโลกรัม เปนน้าํหนกัในการฝกซึ่งก็มีขอจํากดัตรงที่ไมมีเหตุผลทาง        
วิทยาศาสตรมารองรับนัน้ สามารถใชน้ําหนกัตัวเปนน้าํหนักแทนได แตเปนน้ําหนกัตัวที่รองรับดวย
มือและเทา ไดแก ทาดันพื้น (Push  up) และการหาคาความแข็งแรงทีส่ัมพันธกับน้ําหนกัตัว         
ก็หาไดจากความสามารถในการยกน้ําหนกัทานอนดันบนมานัง่  ไดเปนกี่เทาของน้ําหนกัตัว
เชนเดียวกนั 
 
การวิจัยในประเทศทีเ่กี่ยวกับการฝกพลัยโอเมตรกิ 
 
 ขันติ พทุธพงศ (2536) ไดทําการศึกษาเรือ่งผลของการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอ
พลังกลามเนื้อขาของนักกีฬา โดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลและเปรียบเทียบการฝกเสริมแบบ 
พลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงและพลงักลามเนื้อขาของนักกีฬา กลุมตัวอยางประชากรเปน   
นักกฬีาชายประเภทบาสเกตบอล วอลเลยบอล ฟุตบอล และกรีฑา ของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลยั (ฝายมัธยม)  ปการศึกษา 2534 มีอายุระหวาง 14 - 17 ป จาํนวน 30 คน ทดสอบ
ความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาแลวแบงนกักีฬาออกเปนกลุมทีม่คีวามสามารถเทากัน 3 กลุม 
กลุมละ 10  คน 
 กลุมที ่ 1  ฝกแบบปกติ  1  ชั่วโมง ในวนัจนัทร ถึง ศุกร 
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 กลุมที ่ 2  ฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก 30 นาที แลวฝกแบบปกติอีก 1 ชั่วโมง ในวนัองัคาร 
และวันพฤหัสบดี สวนในวนัจันทร วนัพุธ และวันศุกร ใหฝกแบบปกต ิ1 ชั่วโมง 
 กลุมที ่ 3  ฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก 30 นาที แลวฝกแบบปกติอีก 1  ชั่วโมง ในวันจันทร  
วันพุธ และวันศุกร สวนในวนัอังคาร และวันพฤหัสบดีใหฝกแบบปกต ิ1 ชั่วโมง 
 ใชเวลาในการฝก  8  สัปดาห ผลการวิจยัปรากฏวา 
  1. หลังการฝกเสริมแบบพลยัโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน  เปนเวลา 8 สัปดาห     
คาเฉลี่ยของพลังงานกลามเนื้อขา ในการทดสอบกอนและหลังการทดลองมีความแตกตางกนัอยาง
มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
    2. หลังการฝกแบบปกติ  การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน       
และการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วนั เปนเวลา 8 สัปดาห  คาเฉลีย่ของความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา  ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง มีความแตกตางกนัอยางมี    
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
    3.  หลังการฝกแบบปกติ การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก สัปดาหละ 2 วัน      
และการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ  3  วนั เปนเวลา  8  สัปดาห  พบวาคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั  .05 
 
 สมภพ สาครด ี(2540) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลงั
กลามเนื้อขาของนักกีฬายกน้ําหนกัในทาสแนทซ โดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลและเปรียบเทยีบ
ความแตกตางของการฝกพลยัโอเมตริกทีม่ตีอพลังกลามเนื้อขาของนักกีฬายกน้ําหนกัในทาส
แนทซ   กลุมตัวอยางประชากร เปนนักกีฬายกน้ําหนกั จงัหวัดกาญจนบุรี ทั้งชายและหญิง มีอายุ
ระหวาง   17 - 23  ป จํานวน 20 คน ทดสอบพลังกลามเนื้อขาในการเหยียดเขาขางที่ถนัดการ
เหยียดเขาขาง    ที่ไมถนัด  การงอเขาขางที่ถนัด การงอเขาขางที่ไมถนดั และความสามารถในการ
ยกน้าํหนักทา สแนทซ  แลวนําคาพลังกลามเนื้อขาในการเหยยีดเขาขางที่ถนัด มาแบงนกักีฬา
ออกเปนกลุมที่มี      คาเฉลีย่ไมแตกตางกนั จาํนวน 2 กลุม กลุมละ 10 คน 
 กลุมที ่1 กลุมควบคุม  ฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักเพียงอยางเดยีว 90 นาท ีในวันจนัทร 
วันพุธ และวันศุกร 
 กลุมที ่2 กลุมทดลอง ฝกพลยัโอเมตริก 30 นาท ีแลวฝกตามโปรแกรมยกน้าํหนักอกี        
90 นาที ในวนัจันทร วนัพุธ และวันศุกร 
 ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ทั้งนี้ในการฝกพลัยโอเมตริก จะไมมีการเปลี่ยนแปลงกิจกรรม
ตลอดระยะเวลาของการฝก  ผลการวิจัยพบวา 
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  1.  หลังการฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกัเพียงอยางเดียว และการฝกพลัยโอ
เมตริกควบคูกบัการฝกตามโปรแกรมยกน้าํหนกั เปนเวลา 8 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยของพลัง
กลามเนื้อขาในการเหยยีดเขาขางที่ถนัด ในการทดสอบกอนและหลงัการทดลอง ไมมีความ
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
    2. หลังการฝกตามโปรแกรมยกน้าํหนักเพยีงอยางเดียว เปนเวลา 8 สัปดาห      
พบวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาในการเหยียดเขาขางที่ไมถนัด งอเขาขางที่ถนัด งอเขาขางที่ไม
ถนัด และความสามารถในการยกน้าํหนกัทาสแนทซ ในการทดสอบกอนและหลงัการทดลองไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
  3. หลังการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตามโปรแกรมยกน้าํหนักเปนเวลา     
8 สัปดาห พบวาคาเฉลีย่ของพลงักลามเนือ้ขาในการเหยียดเขาขางทีไ่มถนัดและความสามารถใน
การยกน้ําหนกัทาสแนทซ ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง ไมมีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
   4. หลังการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตามโปรแกรมยกน้าํหนักเปนเวลา    
4 สัปดาห และ 8 สัปดาห  พบวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาในการงอเขาขางที่ถนัด และงอเขา
ขางที่ไมถนัด ในการทดสอบกอนและหลงัการทดลอง มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 
วิธีการพัฒนาพลงักลามเนื้อตามแนวคิดเกี่ยวกบัการฝกดวยน้ําหนัก 
  

การฝกดวยน้าํหนกัตามประเพณีนิยมมีเปาหมายเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
จึงเรียกไดอีกอยางหนึ่งวา การฝกความแข็งแรงตามประเพณีนยิม (Traditional strength training) 
จากการศึกษาของเบอรเกอร (Berger, 1962) พบวา การใชความหนักในระดับสูง คอื 80 – 90% 
ของหนึง่อารเอ็ม ในจาํนวน 4-8 คร้ัง เปนผลทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมากที่สุด 
 เหตุผลของการคนพบนัน้ ชมิทไบลเชอร (Schmidtbleicher, 1988) ไดอธิบายวาตั้งอยูบน
รากฐานของทฤษฎีแหงขนาดของการระดมหนวยยนต (Size theory of motor unit recruitment) 
หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาซึ่งมีขนาดเล็กจะถูกระดมใหมาทาํงานกอน สวน     
หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วซึ่งมีขนาดใหญ จะถูกระดมมาทํางานกต็อเมื่อมีการ
เคลื่อนไหวที่เร็วและตองออกแรงมากเทานัน้ ดวยเหตนุี้จงึตองใชความหนกัในระดับสูงมาใชในการ
ฝกเพื่อพฒันาความสามารถในการเคลื่อนไหวทางการกฬีา ซึ่งเปนหลกัประกันวาหนวยยนตทั้ง
ของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชา และหนวยยนตที่หดตัวไดเร็วจะถูกระดมมาทาํงานทัง้หมด 
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 เมื่อความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเพิม่ข้ึนก็จะสงผลใหพลงักลามเนือ้เพิ่มข้ึนดวยดังที ่  
รูเธอรฟอรด และคณะ (Rutherford et al., 1986) ไดรายงานวา ความแข็งแรงสูงสดุของกลามเนือ้
มีความสมัพนัธอยางสูงกบัพลังกลามเนื้อ 
 เนื่องจากความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อมีลักษณะที่แตกตางกนั เบมและเซล (Behm 
and Sale, 1993) ไดแนะนําวา พลงักลามเนื้อและความสามารถในการเคลื่อนไหวทางการกีฬานั้น
จะสามารถพฒันาไดดีที่สุดโดยใชการฝกความแข็งแรงตามประเพณนีิยม ที่ใชความหนกัใน
ระดับสูง ดวยการพยายามยกน้าํหนักนัน้ในลักษณะแรงระเบิด ซึง่เปนสิ่งสาํคัญในการพัฒนาการ
ทํางานของประสาท จงึทาํใหความสามารถในการเคลื่อนไหวทางการกีฬาดีข้ึน 
 
 สคอเอนเฟลด (Schoenfeld, 2000) กลาววา เนื่องมาจากการฝกดวยน้ําหนกัที่ใชความ
หนกัในระดับสูงและจํานวนนอยครั้งนั้น จาํเปนตองใชกลามเนื้อหดตัวแบบความยาวลดลงใน
ลักษณะเปนแรงระเบิด ทัง้นีป้รากฏหลักฐานที่ไดมีผูศึกษาคนพบวา หนวยยนตมีจดุเริ่มตนของการ
ถูกกระตุนสงูจะถูกระดมมาทํางานในขณะที่หนวยยนตที่มีจุดเริ่มตนของการถกูกระตุนต่ําจะถกูร้ัง
หรือยับยัง้ไมใหทาํงาน 
  
 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 คร้ัง 
 จํานวนชุด      5  ชุด 
 เวลาพัก       3 – 5  นาท ี
 จังหวะของการยก     เร็ว 
 ความถี่ของการฝก     3 คร้ังตอสัปดาห 
  1.2 หดตัวเต็มที่แบบความยาวลดลง (Maximal concentric contraction) 

ความหนกั      100% ของหนึง่อารเอ็ม  
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 จํานวนครั้ง      1 คร้ัง 
จํานวนชุด      5  ชุด 

 เวลาพัก       3 – 5  นาท ี
 จังหวะของการยก     เร็ว 

ความถี่ของการฝก     3 คร้ังตอสัปดาห 
1.3 หดตัวเต็มที่แบบความยาวลดลง – ความยาวเพิ่มข้ึน (Concentric –  

eccentric maximal contraction) 
ความหนกั     70-90%  ของหนึง่อารเอ็ม  

 จํานวนครั้ง     6 - 8  คร้ัง 
 จํานวนชุด     3 - 5   ชุด 
 เวลาพัก      5   นาท ี
 จังหวะของการยก    เร็ว  (เฉพาะขณะหดสั้นลง) 

ความถี่ของการฝก    3  คร้ังตอสัปดาห 
วิธีการฝกใหกลามเนื้อหดตัวไดเต็มที่ในลักษณะตางๆ เหลานี ้เนนที่จังหวะของการยก ซึ่ง

จะตองพยายามออกแรงใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได เพื่อใหน้าํหนักที่นาํมาใชฝกนัน้เคลื่อนไปอยาง
เร็ว แตแทที่จริงแลวไมสามารถที่จะเคลื่อนที่ไปอยางรวดเร็วตามที่ตองการได เนื่องจากน้าํหนักที่
นํามาใชฝกนัน้มีความหนักนั่นเอง 
 2. วิธีการฝกแบบผสม (Mixed method) ลักษณะสําคญัของวิธีนี ้คือ การพัฒนาความ       
แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ และพลงักลามเนื้อในโปรแกรมการฝกเดยีวกนั โดยออกแรงเอาชนะ       
น้ําหนกัในลักษณะตางๆ ดังนี ้
  2.1 วิธีการฝกความแข็งแรงแบบรวดเร็ว (Speed strength method) 

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

  2.2 วิธีการฝกแบบปรามิด (Pyramid method) 
ความหนกั 80 85 90 95 100 95 85% ของหนึง่อารเอ็ม  
จํานวนครั้ง 7 5 3 2 1 2 5 คร้ัง 
จํานวนชุด      7   ชุด 
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เวลาพัก       3 – 5   นาท ี
จังหวะของการยก     เร็ว 
 
 บอมพา (Bompa, 1993.) ไดเสนอแนะวิธกีารฝกพลงักลามเนื้อ โดยการฝกดวยน้าํหนกั 
(Weight training) ดังนี ้
 1. วิธีการฝกแบบไอโซโทนิก (Isotonic method) โดยการพยายามที่จะทําใหน้าํหนัก  
เคลื่อนที่ใหเร็วที่สุดและแรงทีสุ่ดเทาที่จะทําไดตลอดชวงของการเคลื่อนที่ น้ําหนกัที่ใชนั้นเปน    
แรงตานภายนอก (External resistance) สวนแรงที่จะเอาชนะความเฉือ่ยของน้าํหนกัที่ใชนั้นเปน
ความ     แข็งแรงภายใน (Internal strength) ซึ่งจะตองมากกวาแรงตานทานภายนอก ถาความ      
แข็งแรงภายในเพิม่ข้ึนก็จะสามารถทําใหน้ําหนกัเคลื่อนที่ดวยความเรงเพิ่มข้ึน ชวงของการ
เคลื่อนที่ลาํบากที่สุดก็คือชวงเริ่มตนของการเคลื่อนที ่ดังนั้นความแข็งแรงสูงสุดจึงมคีวามสาํคัญ
ตอการฝกพลงักลามเนื้อ โดยเฉพาะอยางยิ่งจะทําใหเกดิการเริ่มตนเคลื่อนที่ในลกัษณะเปนแรง
ระเบิดเพิ่มข้ึน และที่สําคัญไปกวานัน้ก็คือ จะตองมีความสามารถที่จะใชความแข็งแรงสูงสุดนัน้
ดวยความเร็วสูง โปรแกรมการฝกดังนี ้
 ความหนกั 
  นักกฬีาที่ใชความพยายามซ้ําๆ กนั 30 – 50%  ของหนึง่อารเอ็ม 

  นักกฬีาที่ใชความพยายามครั้งเดียว 50 – 80%  ของหนึง่อารเอ็ม 
  จํานวนครั้ง    4 – 10   คร้ัง 
  จํานวนชุด    3 - 6   ชุด 
  เวลาพัก     2 - 6   นาท ี
  จังหวะของการยก   เร็ว 
  ความถี่ของการฝก   2 - 3  คร้ังตอสัปดาห 
 2. วิธีการฝกแบบพลังตาน (Power – resisting method) โดยการสลับความหนกัของการ
ฝก ซึ่งใชน้าํหนักมากกอน เพื่อเปนการกระตุนการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ แลว
ตามดวยการใชน้ําหนกันอยในทนัทโีดยใชจังหวะการยกที่เร็วเปนลักษณะของแรงระเบิด มี
โปรแกรมการฝกดังนี ้
 ความหนกั 
  น้ําหนกัมาก    80 – 90 %  ของหนึง่อารเอ็ม 

  น้ําหนกันอย    30 – 50%  ของหนึง่อารเอ็ม 
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จํานวนครั้ง       
  น้ําหนกัมาก    2 – 4    คร้ัง 
  น้ําหนกันอย    2 – 4   คร้ัง 
  รวม     4 – 8    คร้ัง 
  จํานวนชุด    3 – 5   ชุด 
  เวลาพัก     2 – 4   นาท ี
 จังหวะของการยก    
  น้ําหนกัมาก    ชา 
  น้ําหนกันอย    เร็ว 
  ความถี่ของการฝก   1 – 2   คร้ังตอสัปดาห 
 
ขอดีของการฝกดวยน้าํหนัก 
 
 การใชความหนักในระดับสูง คือ 80 – 90% ของหนึง่อารเอ็ม จะเปนการรับประกันไดวา 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะตองเพิม่ข้ึนอยางแนนอน (Berger, 1962) จึงทาํใหพลงักลามเนื้อ
เพิ่มข้ึนดวย เนื่องจากความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) มีความสัมพันธสูงกับพลัง
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 
เมื่อเร่ิมยกดวยอัตราความเร็วสูงขึ้นนั้น กต็องผอนความเร็วลงในระยะที่จะสุดชวงของการเคลื่อนที่ 
เพื่อใหน้ําหนกัหยุดนิง่อยูที่จดุสิ้นสุดการเคลื่อนทีพ่อดี 
  
 จากสูตร  Power   =  Strength  x Speed 
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 จะเหน็ไดวา ถาตองการใหพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึน จะตองทําใหความแข็งแรงเพิม่ข้ึน หรือ
ความเร็วเพิ่มข้ึน  หรือทัง้ความแข็งแรง และความเรว็เพิม่ข้ึน ดังนัน้พลังกลามเนื้อทีเ่พิ่มข้ึนจากการ
ฝกดวยน้ําหนกัตามแบบที่ใชทั่วไป จึงมีขอจํากัด 
 ในขณะทีน่ิวตนั และเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) ใหความเห็นวา การที่ผู    
เชี่ยวชาญในการฝกความแข็งแรงและสมรรถภาพทางกายหลายทานเชือ่วาในขณะทีค่วามแข็งแรง
สูงสุดของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน จะทําใหพลังกลามเนื้อและความสามารถในการเคลื่อนไหวเพิ่มข้ึนนัน้
เปนเรื่องที่ถูกตอง แตถาพิจารณาใหลึกซึ้งไปกวานั้นจะเห็นไดวาความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ
นั้น เปนการทาํงานของกลามเนื้อดวยอัตราความเร็วต่ํา ซึ่งเปนองคประกอบหนึ่งที่สนับสนนุใหเกดิ
พลังระเบิด การเคลื่อนไหวในลักษณะพลงัระเบิดเปนการเคลื่อนไหวโดยเริ่มจากอัตราความเรว็เปน
ศูนยหรือจากอัตราความเรว็ต่ํา ดงันัน้ ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อจึงมีสวนชวยพฒันาพลงั
กลามเนื้อในระยะเริ่มตนการเคลื่อนไหวเทานัน้ 
 อยางไรก็ตามในขณะที่กลามเนื้อเร่ิมหดตัวสั้นลงดวยอตัราความเร็วที่สูงนั้น ความแข็งแรง
สูงสุดของกลามเนื้อที่ทาํงานดวยอัตราความเร็วต่ําก็จะสงผลแตเพียงเล็กนอยตอความสามารถ
ของกลามเนื้อในการที่จะออกแรงมากขึน้ในอัตราความเร็วที่สูงดงักลาว 
 
สรุป 
 
 1. การฝกดวยน้ําหนกัตามประเพณีนยิม โดยการใชความหนกัในระดบัสูงและกลามเนื้อ
ทํางานดวยอตัราความเร็วต่ํา จะนําไปสูการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดเปนหลกั และการพฒันา 
ลดลงเมื่อกลามเนื้อทํางานดวยอัตราความเร็วสูงขึ้น สวนการฝกดวยน้าํหนกัโดยการใชความหนกั
ในระดับตํ่าลงมา และกลามเนื้อทาํงานดวยอัตราความเร็วสูงขึ้น จะนาํไปสูการพฒันากลามเนื้อให
ออกแรงทํางานดวยอัตราความเร็วไดสูงมากขึ้น และมีอัตราการพฒันาแรงสูงขึ้น (Hakkinen and 
Komi, 1985) 
 2. ถึงแมวาการปรับตัวของกลามเนื้อจะเกดิขึ้นจากการฝกดวยอัตราความเร็วใดๆ นั้น 
ความสามารถที่เปลี่ยนไปก็ใชวาจะเปนไปตามหลกัการนี้เสมอไป ทั้งนี้เนื่องมาจากลักษณะทาง
ธรรมชาติที่สลับซับซอนของการทาํงานแบบพลังระเบิดของกลามเนื้อ และการรวมกนัระหวาง
ความตองการของการออกแรงที่ชาและเร็วภายในความสมบูรณของการเคลื่อนไหวแตละครั้งยิ่งไป
กวานัน้ก็ยากที่จะสงัเกตผลของการปรับตัวในผูที่ไมเคยไดรับการฝก เนื่องจากมีตวัแปรแทรกซอน
ตางๆ ที่สงผลกระทบตอการพัฒนาความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อ นิวตัน และเครเมอร (Newton 
and Kraemer, 1988) 
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 3. การปรับตัวของกลามเนื้อข้ึนอยูกับสภาวะของการฝกแตละคน อาจไมเปนไปตาม    
หลักการที่กลามเนื้อจะพฒันาการออกแรงทาํงานในอัตราความเรว็ทีฝ่กนัน้ คนที่มพีื้นฐานความ 
แข็งแรงต่ําอาจพัฒนาตลอดการฝกไมวาจะใชความหนกัของการฝกในระดับใด หรือใชวิธีการฝก
แบบใด (Komi and Hakkinen, 1988) 
 4. การปรับตัวของกลามเนื้อในองคประกอบใดองคประกอบหนึง่ (แรงสูง พลังสงู) จะ
เกิดขึ้นหลงัจากมีพืน้ฐานการฝกความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อเทานัน้ หรืออีกนยัหนึ่งถานักกฬีา
มี พืน้ฐานความแข็งแรงเพียงพอแลว การพัฒนาพลงัระเบิดของกลามเนื้อโดยการฝกดวยน้ําหนกั
ตามประเพณนีิยมก็จะไมสงผลดี ดังนัน้จงึตองคิดคนวิธกีารฝกที่เฉพาะเจาะจงมากกวานี้ 
(Hakkinen, 1989) 
 5. การพัฒนาพลังกลามเนื้อของนักกีฬาที่เคยไดรับการฝกมาแลว คงจะตองใชยทุธวธิีการ
ฝกเชิงซอน มากกวาที่จะใชตามแนวคิดทีผ่านมา (Wilson et. al., 1993) 
 6. กีฬาประเภทที่ตองใชพลงักลามเนื้อจะตองอาศัยความเร็วและความสัมพันธระหวาง
ประสาทกับกลามเนื้อในการปฏิบัติทักษะกีฬาบางประเภทเปนการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วดวย
ความแข็งแรง (Speed – Strength) ซึ่งตองการความเร็วมากกวาความแข็งแรง เชน วิง่ระยะสัน้ 
กีฬาบางประเภทเปนการเคลื่อนไหวอยางแข็งแรงดวยความเรว็ เชน ยกน้ําหนัก ถึงแมวาจะตองมี
การรวมกนัระหวางกนัทั้งความเร็วและความแข็งแรงก็ตาม เปอรเซน็ตของการรวมกนัระหวางกนั
จะแตกตางกนัไปตามลกัษณะเฉพาะของกีฬาแตละประเภท (Yessis, 1994) 
 
การวิจัยในประเทศทีเ่กี่ยวกับการฝกดวยน้ําหนัก 
 
 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)ิ 
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 กลุมที ่2 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 60% ของหนึง่อารเอ็ม 40 นาที ในวนัจนัทร พุธ และวนั
ศุกร 
 กลุมที ่3 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 70% ของหนึง่อารเอ็ม 40 นาที ในวนัจนัทร พุธ และวนั
ศุกร 
 กลุมที ่4 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 80% ของหนึง่อารเอ็ม 40 นาที ในวนัจนัทร พุธ และวัน
ศุกร 
 ใชเวลาในการฝก 9 สัปดาห ทั้งในการยกน้าํหนักจะตองปฏิบัติอยางรวดเร็วตามสัญญาณ
ของเครื่องใหจงัหวะ โดยมีการควบคุมความหนกัดวยการหาคาหนึง่อารเอ็มทุก 3 สัปดาห  
ผลการวิจยัพบวา  
 1. หลังการฝกยกน้าํหนักที่ระดับ 60% ของหนึ่งอารเอ็ม การฝกยกน้าํหนกัที่ระดับ 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 
 
วิธีการพัฒนาพลงักลามเนื้อตามแนวคิดการรวมกนัระหวางการฝกพลัยโอเมตริกกับการ 
ฝกดวยน้าํหนัก 
 

เอบเบน และวตัต (Ebben and Watt, 1998) ไดสํารวจเอกสารตางๆ ที่ไดมีผูกลาวถึงการ
รวมกันระหวางการฝกพลัยโอเมตริกกับการฝกดวยน้าํหนัก ไวดังนี ้
 ชมิทไบลเชอร (Schmidtbleicher, 1992) ลงความเหน็วา ความแข็งแรงสูงสุดของ
กลามเนื้อกับพลังกลามเนื้อ ไมไดแยกออกจากกันอยางแทจริง และพลังกลามเนื้อกเ็ปนผลจาก
การใชวิธกีารฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงสูงสุด และการฝกโดยใชวงจรเหยียด – สั้น 
 ยัง (Young, 1993) เสนอแนะวา คนเราตองการที่จะฝกทัง้แบบที่ใชน้ําหนกัมากและแบบที่
ใชน้ําหนกันอย เพื่อพัฒนาการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วดวยความแข็งแรง 
 วิลสัน และคณะ (Wilson et. al., 1993) เสนอแนะวา การฝกดวยน้าํหนกัตามประเพณี
นิยม การฝกพลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้ําหนกัแบบเคลื่อนที่ (Dynamic weigth training) ควร
จะนํามารวมกนัระหวางกนัเพื่อเพิ่มประสทิธิภาพการเคลื่อนไหวของนกักีฬา 
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 สโตน (Stone, 1993) เตือนวาในการฝกจะตองเนนไปที่การพัฒนาพลังกลามเนื้อและ
ความเร็วในระยะสุดทายของการฝก ซึง่ในการฝกนั้นจะตองใชความเรว็เฉพาะ และเหมาะสมกับ
ความเร็วในการแขงขัน ยิง่ไปกวานัน้การฝกความแข็งแรงโดยใชน้าํหนักมากแตเพยีงอยางเดียวจะ
ทําใหความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเพิม่ข้ึนในระยะเริ่มแรกของการฝก แตจะมีผลทําใหลดการ
พัฒนาพลงักลามเนื้อในระยะหลงั 
 นิวตัน และเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) กลาววา วิธีการฝกแบบผสม (Mixed 
– method training) กับการฝกดวยน้ําหนกัแตเพียงอยางเดียว สามารถฝกไดทั้งความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และความเรว็ในการออกแรงของกลามเนื้อ ซึ่งเปนองคประกอบของพลงัสูงสุดของ
กลามเนื้อ 
 เยสซิส (Yessis, 1995) กลาววา กฬีาสวนใหญตองการการรวมกนัระหวางความแขง็แรง
ของกลามเนื้อกับความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ สวนจะสัมพันธกันเพียงใดนัน้ขึ้นอยูกับ
ชนิดของกฬีา และตําแหนงที่เลน 
 ชู (Chu, 1996) ไดเนนย้ําถงึความสัมพันธของการรวมกนัระหวางการฝกดวยน้ําหนกัและ
การฝกพลยัโอเมตริก และแนะนาํวาการฝกโดยใชแรงตาน ตามอุดมคติแลวเปนสิ่งทีคู่กับการฝก 
พลัยโอเมตริก 
 เอบเบน และวตัต (Ebben and Watt, 1998 ) ไดสํารวจเอกสารตางๆ ที่ไดมีผูกลาวถึง
ความสัมพันธระหวางการฝกดวยน้ําหนกักับการฝกพลยัโอเมตริก สรุปไดวา กอนทีจ่ะฝกพลยัโอ
เมตริก จําเปนตองผานการฝกดวยน้ําหนกัมากอน ซึง่มีผูเสนอแนะดงันี ้
 บูเออร และคณะ (Bauer et al., 1990) และชู (Chu, 1992) แนะนําใหฝกพลยัโอเมตริก 
หลังจากที่ไดพัฒนาความแข็งแรงมาแลว 
 ชู (Chu, 1992) แนะนําใหฝกพลัยโอเมตริก หลงัจากมีประสบการณในการฝกกระโดดขั้น
พื้นฐาน และฝกดวยน้ําหนกั 
 อัลเลอไฮลิแกน (Allerheiligen, 1994) และวาเธน (Wathen, 1993) ไดเสนอแนะวิธกีาร
ทดสอบความแข็งแรง ในระดับที่ฝกพลยัโอเมตริกตอไปได โดยมีเกณฑดังนี ้
 สวนลางของรางกาย – สามารถแบกน้าํหนักยอตัวได 1.5 - 2.5 เทาของน้าํหนักตัว หรือ
แบกน้ําหนกัยอตัวดวยน้าํหนักขนาด 60% ของน้ําหนกัตัวได 5 คร้ัง ภายในเวลาไมเกิน 5 วินาท ี
 เฮดริค (Hedrick, 1994) แนะนําใหฝกพลยัโอเมตริก หลงัจากการฝกวิง่เร็ว และฝกดวย     
น้ําหนกัมาแลว 4 – 6 สัปดาห 
 อัลเลอไฮลิแกน (Allerheiligen, 1994) แนะนําใหฝกพลยัโอเมตริก หลงัจากการฝกวิง่เร็ว 
และฝกดวยน้าํหนักมาแลวหลายสปัดาหหรือหลายเดือน 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

  40
  

 สรุปไดวา การฝกดวยน้ําหนกัเปนการเตรียมตัวกอนทีจ่ะฝกพลัยโอเมตริก เพื่อลดโอกาส
ของการบาดเจ็บ พัฒนาความแข็งแรงพืน้ฐาน และเตรียมระบบกลามเนื้อและโครงกระดูก 
(Musculoskeletal) ใหรับแรงกระเเทกที่หนักได 
 

นอกจากนีช้นนิทรชัย อินทิราภรณ (2544) ไดกลาวถึงการฝกดวยน้าํหนักและการฝก    
พลัยโอเมตริกวา การฝกทั้งสองตางก็มีผลตอกันตอการพัฒนากลามเนื้อดังนั้นในระยะหลงัๆ ที่ผาน
มานี้จงึมกีารวจิัยเกี่ยวกับการรวมกันระหวางการฝกดวยน้ําหนกักับการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อใหได
ประโยชนสงูสดุ ซี่งสรุปวา มสีามรูปแบบดังนี ้
 1.การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้าํหนัก (Combined plyometric training 
and weight training) เปนการรวมกนัในลกัษณะที่ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกกอนแลวตาม
ดวยฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักในวนัเดียวกัน หรือรวมกันในลักษณะฝกตามโปรแกรมฝก
ดวยน้าํหนักแลวฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกในวนัเดยีวกนัหรือรวมกันในลกัษณะการฝกตาม
โปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกคนละวนักับการฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้าํหนัก ซึ่งไมวาจะเปนการ
รวมกันในลักษณะใดก็ตาม ผลการวิจัยพบวามีผลทําใหพลงักลามเนือ้เพิ่มข้ึนมากกวาการฝกดวย  
น้ําหนกัอยางเดียวหรือการฝกพลัยโอเมตริกอยางเดียว  

2.การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกั (Plyometric training with weight) เปนการรวมกันใน
ลักษณะทีเ่ปนรูปแบบหนึ่งของการฝกใชพลัยโอเมตริก แตใชน้ําหนักจากภายนอกเพิม่เขาไปโดย
การแบกน้าํหนัก 30% ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ ซึ่งผลการวิจัยพบวามผีลทําใหพลงั
กลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนมากกวาการฝกดวยน้าํหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกแตเพียงอยางเดียว และ
ยังไดเรียกวธิีการฝกแบบนีว้า การฝกแบบพลังสงูสุด (Willson et. al., 1993) 

3.การฝกเชงิซอน (Complex training) เปนการรวมกนัโดยฝกดวยน้ําหนกัแลวตามดวยฝก 
พลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการฝก จากการวิจัยของเวอโคชานสกีและทัตยนั
(Verkhoshanskyn and tatyan, 1973 อางถึงใน Ebbenson and Watts, 1988) ทีเ่ปรียบเทียบ
การฝกเชงิซอนกับการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั ทั้งในลักษณะที่ฝกตาม
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกกอนและในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมที่ฝกดวยน้าํหนักกอน แตไม
ปรากฏผลการวิจัย แมกระนัน้ก็ตามการฝกเชิงซอนไดเปนทีย่อมรับกนัมากขึ้นโดยอาศัยแนวคิด
ที่วาการฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนกัในระดับสูงเปนการฝกกลามเนื้อชนิด IIb และทําใหเสนใย
กลามเนื้อชนดิ IIc ไดทํางานแบบเสนใยกลามเนื้อชนิด IIb ซึ่งหลังการฝกดวยน้ําหนกัใหใชการ
ฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดการฝก ซึ่งเปนการเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิดดวย ทาที่ใชกลุม
กลามเนื้อเดียวกันกับทาของการฝกดวยน้าํหนักที่ใชกระตุนกลามเนื้อในข้ันแรกแลว และสามารถ
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นําทักษะการเคลื่อนไหวของกีฬาชนิดตางๆ มาฝกในลักษณะของการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อใชพลงั
กลามเนื้อทีพ่ฒันาขึน้จากการฝกเชิงซอนในการเลนกฬีาไดในทันที  
 
การวิจัยในตางประเทศที่เกี่ยวกับการรวมกันระหวางพลัยโอเมตริกกับการฝกดวยน้ําหนัก 
 
 คลัทซ และคณะ (Clutch et. al., 1983) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของเด็พธจัมพ และการ
ฝกดวยน้ําหนกัที่มีตอความแข็งแรงของขาและการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง กลุมตัวอยางประชากร
จํานวน 32 คน ซึง่เปนนกัศึกษาที่ลงทะเบยีนเรียนวิชาการฝกดวยน้ําหนัก จํานวน 16 คน และ       
นักกฬีาวอลเลยบอลชายของมหาวทิยาลยั จํานวน 16 คน แลวแบงออกเปน 2 กลุม โดยการสุม  
(randomly  assignment) 
  กลุมที ่1 ฝกเด็พธจมัพควบคูการฝกดวยน้าํหนัก 
   เด็พธจัมพ ชุดที่  1  จากความสงู .75  เมตร  10 คร้ัง 
     ชุดที่  2  จากความสงู 1.10  เมตร   10 ครั้ง 
     ชุดที่  3  จากความสงู .75  เมตร    10 คร้ัง    
       ชุดที่  4  จากความสงู 1.10  เมตร  10 คร้ัง 
     ฝกดวยน้ําหนกัทาเดดลิฟท นอนดนับนมานั่ง และแบกน้าํหนักยอตัวให
ตนขาขนานกบัพื้น (Parallel  squat) ความหนกั 80% ของหนึ่งอารเอ็ม 6 คร้ัง 3 ชุด 
  กลุมที ่2 ฝกดวยน้าํหนักเพยีงอยางเดียว 
   ฝกดวยน้ําหนกัทาเดดลิฟท  นอนดันบนมานัง่ และแบกน้ําหนกัยอตัวให
ตนขาขนานกบัพื้น (Parallel  Squat) ความหนกั 80% ของหนึ่งอารเอ็ม 6 คร้ัง 3 ชุด 
 ทําการฝก 2 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 16 สัปดาห สาํหรับนักกฬีาวอลเลยบอลนัน้ มกีาร
ฝกกีฬาวอลเลยบอลเพิ่มเตมิอีก 5 วันตอสัปดาห วนัละ 2 ชั่วโมงครึ่ง ผลการวิจยัพบวากลุมที่ฝก
ดวย  น้าํหนักอยางเดยีว (ไมไดฝกเด็พธจมัพ หรือไมไดฝกกีฬาวอลเลยบอล) จะมีความสามารถใน
การกระโดดขึ้นในแนวดิ่งไมเพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญ  สวนกลุมที่ฝกเดพ็ธจัมพควบคูการฝกดวย         
น้ําหนกัหรือฝกดวยน้ําหนกัอยางเดยีว  แตมีการฝกกฬีาวอลเลยบอลเพิ่มเติมจะมีความสามารถ     
ในการกระโดดขึ้นในแนวดิง่เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญ 
 ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (Kritpet,  1988) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกดวยน้าํหนักทา
แบกน้ําหนกัยอตัวและพลัยโอเมตริกเปนเวลา 6 สัปดาห ที่มีตอพลงักลามเนื้อกลุมตัวอยาง     
ประชากรเปนนักศึกษาชาย 15 คน และหญิง 2 คน ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝกดวยน้ําหนักขั้น
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สูง ในภาคฤดหูนาว นกัศึกษา 9 คน ฝกดวยน้าํหนักทาแบกน้ําหนกัยอตัว และอีก 8 คน ฝกดวย
น้ําหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลยัโอเมตริกทาเดพ็ธจัมพ  และบ็อกซจัมพดงันี ้

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

กลุมที่ฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลยัโอเมตริก 
 สัปดาหที่  1-2 แบกน้ําหนกัยอตัว  70% ของความสามารถ 10 คร้ัง 2  ชุด 
   เด็พธจัมพ จากความสงู .71 เมตร   5 คร้ัง 2  ชุด 
   บ็อกซจัมพ จากความสงู .71 เมตร  5 คร้ัง   2  ชุด 
 สัปดาหที่  3-4 แบกน้ําหนกัยอตัว  80%ของหนึ่งอารเอ็ม   5 คร้ัง  2 ชุด 
   เด็พธจัมพ จากความสงู .71 เมตร   5 คร้ัง  3 ชุด 
   บ็อกซจัมพ จากความสงู .71 เมตร  5 คร้ัง  3 ชุด 
 สัปดาหที่  5-6 แบกน้ําหนกัยอตัว  90% ของหนึ่งอารเอ็ม    2 คร้ัง  2 ชุด 
   เด็พธจัมพ จากความสงู .71 เมตร   7 คร้ัง  3 ชุด 
   บ็อกซจัมพ จากความสงู .71  เมตร  7 คร้ัง  3 ชุด 
 ใชเวลาในการทดลอง 6 สัปดาห ผลการวจิัยพบวา 
 1. หลังการฝกดวยน้าํหนักทาแบกน้าํหนักยอตัว และการฝกดวยน้าํหนักทาแบกน้ําหนกั
ยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก เปนเวลา 6 สัปดาห พบวา ไมมีความแตกตางกนัอยางนยัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ของการฝกทั้ง 2 โปรแกรม 
   2.  หลังการฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้ําหนกัยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก  เปนเวลา 6 สัปดาห  
พบวา คาเฉลีย่ของพลงักลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นในแนวดิง่ทีท่ดสอบไดกอนและหลังการ
ทดลอง มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
    3. หลังการฝกดวยน้าํหนักทาแบกน้าํหนักยอตัว  และการฝกดวยน้าํหนักทาแบกน้ําหนกั
ยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก เปนเวลา 6 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยของความแข็งแรงและพลังกลามเนือ้
ขาทอนบนดานหนามีการเปลี่ยนแปลงดีข้ึนอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 ดุค และอีลียาฮู (Duke and Eliyahu, 1992) ไดทําการศกึษาเรื่อง พลยัโอเมตริก : การ
พัฒนาความสามารถทางกฬีาในดานการกระโดดในแนวดิ่งกลุมตัวอยางประชากรเปนนกักฬีา
ระดับมหาวิทยาลัย จํานวน 10 คน ทดสอบความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง แลวแบง
นักกฬีาออกเปน 2 กลุม 
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  กลุมที ่ 1 ฝกดวยน้ําหนกัอยางเดียว 
  กลุมที ่ 2 ฝกดวยน้ําหนกัควบคูพลัยโอเมตริก 
 ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห ผลการวจิัยพบวา กลุมที่ 2 ที่ฝกดวย
น้ําหนกัควบคูพลัยโอเมตริก พัฒนาความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิง่ไดดีกวา 
 
 อดัมส และคณะ (Adams et. al., 1992) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกดวยน้าํหนกั
ทาแบกน้ําหนกัยอตัว พลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้าํหนกัทาแบกน้าํหนักยอตัวควบคูพลัยโอ
เมตริก เปนเวลา 6 สัปดาห ที่มีผลตอพลงักลามเนื้อ กลุมตัวอยางประชากร จาํนวน 48 คน 
ทดสอบความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิง่ แลวแบงออกเปน 4 กลุม เทาๆ กันดังนี ้
 กลุมที ่ 1 เปนกลุมควบคุม 
 กลุมที ่ 2 ฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้าํหนักยอตัวอยางเดียว  
 กลุมที ่ 3 ฝกพลัยโอเมตริกอยางเดียว 
 กลุมที ่ 4 ฝกดวยน้ําหนกัทาแบกน้าํหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตรกิ 
 ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห ผลการวจิัยพบวา กลุมที่ 4 ที่ฝกดวย     
น้ําหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลยัโอเมตริก  พัฒนาพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นใน
แนวดิ่งไดดีที่สดุ 
 
 ลัวเบอร (Luaber, 1993) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกพลยัโอเมตริก ที่มีตอความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา เพื่อเปรียบเทียบกับการฝกดวยน้ําหนกั การฝกพลยัโอเมตริก      
และ การฝกดวยน้าํหนักควบคูพลัยโอเมตริก กลุมตัวอยางประชากรเปนนกัศึกษาหญิงของ
มหาวิทยาลยัมิชิแกน จํานวน 39 คน ทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดในแนวดิ่งแลวแบง
ออกเปน 4 กลุม ดังนี ้
 กลุมที ่ 1 เปนกลุมควบคุม 
 กลุมที ่ 2 ฝกดวยน้ําหนกัควบคูพลัยโอเมตริก 
 กลุมที ่ 3   ฝกดวยน้ําหนกัอยางเดียว  
 กลุมที ่ 4 ฝกพลัยโอเมตริกอยางเดียว 
 ผลการวิจยัพบวา กลุมที่ 2 ที่ฝกดวยน้าํหนักควบคูพลัยโอเมตริก มพีลังกลามเนื้อขาใน
การกระโดดขึ้นในแนวดิ่งดทีี่สุด  

วิลสัน และคณะ (Wilson et. al., 1993) ไดทําการศึกษาเรื่อง ภาระงานของการฝกที ่    
เหมาะสมที่สดุสําหรับการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกีฬา โดยมวีัตถุประสงคเพื่อ
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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 โดยใชน้ําหนัก 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 โดยใชเด็พธจัมพ จาํนวน 6  -  10 คร้ัง ฝกสปัดาหละ 2 วัน ดังนี ้
 สัปดาหที่  1  -  2 จํานวน    3 ชุด จากความสงู .20 เมตร 
 สัปดาหที่      3  จํานวน    4 ชุด จากความสงู .40 เมตร 
 สัปดาหที่      4  จํานวน    5 ชุด จากความสงู .60 เมตร 
 สัปดาหที่  5  -  10 จํานวน    6 ชุด จากความสงู .80 เมตร 
 กลุมที ่ 3  ฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก  โดยกระโดดในจากทายอตัว  ใชน้ําหนกั
ประมาณ  30% ของความแข็งแรงสูงสุด จาํนวน 6  -  10 คร้ัง ฝกสัปดาหละ 2 วนั ดังนี ้
 สัปดาหที่   1  -  2   จํานวน  3 ชุด  
 สัปดาหที่       3  จํานวน  4 ชุด 
 สัปดาหที ่ 4  จํานวน  5 ชุด 
 สัปดาหที่   5  -  10  จํานวน  6 ชุด 
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 กลุมที ่ 4  เปนกลุมควบคุม ใหทาํกิจกรรมในชีวิตประจาํวนัตามปกติตลอด 10 สัปดาห 
 ทดสอบความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกฬีา หลงัจากฝกสัปดาหที่ 5 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 10 ผลการวิจยัพบวา 

1. หลังจากฝกเปนเวลา 5 สัปดาห พบวาคาเฉลี่ยของความสามารถในการยนืกระโดดสูง
ในลักษณะยอตัวลงแลวกระโดดขึ้นทันที ของกลุมที่ 3 ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัเพิ่มข้ึน
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 และหลังจากฝก 10 สัปดาห พบวาคาเฉลีย่ของกลุมที่  1   
ซึ่งฝกดวยน้าํหนกัตามแบบที่ใชทัว่ไป กลุมที่ 2 ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกและกลุมที่ 3 ซึ่งฝกพลยัโอ
เมตริกดวยน้ําหนกัมีคาเฉลีย่เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการฝกเปนเวลา 5 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยของความสามารถในการยนืกระโดดสูง  
ในลักษณะยอตัวลงคางไวแลวกระโดด ของกลุมที่ 3 ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัเพิ่มข้ึนอยาง
มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝก 10 สัปดาห พบวาคาเฉลี่ยของกลุมที่ 1 ซึ่งดวย
น้ําหนกัตามแบบที่ใชทัว่ไป และกลุมที ่3 ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัมีคาเฉลีย่เพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. หลังการฝกเปนเวลา 5 สัปดาห และ 10 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยของความสามารถใน
การออกแรงเหยียดขาแบบไอโซคิเนติก ของกลุมที่ 3 ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกัเพิ่มข้ึนอยาง
มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05วิ่ง 30 เมตร   

4. หลังการฝกเปนเวลา 10 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยของความสามารถในการวิ่ง 30 เมตร  
ของกลุมที ่3 ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกั เพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 

5. หลงัการฝกเปนเวลา 5 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยของแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกในทา สค
วอท ของกลุมที่ 1 ซึ่งฝกดวยน้ําหนกัตามแบบที่ใชทัว่ไปเพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

6. หลังการฝกเปนเวลา 5 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยของแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกในทา สค
วอท ของกลุมที่ 1 ซึ่งฝกดวยน้ําหนกัตามแบบที่ใชทัว่ไป เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

อนึ่งแรงสงูสุดแบบไอโซเมตริกในทาแบกน้าํหนักยอตัว และอัตราพัฒนาแรงไมสามารถทํา
การทดสอบหลังการฝกเปนเวลา 10 สัปดาหได เนื่องจากผูรับการทดลองเกิดอาการบาดเจ็บ
ในขณะทดสอบหลังการฝกเปนเวลา 5 สัปดาห 
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ตารางสรุปการพัฒนาของความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกฬีา ภายหลงัการฝก      
10 สัปดาห 
 

รายการทดสอบ ฝกดวย
น้ําหนกั 

(%) 

ฝกพลัยโอ
เมตริก 

(%) 

ฝกพลัยโอเมตริก
ดวยน้าํหนัก 

(%) 

ควบคุม 
(%) 

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 
 
 
การวิจัยในประเทศทีเ่กี่ยวกับการรวมกันระหวางพลัยโอเมตรกิกับการฝกดวยน้ําหนกั 
 
 พรหมเมศ  จกัษุรักษ (2535)  ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกเสริมดวยน้าํหนักและ 
พลัยโอเมตริก ที่มีตอความแข็งแรงและพลงักลามเนื้อของนักกีฬารักบีฟุ้ตบอล โดยมวีัตถุประสงค
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เพื่อศึกษาเปรยีบเทียบผลของการเสริมการฝกดวยน้ําหนัก และการเสริมการฝกพลยัโอเมตริกทีม่ี
ตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อของนกักีฬารักบี้ฟุตบอล กลุมตัวอยางประชากรเปนนกักฬีา
รักบี้ฟุตบอลระดับเยาวชนทมีชาติ และระดับโรงเรียนทีก่ําลังศกึษาอยูในโรงเรยีนเตรียมทหารป
การศึกษา 2534มีอายุระหวาง16-19 ป จาํนวน 40 คน ทดสอบความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ     
แลวแบงนกักฬีาออกเปนกลุมที่มีความสามารถเทากัน 4 กลุม กลุมละ 10 คน 
 กลุมที ่1 ฝกเสริมดวยน้าํหนกั 30 นาท ีแลวฝกแบบปกตอีิก 1 ชั่วโมง ในวนัจันทร วันพุธ 
และวันพฤหัสบดี 
 กลุมที ่2 ฝกเสริมดวยพลยัโอเมติก 30 นาท ีแลวฝกแบบปกติอีก 1 ชั่วโมง ในวนัจันทร    
วันพุธ และวันพฤหัสบดี 
 กลุมที ่3 ฝกเสริมดวยน้าํหนกัควบคูกับพลยัโอเมตริก 30 นาท ี(โดยฝกพลัยโอเมตริกกอน) 
ทั้งนี้จะลดจาํนวนชุดของการฝกเสริมดวยน้ําหนกั  และการฝกเสริมดวยพลยัโอเมตริก ใหจาํนวน
คร้ังของทาฝกในการฝกเสริมทั้งหมดในแตละแบบเทากบัคร่ึงหนึง่ของจํานวนเดมิ แลวฝกแบบปกติ
อีก  1  ชั่วโมง ในวนัจันทร  วนัพุธ และวนัพฤหัสบด ี
 กลุมที ่4 ฝกแบบปกติ 1 ชั่วโมง ในวนัจนัทร  วันพุธ  และวันพฤหัสบด ี
 ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ผลการวิจยัพบวา 
 1.  หลังการฝกเสริมดวยน้ําหนกั เปนเวลา 8 สัปดาห พบวาคาเฉลีย่ของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา พลังกลามเนื้อขา พลงักลามเนื้อแขนและไหล ในการทดสอบกอนและหลังการ
ทดลองมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 
   2. หลังการฝกเสริมดวยพลยัโอเมตริก  เปนเวลา 8 สัปดาห พบวาคาเฉลี่ยของพลงั
กลามเนื้อแขนและไหล ในการทดสอบกอนและหลงัการทดลองมีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 
 3.  หลังการฝกเสริมดวยน้ําหนกัควบคูกับพลัยโอเมตริก เปนเวลา 8 สัปดาหพบวา 
คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนซายและแขนขวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา พลงั
กลามเนื้อขา และพลังกลามเนื้อแขนและไหล ในการทดลองกอนและหลังการทดลองมีความ
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัที่ระดับ .05 
   4.  หลังการฝกแบบปกติ เปนเวลา 8 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขนซาย ความแขง็แรงของกลามเนื้อขา พลงักลามเนื้อขา และพลังกลามเนื้อแขนและ
ไหล ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญที่ระดับ .05 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

  48
  

    5. หลังการฝกเสริมดวยน้าํหนัก การฝกเสรมิดวยพลยัโอเมตริก การฝกเสริมดวยน้าํหนัก
ควบคูกับพลัยโอเมตริก และการฝกแบบปกติเปนเวลา 8 สัปดาห พบวา คาเฉลีย่ของความแข็งแรง
และพลังกลามเนื้อไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 
   วันชยั บุญรอด (2538)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  การพฒันาโปรแกรมการฝกนกักรีฑาดวย
การเสริมวิธกีารฝกแบบพลยัโอเมตริกและไอโซคิเนติก  โดยมวีัตถุประสงคเพื่อพัฒนาและประเมนิ
โปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวธิีการฝกแบบพลัยโอเมตริก  และไอโซคิเนติก ที่มีตอ
ความสามารถในการวิ่ง  100  เมตร  200  เมตร  ทุมน้ําหนกั  ขวางจักร  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและพลังกลามเนื้อ  กลุมตัวอยางประชากรเปนนิสิต ภาควิชาพลศึกษา  คณะคุรุศาสตร
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ปการศึกษา  2537  ที่ผานการเรียนหรือกาํลงัเรียนวิชาเทคนิคและ
ทักษะกรีฑาลูหรือเทคนิคและทักษะกรฑีาลานมาแลว  มีอายุระหวาง  18-24  ป  จาํนวน  84  คน  
แบงนิสิตออกเปน  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 สวนวัน
อังคาร และวนัพฤหัสบดี  ใหฝกทักษะกรฑีาวิ่ง 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 เมตรจะเพิ่มข้ึนจาก 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 สวนวัน
อังคาร และวนัพฤหัสบดี ใหฝกทักษะกรฑีาวิ่ง 200 เมตร 55 นาท ี
    2.  กลุมฝกเสริมดวยไอโซคิเนติก ฝกดวยน้าํหนัก  30  นาท ี ฝกแบบไอโซคิเนติก  10  นาท ี 
แลวฝกทกัษะกรีฑาวิ่ง 200 เมตร  อีก 50 นาที  ในวันจนัทร  วนัพุธ  และวันศุกร  สวนวันองัคาร  
และวันพฤหัสบดี  ใหฝกทกัษะกรีฑาวิง่ 200 เมตร 55 นาท ี



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

  49
  

  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 
 
 โปรแกรมการฝกทุมน้ําหนัก 
 1.  กลุมฝกเสริมดวยพลยัโอเมตริก ฝกทักษะทุมน้าํหนัก 50 นาที ฝกดวยนาํหนัก 30 นาท ี 
แลวฝกแบบพลัยโอเมตริก 25 นาที ในวนัจนัทร และวนัศุกร ฝกดวยน้าํหนกั 30 นาที ฝกแบบ    
พลัยโอเมตริก 25 นาที และฝกทักษะทุมน้าํหนัก 50 นาที ในวนัอังคาร และวันพฤหสับดี สวนใน 
วันพุธ ใหฝกทกัษะทุมน้าํหนกั 50 นาท ี
    2.  กลุมฝกเสริมดวยไอโซคิเนติก ฝกทกัษะทุมน้ําหนกั 50 นาที ฝกดวยน้ําหนัก 30 นาที  
แลวฝกแบบไอโซคิเนติก 10  นาที  ในวันจนัทร  และวนัศุกร ฝกดวยน้าํหนัก 30 นาที ฝกแบบ      
ไอโซคิเนติก  10   นาท ี และฝกทกัษะทุมน้ําหนกั 50 นาท ีในวันองัคาร และวนัพฤหัสบดี สวนใน
วันพุธ ใหฝกทกัษะทุมน้าํหนกั 50 นาท ี
  3. กลุมควบคุม  ฝกทกัษะทุมน้ําหนัก 50 นาที แลวฝกดวยน้าํหนัก 55 นาท ีในวันจนัทร   
วันพุธ และวันศุกร ฝกดวยน้าํหนัก 55 นาที แลวฝกทกัษะทุมน้าํหนัก 50 นาที ในวนัอังคาร และ  
วันพฤหัสบดี สวนในวนัพุธ ใหฝกทกัษะทุมน้ําหนัก 50 นาท ี
 
  โปรแกรมการฝกขวางจักร 
 1.  กลุมฝกเสริมดวยพลยัโอเมตริก  ฝกทกัษะขวางจักร 50 นาที  ฝกดวยน้าํหนัก 30 นาท ี 
แลวฝกแบบพลัยโอเมตริก 25 นาที แลวฝกทักษะขวางจกัร  50 นาที ในวนัอังคารและวันพฤหัสบด ี    
สวนในวนัพุธ ใหฝกทกัษะขวางจักร 50 นาท ี
    2.  กลุมฝกเสริมดวยไอโซคิเนติก ฝกทกัษะขวางจักร 50 นาท ี  ฝกดวยน้ําหนัก 30 นาที  
แลวฝกแบบไอโซคิเนติก 10 นาท ี ในวนัจนัทร และวนัศุกร ฝกดวยน้าํหนกั 30 นาที ฝกแบบ        
ไอโซคิเนติก 10 นาที และฝกทักษะขวางจกัร 50 นาท ีในวนัอังคาร และวันพฤหัสบดี สวนใน      
วันพุธ ใหฝกทกัษะขวางจกัร 50 นาท ี
  3. กลุมควบคุม ฝกทักษะขวางจักร 50 นาที แลวฝกดวยน้ําหนกั 55 นาท ีในวันจนัทร       
วันพุธ  และวนัศุกร ฝกดวยน้ําหนกั 55 นาท ีแลวฝกทักษะขวางจักร 50 นาที ในวนัอังคาร และ    
วันพฤหัสบดี สวนในวนัพุธใหฝกทักษะขวางจักร 50 นาท ี
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 โดยที่กลุมควบคุมทั้ง  4  กลุมนั้น ฝกตามโปรแกรมของสมาคมกรีฑาสมัครเลนแหง
ประเทศไทยทีไ่ดปรับปรุงใหเหมาะสมกับนักกรฑีาที่เร่ิมเลน 
 ใชเวลาในการฝก  12  สัปดาห  ผลการวิจยัพบวา 
 1.  โปรแกรมการฝกนกักรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริก  โปรแกรมการฝก
นักกรฑีาดวยการเสริมวิธกีารฝกแบบไอโซคิเนติก  และโปรแกรมการฝกนักกรีฑาของสมาคมกรีฑา
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 มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อดีกวาโปรแกรมการฝก        
นักกรฑีาดวยการเสริมวิธกีารฝกแบบพลยัโอเมตริกและโปรแกรมการฝกนักกรฑีาดวยการฝกเสริม
วิธีการฝกแบบไอโซคิเนติก อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ภูสิต ถาดา (2540) ไดทําการศึกษาเรื่อง การเปรียบเทยีบผลระหวางการฝกเสริม ไอโซโท
นิกควบคูพลัยโอเมตริกกับไอโซโทนิก ไอโซเมตริกควบคูกับพลัยโอเมตริก ที่มีตอพลังกลามเนื้อขา
และแขน โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลและเปรียบเทียบระหวางการฝกเสริมไอโซโทนิกควบคู
กับพลัยโอเมตกิกับไอโซโทนกิ ไอโซเมตริกควบคูกับพลัยโอเมตริก ที่มตีอพลังกลามเนื้อขาและแขน 
กลุมตัวอยางเปนนกักฬีาฟุตบอล และรักบีฟุ้ตบอล ของวทิยาลยัพลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม ป
การศึกษา 2540 มีอายุระหวาง 18 – 22 ป โดยวธิีการสุมแบบเจาะจง จาํนวน 65 คน ทดสอบพลัง



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

  51
  

กลามเนื้อขาและแขน นาํผลการทดสอบมาเรียงลาํดับต้ังแต 1 – 65 แลวตัดนักกฬีาที่มีพลงั
กลามเนื้อขาและแขนที่ดีที่สุดและต่ําที่สุด 10 ลําดับแรกและหลังออก คัดเอาลําดับที ่11 - 55 
จํานวน 45 คน แลวแบงนกักีฬาออกเปน 3 กลุม โดยการสุมแบบกําหนดลงกลุมละ 15 คน แลวนาํ
ทั้ง 3 กลุมมาทําการสุมอยางงาย เพื่อเลือกโปรแกรมการฝกดังนี ้

1. กลุมควบคุม ฝกปกต ิ90 นาที ในวนัจันทร พธุ และวันศุกร 
2. กลุมทดลองที ่1 ฝกเสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซโทนิกควบคูพลัยโอเมตริก 30 นาที 

(โดยฝกพลัยโอเมตริกกอน) แลวฝกปกติอีก 60 นาท ีในวันจนัทร พุธ และวันศุกร 
3. กลุมทดลองที ่2 ฝกเสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซโทนิก แบบไอโซเมตริกควบคูพลัยโอ

เมตริก 30 นาที (โดยฝกพลยัโอเมตริกกอน) แลวฝกปกติอีก 60 นาท ีในวนัจันทร พธุ และวนั
ศุกร 

ใชเวลาในการฝก 6 สัปดาห ผลการวิจยัพบวา  
1. หลังการฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซโทนิกควบคูพลัยโอเมตริก การ

ฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยน้ําหนักแบบไอโซโทนกิ ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตรกิ เปนเวลา  6 
สัปดาห พบวา พลงักลามเนือ้แขนและขา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและแขนเพิม่ข้ึนอยางมี
นัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .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 สวนกลุมควบคุมซ่ึงฝกแบบปกติกับกลุมทดลองที่ 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 ซึง่ฝกแบบปกติกับกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกแบบปกติ และฝกเสรมิดวยน้ําหนกัแบบไอโซ     
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โทนกิ ควบคูพลัยโอเมตริก กบักลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยน้าํหนักแบบไอโซ
โทนกิ ไอโซเมตริกควบคูพลยัโอเมตริก มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
และพบวา กลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที ่2 ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 
การฝกเชิงซอน 
 
 ชู (Chu, 1996) กลาววาในรางกายมนุษย มีทั้งเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วและเสนใย
กลามเนื้อทีห่ดตัวไดชา เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชา เรียกวา ชนิด I ซึ่งสามารถออกแรงเกือบ
สูงสุดไดในระยะเวลานาน เปนเสนใยกลามเนื้อที่ใชในการทํางานแบบออกซิเจน เชน การวิง่
ระยะไกล เปนตน เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วนัน้แบงออกเปนชนิด IIa และชนิด IIb ซึ่งสามารถ
ออกแรงสูงสุดไดในระยะเวลาอันสัน้ เปนเสนใยกลามเนือ้ที่ใชในการทาํงานแบบใชความแข็งแรง
ของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อ เชน นกักีฬาฟุตบอล และนักวิง่ระยะสั้น เปนตน ความแตกตาง
ระหวางเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วทั้งสองชนิดนี้ก็คอื ชนิด IIa มีความอดทนในการหดตัว
มากกวา ในขณะที่ชนิด IIb มีความเรว็ในการหดตัวมากกวา ในกีฬาหลายชนิดที่เสนใยกลามเนือ้ที่
หดตัวไดเร็วทัง้สองชนิดทีถ่กูใชงานซึง่ชนดิ IIb จะหดตวักอน เมื่อเกิดความเมื่อยลาแลว ชนิด IIa ก็
จะหดตัวแทนตอไป นอกจากนัน้ยังมีกลามเนื้อชนิด IIc ซึ่งสามารถพฒันาใหทาํงานไดทั้งแบบเสน
ใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็ว และแบบเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชา ทัง้นี้ขึ้นอยูกับวิธกีารฝก 
 ถึงแมจะถือไดวานักกฬีาประเภทที่ใชความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อ
จะตองมีเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วมากกวาเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาก็ตาม แตสนใย
กลามเนื้อทัง้สองลักษณะนี้ตางกม็ีความสําคัญตอการพฒันานักกีฬาในภาพรวมทัง้หมด เสนใย
กลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วชวยใหนักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วและในลกัษณะแรง
ระเบิด เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชาจะทาํหนาที่รักษาความมัน่คง และทาทางของนักกฬีาใน
ขณะที่ทาํการเคลื่อนไหว ทาํใหเปนการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ 
 ในบริบทของการฝกเชิงซอนนั้น เปาหมายหลักของนักกฬีาประเภทที่ใชความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและพลังกลามเนื้อก็คือ เนนการฝกเสนใยกลามเนื้อชนิด IIb เปนสําคัญ และใหเสนใย
กลามเนื้อชนดิ IIc ไดพัฒนาใหทํางานแบบเสนใยกลามเนื้อชนิด IIb เสนใยกลามเนือ้ชนิด IIa 
ถึงแมวาจะเปนเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็ว แตก็มักจะไมคอยจะมีประโยชนตอนักกีฬาหลาย
ชนิด เชน ยกน้าํหนัก และนักเพาะกาย ไดมกีารฝกเพื่อพฒันาเสนใยกลามเนื้อชนิด IIa เปนอยาง
มากแตก็ไมสามารถทีจ่ะแสดงความแข็งแรงที่เกิดขึน้มานั้นในลักษณะการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วได 
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อีกตัวอยางหนึ่งก็คือ ความแข็งแรงของกลุมกลามเนื้อแฮมสตริง (Hamstring) ซึ่งมคีวามสาํคัญ
เปนอันดับแรกของนกัวิง่ระยะสั้น และกลุมกลามเนื้อนีจ้ะประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อชนิด IIb 
เปนสวนใหญ สามารถพิสูจนไดวากลุมกลามเนื้อแฮมสตริง ของนกัวิง่ระยะสั้นจะพฒันาขึน้
มากกวานักเพาะกาย อยางเห็นไดชัด 
 ในการฝกโดยใชแรงตานที่นาํมาเปนสวนหนึ่งของการฝกเชิงซอนนัน้ จะทําใหมีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อและความมัน่คงมากขึ้น ซึง่มีความสําคัญตอการพัฒนานกักฬีาในภาพรวม
ทั้งหมด โดยเฉพาะอยางยิ่งมีความสาํคัญตอการปองกนัการบาดเจ็บอีกดวย อยางไรก็ตามใน
ขณะที่นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายสูงขึน้นั้น จะตองลดปริมาณของการทํางานของกลามเนื้อชนดิ 
IIa ลง และเนนทีก่ารทาํงานของเสนใยกลามเนื้อชนิด IIb 
 ความมหัศจรรยและศักยภาพอันมหาศาลของรางกายมนุษยนัน้ มกัจะถูกละเลย
แมกระทัง่ในความรูสึกของนกักีฬาชั้นยอดทั้งหลาย เมื่ออยูในสถานการณของการทาทาย รางกาย
มนุษยก็จะมีความสามารถทีจ่ะเปลี่ยนแปลงที่สาํคัญได สิ่งหนึ่งในนัน้ก็คือ การเปลีย่นแปลงหนาที่
การทาํงานของเสนใยกลามเนื้อ จากผลของการวิจัยแสดงใหเห็นวา มีความเปนไปไดที่จะฝกเสน
ใยกลามเนื้อทีห่ดตัวเร็วใหทาํงานในลักษณะของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดชา และในทางตรงขาม
ฝกเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชาใหทํางานในลักษณะของเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็ว (ดังนั้น
นักกฬีาประเภทที่จะตองอาศัยการทาํงานของกลามเนื้อแบบใชออกซิเจน จะตองระมัดระวังไมใหมี
การฝกเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วมากจนเกินไป มฉิะนั้นจะเปนภัยตอเสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัว
ไดชา ซึ่งจะเรยีนรูการทํางานในลักษณะของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว) อยางไรก็ตามการ
เปลี่ยนแปลงทั้งสองลักษณะนี้เกิดขึน้ไดยาก และตองการปริมาณการฝกที่มาก และเปนเรื่องที่นา
ทึ่งวา เหตุผลตางๆ ของสถานการณของการทาทายนัน้ มีความแตกตางกนัโดยสิน้เชิง 
 ความยากในการฝกกลามเนือ้ เนื่องมาจากผลของการประกอบภารกิจประจําวนัทีม่กีาร
เคลื่อนไหวดวยความเร็วต่ํา จึงเปนสภาวะที่ทาํใหรางกายทํางานอยางชาๆ ดังนั้นทุกส่ิงทุกอยางที่
นักกฬีาทํานอกเหนือไปจากโปรแกรมของการฝก จึงเปนอุปสรรคตอโปรแกรมการฝกที่มุงเนนให
กลามเนื้อหดตัวไดเร็วขึ้นทัง้สิ้น เปรียบเสมือนทกุๆ สองกาว ในการพฒันาของการฝกจะมีการถอย
หลังกลบัมาหนึ่งกาว เพื่อมชีีวิตความเปนอยูตามปกตทิีน่อกเหนือจากโปรแกรมการฝกเสมอ โชคดี
ที่เสนใยกลามเนื้อทีห่ดตัวไดเร็วทีน่ักกฬีามอียูในตัวแลวนัน้มั่นคงมากกวาอุปสรรคที่ทาํให
เปลี่ยนแปลง ในการเปลีย่นลักษณะการทาํงานของกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วไปสูลักษณะการทาํงาน
ของกลามเนื้อที่หดตัวไดชานั้น ตองใชโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานที่หนักใชจาํนวนครั้งของการ
ปฏิบัตินอย และเคลื่อนไหวไปดวยความเร็วต่ํา ละเวนการปฏิบัติดวยความเร็วสงูและลักษณะเปน
แรงระเบิดไปอยางสิน้เชงิ 
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 การทาํงานของระบบกลามเนื้อจะคลายกบัระบบคอมพวิเตอรในแงทีว่า นักกฬีาปอนอะไร
เขาไปจะไดรับส่ิงนัน้กลับออกมา กลามเนือ้จะตองทาํงานอยางสมบูรณดวยอาการที่มี
ประสิทธิภาพมากที่สุดเทาที่กลามเนื้อไดเรียนรูมา ถานกักีฬาสอนใหกลามเนื้อทาํงานอยางชาๆ 
แตเพียงอยางเดียว กลามเนือ้ก็จะทาํดวยอาการเชนนัน้ ในทํานองเดียวกัน นักกฬีาทีต่องการให
กลามเนื้อทาํงานดวยความเร็วสูงขึ้น จึงตองฝกใหกลามเนื้อไดเรียนรูถงึการทํางานอยางเหมาะสม 
ดวยความเร็วที่สูงขึน้นัน้ การฝกใหกลามเนื้อทาํงานดวยความเร็วต่ําจึงไมสามารถที่จะพัฒนาพลัง
กลามเนื้อได 
 
 เยสซิส (Yessis, 1994) กลาววาในวงการกีฬานัน้ เปนทีเ่ขาใจกันโดยทั่วไปวาพลงั 
(Power) เปรียบดุจดังแรงระเบิด (Explosiveness) ซึ่งเปนการรวมกนัระหวางความเร็ว (Speed) 
กับ ความ  แข็งแรง (Strength) แรงระเบิด (Explosiveness) นี้จะแสดงออกมาเมื่อนักกีฬาเอาชนะ
แรงตานทานหรือน้ําหนักไดภายในเวลาทีส่ั้นที่สุดเทาทีจ่ะทําได  
 
  จากสูตร P  = F x d 
         t 
  ในทีน่ี้   P  = พลัง 
    F = แรง (Force) 
    d = ระยะทาง (Distance) 
    t  = เวลา (Time)  
  ในเมื่อ          ความเรว็ = ระยะทาง 
          เวลา 
  ดังนัน้   พลัง = แรง  x  ความเร็ว  
 
 ในการปฏิบัตทิักษะกีฬาใดๆ ใหเกิดพลัง (Power) สูงสุดนั้น มักจะเปนการรวมกนัระหวาง
การออกแรงมาก กับการเคลื่อนไหวที่เร็วมาก มากกวาการพยายามที่จะออกแรงใหมากที่สุด หรือ
เคลื่อนไหวใหเร็วที่สุด แตเพยีงอยางเดียว 
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 ชู (Chu , 1996) ไดเสนอแนะกระบวนการ 2 ข้ันของการฝกเชิงซอน (Complex Training) 
ซึ่งแตละขั้นมคีวามสาํคัญเทาเทียมกันดงันี ้
  ขั้นที่ 1 เปนการฝกดวยน้าํหนักโดยใชความหนกัในระดบัสูง ซึง่เปนการฝกเสนใย
กลามเนื้อชนดิ IIb และใหเสนใยกลามเนือ้ชนิด IIc ไดทํางานแบบเสนใยกลามเนื้อชนิด IIb  
  ขั้นที่ 2 เปนการฝกใหกลามเนื้อไดทํางานดวยความเร็วทีสู่งที่สุดเทาที่จะทําไดซึง่
หลังจากเสร็จส้ินการฝกดวยน้ําหนักในแตละชุดนั้น จึงใชการฝกพลยัโอเมตริกทนัท ีซึ่งเปนการ
เคลื่อนไหวแบบแรงระเบิด โดยใชทาที่เสมอเหมือนกับทาของการฝกดวยน้าํหนักเพือ่กระตุน  
กลามเนื้อในข้ันแรก 
 
 ชู (Chu , 1996) และเวอโควานสกี (Verkhovansky, 1986) ไดลงความเหน็วากลไกในการ
เปลี่ยนแปลงที่สําคัญที่สุดที่เกิดจากการฝกเชิงซอน คอืประสาทกลามเนื้อ (Neuromuscular) ซึ่ง
การฝกดวยน้าํหนกัที่ใชความหนักในระดบัสูง จะเปนการเพิ่มการกระตุนเสนใยประสาทและการ
เสริมฤทธของรีเฟล็กซ็ (Reflex Potentiation) ซึ่งเกิดสภาวะที่เหมาะสมตอการฝกพลัยโอเมตริกที่
ตามมา ความเมื่อยลาที่เกิดจากการฝกดวยน้ําหนักจะเปนแรงกระตุนใหระดมหนวยยนตมาทาํงาน
เพิ่มข้ึนในชวงของการฝกพลยัโอเมตริก 
 
 เอบเบนและวตัต (Ebben and Watt, 1998) กลาววา ปจจุบันนี้ยังเปนการยากในการให
คําอธิบายที่เชือ่ถือไดตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาที่เกิดจากการฝกเชิงซอน ในทางทฤษฎีนัน้ 
มีองคประกอบตางๆ ที่มีบทบาทในการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยานี้ ไดแก 

- ประสาทกลามเนื้อ 
- ฮอรโมน 
- การเผาผลาญอาหาร 
- การสรางเนื้อเยื่อกลามเนื้อ 
- การเรียนรูทางกลไก 

 
เอบเบนและวตัต (Ebben and Watt, 1998) ไดสรุปขอเสนอแนะเกี่ยวกับการฝกเชิงซอนที่

ไดมีผูกลาวถงึไว ดังนี ้
1. การฝกเชิงซอน เปนเรื่องจําเปนที่จะตองจัดไวในโปรแกรมการฝกซอม ซึ่งนักกีฬา

จะตองมีความแข็งแรงพื้นฐานโดยการฝกดวยน้าํหนักมากอน และควรจะใชการฝกพลัยโอเมตริก
โดยใชความหนักในระดับตํ่าควบคูไปดวยในระยะเตรียม และเริ่มมีการจับคูทาฝกการฝกดวย
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น้ําหนกักับการฝกพลัยโอเมตริก มาฝกในลักษณะของการฝกเชิงซอนไดตั้งแตระยะกอนการแขงขัน 
แลวคอยๆ ปรับกิจกรรมของการเคลื่อนไหวในการฝกเชงิซอนใหเหมือนกับการเคลื่อนไหวในการ
แขงขันจริง อีกทั้งยังเปนการประหยัดเวลาและเพิ่มความหลากหลายของการฝกระยะแขงขันอีก
ดวย 

2. ความหนักและปริมาณของการฝกที่ใชในการฝกเชิงซอนนัน้จาํเปนตองใชความหนกัใน
ระดับสูงทัง้การฝกดวยน้าํหนัก และการฝกพลัยโอเมตริก ในปริมาณที่ไมมากเพื่อปองกันความ 
เมื่อยลาที่มากเกินไปจนนกักฬีาไมสามารถมุงความสนใจไปยังกิจกรรมการฝกไดควรอยูระหวาง 2 
ถึง 5 ชุด โดยในแตละชุดมีการฝกดวยน้ําหนัก 2-8 คร้ัง และการฝกพลยัโอเมตริก 5-15 คร้ัง 

3. การเลือกทาฝกทีน่าํมาใชในการฝกเชิงซอน ควรคํานงึถึงหลักการทางดานชวีกลศาสตร 
และความเร็วที่ตองการในกฬีาแตละชนิด ซึ่งทาของการฝกดวยน้ําหนกันัน้ควรเปนทาฝกที่ใชหลาย
ขอตอดวยกัน และตามดวยทาฝกของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีการเคลื่อนไหวในลักษณะเดียวกัน 
นอกจากนัน้ควรมีการใชทาฝกที่ใชแขนหรือขาเพียงขางเดียวเพื่อใหมีการกระตุนหนวยยนตเต็มที ่
 4. ความถี่ของการฝกและเวลาพักในการฝกเชิงซอน มีการฝก 1-3 คร้ังตอสัปดาห โดยมี
การพักระหวางการฝกแตละครั้ง 48-96 ชั่วโมง สาํหรับการพักกลามเนือ้มัดที่ไดรับการฝกนัน้ เปน
การปองกนัปญหาที่เกิดจากการฝกดวยน้ําหนกัในวันหนึง่ แลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกในวนั
ถัดไป ซึ่งกลามเนื้อไดรับการฝกนั้นเวลาพกัไมเพียงพอ การฝกเชงิซอนในระยะกอนการแขงขันมี
การฝก 2-3 คร้ังตอสัปดาห และเมื่อถึงระยะแขงขันก็จะลดลงเหลือ 1-2 คร้ังตอสัปดาห โดยการใช
ความหนกัในระดับสูงและปรมิาณที่ไมมาก 
 5. ลําดับของทาฝกในการฝกเชิงซอน ที่เร่ิมจากการฝกดวยน้าํหนักกอนนัน้ก็เพื่อเพิม่การ
กระตุนระบบประสาทใหมีการระดมหนวยนตจํานวนมาก และเมื่อตามดวยการฝกพลัยโอเมตริก
ในทนัทกี็จะเกดิพลังกลามเนือ้มาก ทัง้ทีก่ารฝกเชิงซอนทีใ่ชหลายขอตอดวยกนันี้ควรจะจัดใหมีการ
ฝกกอนกิจกรรมอ่ืนๆ เพื่อใหแนใจวานักกฬีาไดฝกในกิจกรรมที่อยูในระดับความหนกัที่ตองการ
จริงๆ 
 6. เวลาพกัหลงัจากสิน้สุดการฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยฝกพลัยโอเมตริกในทนัท ี
ภายในเวลาไมเกิน 30 วินาที เพื่อใชประโยชนจากการระดมหนวยยนตจํานวนมากนั้นเมื่อจบการ
ฝก 1 ชุดในลักษณะของการฝกเชิงซอนแลวใชเวลาพัก 2-10 นาท ี
 โดยสรุปแลวผูฝกสอนและนกัวิทยาศาสตรการกีฬาที่มีชือ่เสียงทั้งหลายตางเหน็พอง
ตองกันวา การฝกเชิงซอนเปนวิธกีารฝกที่มีประโยชนและอาจจะเปนวิธีที่ดทีี่สุดในการพัฒนาพลงั 
กลามเนื้อก็ได 
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 เวอโคซานสก ีและทัตยัน (Verkhoshansky and Tatyan, 1973) ไดศึกษาเพื่อ
เปรียบเทียบการฝกเชิงซอนกับการฝกพลยัโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้าํหนัก ทัง้ในลักษณะที่
ฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกกอน และในลักษณะทีฝ่กตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกักอน 
โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักกรีฑาประเภทลูและประเภทลานที่เพิง่เริ่มเลน จาํนวน 96 คน ใชเวลา
ในการฝก 14 สัปดาห แตไมปรากฏผลการวิจัย นอกจากนั้นในปเดียวกนัยงัไดศึกษาเพื่อ
เปรียบเทียบการฝกเชิงซอน ทั้งในลักษณะที่ฝกดวยน้าํหนักแลวตามดวยการฝกพลยัโอเมตริก
ในทนัทีและในลักษณะที่ฝกพลัยโอเมตริกและตามฝกดวยน้าํหนักในทนัท ีโดยใชกลุมตัวอยางเปน
นักกรฑีาประเภทลูและประเภทลานที่เพิ่งเริ่มเลน จาํนวน 96 คน ใชเวลาในการฝก 12 สัปดาห ซึง่
ไมปรากฏผลการวิจัย  เชนเดยีวกนั 
 จากการศึกษาการวิจยัเกี่ยวกบัการฝกเชิงซอนดังกลาว จะเหน็ไดวา ระยะเวลาที่ใชในการ
ทดลองอยูระหวาง 12-14 สัปดาห แมวาจะไมปรากฏผลการวิจยัก็ตาม 
 
 ชู (Chu, 1996) ไดเสนอแนะใหแบงระยะเวลาของการฝกเชิงซอนออกเปนสี่ระยะคือ 

1. ระยะเตรียม (Preparation phase) ใชเวลา 2-6 สัปดาห 
 ฝกดวยน้ําหนกั ฝกพลัยโอเมตริก 

ความหนกั 60-70% ของหนึง่อารเอ็ม พลัยโอเมตริกระดับที่ 1 
จํานวนครั้ง 10-15 คร้ัง 10-12 คร้ัง 
จํานวนชุด 2-4 ชุด 2-3 ชุด 

 
2. ระยะกอนการแขงขัน (Precompetition phase) ใชเวลา 8-12 สัปดาห 

ระยะแรก 
 ฝกดวยน้ําหนกั ฝกพลัยโอเมตริก 

ความหนกั 70-85% ของหนึง่อารเอ็ม พลัยโอเมตริกระดับที่ 1 
จํานวนครั้ง 6-10  คร้ัง 10-12 คร้ัง 
จํานวนชุด 3 ชุด 3 ชุด 

ระยะหลงั 
 ฝกดวยน้ําหนกั ฝกพลัยโอเมตริก 

ความหนกั 70-85% ของหนึง่อารเอ็ม พลัยโอเมตริกระดับที่ 1 
จํานวนครั้ง 4-6  คร้ัง 5-10 คร้ัง 
จํานวนชุด 4 ชุด 4 ชุด 
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3. ระยะแขงขัน (Compettition phase) ใชเวลา 4 สัปดาห 
 ฝกดวยน้ําหนกั ฝกพลัยโอเมตริก 

ความหนกั 80-100% ของหนึ่งอารเอ็ม พลัยโอเมตริกระดับที่ 2 
จํานวนครั้ง 1-3 คร้ัง 5-6 คร้ัง 
จํานวนชุด 3-5 ชุด 3-5 ชุด 

 
 4. ระยะสงผาน (Transition phase) หรือระยะเวลาของการพัก โดยมกีิจกรรม (Active 
rest) ซึ่งเปนการหลีกหนจีากโปรแกรมการฝกเชิงซอนในระยะเวลาหนึ่ง โดยใชกิจกรรมเบาๆ ที่ใช
ระบบพลังงานแบบแอโรบิก และเตรียมตัวเขาสูระยะเวลาของการฝกในปตอไป 
 นอกจากนี ้ช ูไดเสนอแนะแนวทาฝกพลยัโอเมตริกสําหรับกลามเนื้อขาไว ดังนี ้
  พลัยโอเมตริก ระดับที่ 1 ไดแก 

- ยืนกระโดดไกล (Standing long jump) 
- กระโดดขามสิง่กีดขวาง (Barrier jump) ในความสูงระดบัตางๆ 
- กระโดดขามสิง่กีดขวางทางดานขาง (Lateral barrier jump)  
- กระโดดลงจากกลอง (Jump from box) 
- กระโดดขึ้นกลอง (Jump to box) 
- กระโดดขึ้นกลองในแนวดิ่ง (Vertical jump) 
พลัยโอเมตริกระดับที่ 2 ไดแก  
- ยืนเขยงกาวกระโดด (Standing triple jump) 
- เด็พธจัมพ (Depth jump) 
- เขยงขามร้ัว (Hurdle hop) 
- กระโดดไปขางหนาหลายครั้ง (Multiple jumps) 
- เขยงขามสิง่กดีขวางหลายทศิทาง (Multidirectional barrier hop) 
- กระโดดในแนวราบ (Bounding) 
- เขยงขาเดียว (Single – leg hop) 
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การวิจัยทีเ่กีย่วของกับการฝกเชิงซอน 
 
 ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ไดทําการศึกษาเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการฝก      
พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั การฝกพลยัโอเมตริกดวยน้ําหนกั และการฝกเชิงซอน  
ที่มีตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อขา โดยมีกลุมตัวอยางเปนนกักีฬาประเภททีมของวิทยาลัยพล
ศึกษาจงัหวัดสมุทรสาคร จาํนวน 72 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม กลุมละ 18 คน มีกลุม
ควบคุมการฝกปกติ กลุมทดลองการฝกพลัยโอเมตริกควบคูฝกดวยน้ําหนกั กลุมทดลองฝกพลยัโอ
เมตริกดวยน้ําหนกั และกลุมทดลองฝกเชิงซอน ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห และฝก 12 สัปดาห ทาํ
การทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และความแข็งแรงสูงสุด
แบบไอโซโทนกิของกลามเนือ้ขาตอน้ําหนกัตัว กอนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 12 สัปดาห ผลการวิจยัพบวา 
 1. การฝกพลยัโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกั และ
การฝกเชงิซอน มีผลตอการพัฒนาพลงักลามเนื้อขาไมแตกตางกนั 
  2. การฝกเชิงซอนมีผลตอการพัฒนาพลังความอดทนของกลามเนื้อขามากกวาการฝก    
พลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 3. การฝกเชิงซอนและการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้าํหนัก มีผลตอการ
พัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนกัตัว มากกวาการฝกพลัยโอ
เมตริกดวยน้ําหนกั อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2545) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกเชิงซอนที่มีตอการเรง
ความเร็วของนักวิง่ 100 เมตร ทีมชาติไทย กลุมตัวอยางเปนนักวิ่ง 100 เมตรทีมชาติไทย จาํนวน 8 
คน โดยใชวิธกีารจัดกระทาํแบบสุม แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 4 คน มกีลุมทดลอง
ฝกเชิงซอน และกลุมควบคมุฝกพลัยโอเมตริกควบคูฝกดวยน้าํหนัก ทาํการฝก 2 วันตอสัปดาห 
เปนเวลา 6 สัปดาห มีการทดสอบความเรว็ที่จุด 10 เมตร จุด 20 เมตร จุด 30 เมตร และจดุ 40 
เมตร กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห  
 ผลการวิจยัพบวา 
 1. กลุมฝกเชิงซอน สามารถเรงความเรว็จากเสนเริ่มถึงจดุ 20 เมตร จดุ 30 เมตร และ    
จุด 40 เมตร ไดมากกวากอนการทดลอง อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  
 2. กลุมฝกเชิงซอน สามารถเรงความเรว็จากเสนเริ่มถึงจดุ 40 เมตร ไดมากกวากลุมฝก 
พลัยโอเมตริกควบคูฝกดวยน้ําหนกั อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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การยงิประตู 
 
 เดนเยอร (Denyer, 1976) กลาววา การยงิประตูมีความสําคัญในการเลนฟุตบอล 
โดยเฉพาะขณะที่ทมีเปนฝารุกเพราะถาไมสามารถยิงประตูไดในการแขงขันก็ไมมทีางทีท่ีมจะเปน
ฝายชนะ ในการแขงขันนัน้จะมีโอกาสยิงประมาณ 15 คร้ังหรือมากกวานัน้ ดงันัน้ถาการยิงประตู
ไมเขาประตูเลยก็จะไมเปลีย่นการยงินั้นเปนคะแนนไดเลย  การยงิประตูนั้นสามารถยิงไดตั้งแต
บริเวณเขตโทษและการยงิทีด่ีนั้นควรจะไมมีผูเลนกีดขวางในการยิงประตู 
 หลักการยิงประตู 
 1. การควบคุมลูกบอล – ผูเลนจะไมสามารถควบคุมการยิงไดไมวาจะยิงเบา ยงิแรง หรือ
ยิงไดแมนยาํถาการควบคุมลูกบอลยังทําไดไมดี 
 2. ในการยงิทีด่ีตาจะตองมองบนลกูบอล สายตาไมมองที่เปาหมายเมือ่จะยิง เมื่อสามารถ
ควบคุมลูกบอลใหพรอมที่จะยิงไดแลว จงึเลือกเปาหมายที่จะยิงลกูบอลออกไป  
 ในการยงิประตูนั้นขาขางที่ไมไดใชยิงประตูจะตองอยูขางลูกบอล หัวอยูเหนือลูกบอล ใน
การเตะที่ดีจะตองเหวี่ยงเทาไปดานหลงักอนแลวจึงเหวีย่งไปดานหนา ในการเตะที่ดนีั้นหัวเขา
จะตองอยูเหนอืลูกฟุตบอลกอนจะยืดเหยยีดขาขางทีเ่ตะออกไป  และนิว้หวัแมเทาจะตองชี้ต่ําลง 
ขาขางที่ไมไดเตะลูกจะตองอยูกลางลูกฟตุบอล และเปลี่ยนน้ําหนกัจากขางที่ไมไดเตะไปยังขาที่ใช
ในการเตะลกู เละสงเทาตามไปขางหนาหลังจากลูกพุงออกไปแลว 

 
ซอนเดอร (Saunder, 1974) กลาวถงึการยิงประตูวา ความสามารถในการทําใหลูกบอล

ไปสูตาขายนัน้เปนคุณสมบัติของผูเลนทกุคนโดยเฉพาะในตําแหนงกองหนา 
  

รอย และ วอลกเกอร (Roy and Walker, 1979) กลาววา ในการแขงขันฟุตบอลนัน้คะแนน
ที่ไดจากการยงิประตูนัน้มีความสาํคัญเพราะจะมีผลในการหาผูชนะ การฝกยงิประตูนั้นไมเพียงแต
จะตองใหฝกจากการยิงเทานั้น แตจะตองเสริมสรางพลงั ควบคูไปกับสมรรถภาพทางกายดวย ใน
การยิงประตูนัน้จะพัฒนามาจากการเทคนคิ ทักษะการสงลูกบอล โดยมาใชในโอกาสการยิงประตู 
 กฏพื้นฐานของการยงิประตคูือ  
 1. เทาที่ไมไดเตะลูกจะตองอยูขางกับลูกบอล ในการเตะขาจะไมยืดตรงในชวงกระทบ
บอล 
 2. หัวจะตองอยูเหนือลูกฟุตบอล และตามองที่ลูกบอล 
 3. การยิงประตูขาจะตองเหวี่ยงไปขางหนา 
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 4. น้ําหนักของตัวจะตองทิง้ไปที่ขาที่ไมไดเตะบอล 
 5. ขาที่ยิงประตูออกไปจะตองสงเทาตาม และนิ้วหัวแมเทาชี้ไปขางหนาในลักษณะต่าํลง 
 ในกลไกนีจ้ะทาํใหบอลพุงหมุนไปขางหนาและต่ําลง และในการยิงประตูที่ดีนัน้ผูเลน
จะตองยงิดวยพลังและความแมนยาํในการยิงประตูเพือ่ใหลูกบอลผานผูรักษาประตูเขาประตูไป 
 

ประโยค สุทธสิงา (2527) กลาววา การยงิประตู (Shooting) หมายถงึ การใชสวนตางๆ 
ของเทาทัง้สองเตะลูกใหเขาประตู ซึ่งควรจะยิงใหแรงทีสุ่ดเปนนิสยั สวนการจะยงิไป ณ จุดใดของ
ประตูนั้นก็ข้ึนอยูกับโอกาส 

 
นิพนธ กิติกุล (2527) กลาววา วา การยิงประตูนั้นคือการนําเทคนิคการเตะบอลทัง้หมดใน

สวนที่เปนเทคนิคในการสงลกูบอลนัน้ มาประยุกตใชสําหรับการยงิประตูเชนเดียวกนั และจุด     
มุงหมายการยงิประตูนัน้คลายกับการสงลกูบอลมาก โดยเหตุทีว่าทัง้การสงลูกและการยิงประตนูั้น
ปราถนาที่จะสงลูกบอลไปยังจุดหมายเฉพาะดวยความแมนยาํ และการยิงประตูจะประกอบดวย
ส่ิงสําคัญใหญ 2 ประการ คอื ความแมนยาํ และพลัง 

 
เชิดชัย โชครัตนชัย (2529) ไดกลาวถงึหลกัทั่วๆ ไปในการยิงประตูไววา 

1. ใชเทคนิคการเตะลูกทีง่ายๆ แตแมนยํา 
2. ตามองดูที่ลกูตลอดเวลา 
3. ยิงอยางรวดเรว็ มีความรนุแรงและแมนยาํ 
4. ชําเลืองมองดกูรอบประตูกอนยิง 
5. พยายามยิงใหเลียดไปกับพืน้ จะทาํใหผูรักษาประตูรับไดยากกวาลกูโดง 
6. ยิงมุมกวางหรือเสาไกลเสมอ 
7. ถาไมมีมมุยิง หรือคิดวาไมมโีอกาสไดประตูอยายิง 
8. มีสมาธิควบคุมอารมณในขณะที่ยงิประตไูมกลัวคูตอสู 
9. การยิงประตูทีแ่มนยํามีความสําคัญกวาการยิงประตทูี่รุนแรง 
10. ไมรีบรอนจนเกินไปในขณะที่ยิงประตู 

 
สิทธี วนชิชาชวีะ (2530) ไดกลาวถึงการยงิประตูวา หมายถงึ การสงลกูบอลใหไปสู

เปาหมายที่ตองการ ซึ่งการยิงประตูมีลักษณะคลายกบัการสงลกู จะตางกนัที่ความรนุแรงเทานัน้ 
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หลักทั่วไปการยิงประตูมีดังนี ้
1. ความแมนยํา 
2. พลัง 
3. การตั้งสมาธิใหจดจอกับการยิงประตูและจังหวะ 
4. การยิงประตูทีถู่กตอง ซึ่งจุดสัมผัสระหวางเทากับลูกบอล จะเปนชวงกลาง 

หรือคอนไปทางดานบนเล็กนอย 
  
การวิจัยทีเ่กีย่วของกับการการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลยัโอเมตริก หรือการรวมกัน
ระหวางการฝกดวยน้าํหนัก ที่มีผลตอทักษะกฬีา 
 
 เนื่องจากผูวิจยัไมพบการฝกดวยน้ําหนกั การฝกพลยัโอเมตริก หรือการรวมกันระหวาง
การฝกดวยน้าํหนกักับการฝกพลัยโอเมตริก กับการฝกทกัษะกฬีาฟุตบอลดังนัน้ผูวิจยัจึงขอเสนอ
ในสวนที่เกี่ยวกับการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริก หรือการรวมกันระหวางการฝกดวย
น้ําหนกักับการฝกพลัยโอเมตริก กับการฝกทักษะที่ใชสวนลางของรางกาย ดงันี ้
 ดินติแมน (Dintiman, 1971) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการวิ่งเต็มที่บนลูกลที่มีตอความเร็ว
ในการวิ่งเร็ว โดยใชนักศึกษาชาย 8 คน แบงออกเปน 2 กลุม โดยวิธีจบัคู (Matched pairs) กลุมที่ 
1 เปนกลุมทดลอง ใหฝกดวยน้ําหนักและวิ่งดวยความเร็วเต็มที่บนทางวิง่ลูกล (Treadmill) กลุมที ่
2 เปนกลุมควบคุม ใหฝกยกน้ําหนกัและวิง่บนลูกล แตวิ่งดวยความเร็วธรรมดา ใชเวลาฝกทัง้สิน้ 8 
สัปดาหๆ ละ 3 วัน ผลปรากฏวา กลุมทดลองดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสาํคัญ แสดงวาการฝก
ดวยความเร็วเต็มที่บนลูกลใหผลดีกวาการฝกวิ่งดวยความเร็วธรรมดาบนลูกล 

 
โสรัตน สีสรรพ  (2530) ไดทําการศึกษาเรื่อง ความแมนยําในการเตะลูกรักบี้จากผลการ

ฝก 2 วิธี กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาชายวทิยาลยัพลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม ปการศึกษา 2529 
ซึ่งผานการเรียนวิชารักบี้ฟุตบอลมาแลว จาํนวน 60 คนที่ไดมาโดยการสุมแบบธรรมดาแบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือกลุมควบคุม ฝกความแมนยําในการเตะลูกรักบี้เพยีงอยางเดยีว กลุม
ทดลอง  ฝกความแมนยาํในการเตะลูกรักบี้ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาโดยการ
ถวงน้ําหนักตามวิธีของเดอโลม โดยทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ และวันศกุร วนัละ 
1 ชั่วโมง และทําการทดสอบความแมนยาํในการเตะลกูรักบี้ฟุตบอล ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 
4, 6 และ 8 วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ t – test ผลการวิจยัพบวา การฝกความแมนยาํในการเตะ
ลูกรักบี้ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา มีผลตอความแมนยําในการเตะลูกรักบี้
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ฟุตบอลทัง้ 2 ระยะ ในสัปดาหที่ 2 และ 4 ไมแตกตางกนัแตในสัปดาหที่ 6 และ 8 ระยะทาง 20 
เมตร และ 30 เมตร กลุมฝกความแมนยําในการเตะลกูรักบี้ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา มีความแมนยาํสูงกวากลุมฝกการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลเพยีงอยางเดียว แตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 และ .01 ตามลําดับ นอกจากนีร้ะยะเวลา 8 สัปดาห มีผลตอ
ความแมนยําในการเตะลกูรักบี้ฟุตบอลสูงขึ้นกวากอนการฝกทัง้ 2 กลุม ทัง้ 2 ระยะแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

 
เกียรติวัฒน วชัญากาญจน (2535) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนัก

ที่มีตอความสามารถในการเสิรฟเซปกตะกรอ กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชาย ระดับมธัยมศึกษา
ตอนปลาย โรงเรียนศรีสะเกษวิทยาลยั จงัหวัดศรีสะเกษ ปการศึกษา 2534 ซึ่งผานการเรียนวิชา
เซปกตะกรอมาแลว จาํนวน 24 คน แบงออกเปน 2 กลุม กลุมควบคมุ ฝกการเสิรฟตะกรอเพยีง
อยางเดยีว และกลุมทดลอง ฝกการเสิรฟตะกรอควบคูกบัการฝกดวยน้ําหนกั ฝกเปนเวลา 8 
สัปดาห สปัดาหละ 3 วัน ผลการวิจยัพบวา คาเฉลีย่ของคะแนนความสามารถในการเสิรฟเซปก
ตะกรอกอนและหลังสปัดาหที ่2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลอง ซึ่งฝกการเสิรฟตะกรอควบคูกับการ
ฝกดวยน้ําหนกัมีอัตราการเพิ่มสูงกวากลุมควบคุมซ่ึงฝกทักษะการเสริฟตะกรอเพียงอยางเดียว 

 
สมพงษ วัฒนาโภคยกิจ (2541) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกโดยใช

กลองระดับความสูงตางกนัทีม่ีความสามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลชายโดยมี         
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลและหาคาความแตกตางของการฝกพลยัโอเมตริก โดยใชกลองระดับ
ความสงูตางกนัที่มีตอความสามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลชาย กลุมตัวอยาง
ประชากรเปนนักกฬีาวอลเลยบอลชายตวัแทนโรงเรียนศึกษาสงเคราะห อําเภอชะอํา จงัหวัด
เพชรบุรี อายุระหวาง  16 - 18  ป จํานวน 40 คน ทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดแตะฝา
ผนัง  แลวแบงนักกฬีาออกเปน 4 กลุม กลุมละ 10 คน โดยการสุมตัวอยางแบบงาย 
 กลุมควบคุม ฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว 60 นาที ในวนัจันทร วนัพุธ และวนัศกุร 
 กลุมทดลองที ่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกดวยกลองไมสูง 45 เซนตเิมตร 30 นาที แลวฝก
วอลเลยบอลอีก 60 นาท ีในวันจนัทร วนัพธุ และวนัศุกร 
 กลุมทดลองที ่ 2  ฝกพลัยโอเมตริกดวยกลองไมสูง 60 เซนติเมตร 30 นาท ีแลวฝก
วอลเลยบอลอีก 60 นาท ีในวันจนัทร วนัพธุ และวนัศุกร 
 กลุมทดลองที ่ 3  ฝกพลัยโอเมตริกดวยกลองไมสูง 75 เซนติเมตร 30 นาท ีแลวฝก
วอลเลยบอลอีก 60 นาท ีในวันจนัทร วนัพธุ และวนัศุกร 
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 ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ทั้งนี้ในการฝกพลัยโอเมตริก จะไมมีการเปลี่ยนแปลงกิจกรรม  
ตลอดระยะเวลาของการฝก  ผลการวิจัยพบวา 
 1. หลังการฝกพลัยโอเมตริก ดวยกลองไมสูง 45 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล  
การฝกพลยัโอเมตริกดวยกลองไมสูง 60 เซนติเมตรควบคูกับการฝกวอลเลยบอลและการฝกพลยั
โอเมตริกดวยกลองไมสูง 75 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล เปนเวลา 8 สัปดาห พบวา
คาเฉลี่ยความสามารถในการยนืกระโดดแตะฝาผนงั ในการทดลองกอนและหลงัการทดลอง มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
 2. หลังการฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว การฝกพลยัโอเมตริกดวยกลองไมสูง  
45 เซนติเมตรควบคูกับการฝกวอลเลยบอล การฝกพลัยโอเมตริกดวยกลองไมสูง 45 เซนติเมตร 
ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล การฝกพลัยโอเมตริกดวยกลองไมสูง 60 เซนติเมตรควบคูกับการฝก
วอลเลยบอล การฝกพลยัโอเมตริกดวยกลองไมสูง 75 เซนตเิมตรควบคูกับการฝกวอลเลยบอล 
เปนเวลา 8 สัปดาห พบวาคาเฉลี่ยความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนงั มีความแตกตาง
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 และเมื่อทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี 
พบวาคาเฉลี่ยความสามารถในการยนืกระโดดแตะฝาผนงัของกลุมควบคุม ซึ่งฝกวอลเลยบอล
เพียงอยางเดยีว กับ กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกพลัยโอเมตริกดวยกลองไมสูง 60 เซนติเมตร ควบคูกับ
การฝกวอลเลยบอล มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
สรุป  
 
 การฝกดวยน้าํหนกั การฝกพลัยโอเมตริก หรือการรวมกนัระหวางการฝกดวยน้ําหนกั มีผล
ตอการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยเฉพาะมดักลามเนื้อที่ไดรับการฝกฝน ตลอดจนทํา
ใหสามารถแสดงทักษะกฬีาอยางมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะการฝกทีม่ีลักษณะการเคลื่อนไหวที ่
ใกลเคียงกับทกัษะที่ใชจริงกจ็ะทําใหสามารถนําทักษะที่ไดรับการฝกนัน้มาใชไดทนัทแีละเมื่อ
นํามาพฒันากลามเนื้อสวนลางของรางกายก็สงผลใหการแสดงทักษะกีฬามีประสิทธิภาพสงูกวา
กลุมที่ไมไดรับการฝก 

 

 



  

บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 
การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบ      

ผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน ทีม่ีตอความสามารถในการยงิประตูฟุตบอล ซึ่งผูวิจัยได
เสนอขั้นตอนในการวิจัย  ดังตอไปนี้ 

1. กลุมตัวอยาง 
2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. วิธีดําเนินการทดลอง 
4. การเก็บรวบรวมขอมูล 
5. รูปแบบของการวิจัย 
6. การวิเคราะหทางสถิต ิ

 

กลุมตวัอยาง 

 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้เปนนกักีฬาฟุตบอลชายวทิยาลัยพลศึกษากรงุเทพ      

ที่ผานการคัดเลือกเพื่อเปนตวัแทนของวทิยาลัยพลศึกษากรุงเทพ ปการศึกษา 2545 ทําการเลือก
กลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive random sampling) ไดกลุมตัวอยาง คือ นักกีฬา
ฟุตบอลชาย วทิยาลยัพลศึกษากรุงเทพ จาํนวน 30 คน มีอายุระหวาง 16 - 25 ป แลวทาํการสุม
อยางงาย (Random sampling) เพื่อเลือกกลุมตัวอยางจํานวน 20 คนเพื่อใชในการดําเนินการวจิัย 
และนํากลุมตัวอยางทัง้ 20 คนมาทําการสุมอยางงาย (Random sampling) อีกครั้งหนึง่เพื่อเลอืก
โปรแกรมการฝก  ดงันี ้

1. กลุมควบคุม จํานวน 10 คน ฝกตามโปรแกรมการฝกของนักกีฬาฟุตบอล วทิยาลยั 
พลศึกษากรุงเทพ  ในแตละวัน  

2. กลุมทดลอง จาํนวน 10 คน ฝกตามโปรแกรมการฝกเสรมิดวยการฝกเชิงซอน ใชเวลา 
2 คร้ัง / สัปดาห ระยะเวลาทีใ่ชในการฝก 8 สัปดาห ใชเวลาในการฝกวนัละ 30 นาที 
คือ วันจนัทร และวันพฤหัสบดี ระหวางเวลา 16.00 - 16.30 น. และฝกตามโปรแกรม
การฝกของนักกีฬาฟุตบอล วิทยาลัยพลศกึษากรงุเทพในแตละวนั 
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เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 

 
1. โปรแกรมการฝก 
การสรางโปรแกรมการฝกเชงิซอน มีข้ันตอนดังนี ้

1.1 ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลักการทฤษฎี และงานวิจยัที่เกีย่วของ 
1.2 นําโปรแกรมการฝกไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความถกูตอง จาํนวน 5 ทาน  

เพื่อศึกษาหาความเปนไปไดของโปรแกรมการฝก  
ในการฝกตามโปรแกรมการฝกเชิงซอนนัน้จะทําการฝกดวยน้าํหนักเพือ่สรางความแข็งแรง

สูงสุดของกลามเนื้อเหยียดเขา โดยใชการฝกดวยทา ซีทต เลก เอก็ซเทนชั่น (Seated leg 
extension) โดยในการปฏบิัติใหฝกขาทลีะขางตามโปรแกรม และตามดวยการเตะลูกฟุตบอลดวย
ขาที่มีการฝกอยางเรว็และแรงทนัทีในลักษณะการยงิประตู จํานวน 12 ลูก โดยแยกฝกขาทีถ่นัด 
จํานวน 3 ชุด และขาขางที่ไมถนัด จํานวน 3 ชุด 

 1.3 กําหนดโปรแกรมการฝกยิงประตูในลกัษณะการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน  
8 สัปดาห ดังนี ้

   - โปรแกรมการฝกเชิงซอน ในสัปดาหที ่1 - 4  ซึ่งประกอบดวยฝกความแข็งแรง
สูงสุดของกลามเนื้อเหยียดเขา โดยใชการฝกดวยทาซทีต เลก เอกเทนชั่น (Seated leg extension) 
โดยหาจากจํานวน  เปอรเซน็ต หนึง่อารเอม็ ของนักกฬีา และตามดวยการเตะลูกฟุตบอลทันที  ฝก
สัปดาหละ 2 วัน วนัจันทร และวันพฤหัสบดี รวมทัง้การฝกตามปกติของวทิยาลยัพลศึกษากรงุเทพ 
 
กลุม ความหนกั 

(% ของ 1 
อารเอ็ม) 

จํานวนครั้ง 
ทา ซีทต เลก 
เอกเทนชัน่  

จํานวนครั้ง 
การเตะลูก
ฟุตบอล 

จังหวะการ
ฝกแตละ
คร้ัง 

เวลา
พัก 

(นาท)ี 

จํานวน
ชุด 

รวม
เวลา 

กลุม
ควบคุม 

- - - - - - - 

กลุม
ทดลอง 

ประมาณ 
85% 

6 12 เร็วที่สุด
เทาที่จะทํา

ได 

3-4 3 30 

 
กลุมควบคุม  ฝกตามโปรแกรมการฝกนักกฬีาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพทุกวนั 
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กลุมทดลอง ฝกดวยน้ําหนกัดวยทาซทีต เลก เอกเทนชัน่ (Seated leg extension) 
จํานวน 6 คร้ัง ตามดวยการเตะลูกฟุตบอล จํานวน 12 ลูก ไปในบริเวณที่กําหนดให โดยฝกขาทีละ
ขางตามโปรแกรม และฝกตามโปรแกรมการฝกนกักีฬาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพทกุวนั 

 - โปรแกรมการฝกเชิงซอน ในสัปดาหที ่5 - 8  ซึ่งประกอบดวยฝกความแข็งแรง
สูงสุดของกลามเนื้อเหยียดเขา โดยใชการฝกดวยทาซทีต เลก เอกเทนชั่น (Seated leg extension) 
โดยหาจากจํานวน  เปอรเซน็ต หนึง่อารเอม็ ของนักกฬีา และตามดวยการเตะลูกฟุตบอลทันที  ฝก
สัปดาหละ 2 วัน วนัจันทร และวันพฤหัสบดี รวมทัง้การฝกตามปกติของวทิยาลยัพลศึกษากรงุเทพ 

 
กลุม ความหนกั 

(% ของ 1 
อารเอ็ม) 

จํานวนครั้ง 
ทา ซีทต เลก 
เอกเทนชัน่  

จํานวนครั้ง 
การเตะลูก
ฟุตบอล 

จังหวะการ
ฝกแตละ
คร้ัง 

เวลา
พัก 

(นาท)ี 

จํานวน
ชุด 

รวม
เวลา 

กลุม
ควบคุม 

- - - - - - - 

กลุม
ทดลอง 

ประมาณ 
85% 

6 12 เร็วที่สุด
เทาที่จะทํา

ได 

3-4 3 30 

 
กลุมควบคุม  ฝกตามโปรแกรมการฝกนักกฬีาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพทุกวนั 
กลุมทดลอง ฝกดวยน้ําหนกัดวยทาซทีต เลก เอกเทนชัน่ (Seated leg extension) 

จํานวน 6 คร้ัง ตามดวยการเตะลูกฟุตบอลจํานวน 12 ลูก ไปในบริเวณที่กําหนดให โดยฝกขาทีละ
ขางตามโปรแกรม และฝกตามโปรแกรมการฝกนกักีฬาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพทกุวนั 
 2. แบบทดสอบวัดความสามารถในการยงิประตูฟุตบอล ซึ่งประกอบดวยการวัดความแรง 
และวัดความแมนยาํในการเตะลกูฟุตบอลจํานวน 20 คร้ัง  

2.1 วัดความแรง ไดดวยขอมูลความเรว็จากเครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร  
(Newtest  Powertimer 10.0) แลวจึงนําไปคํานวณหาความแรงดวยสตูร  
แรง = มวล X ความเรง (รายละเอียดในภาคผนวก ง.) 

2.2  แบบวัดความแมนยาํในการยิงประตู ของ ครรชิต สมิตานนท (2518) มีคา 
ความตรงเทากับ 0.69 และมีสัมประสิทธิค์วามเที่ยงเทากับ .074 (รายละเอียดในภาคผนวก ง.)  

3. อุปกรณการฝกเสริมดวยการฝกเชงิซอน ประกอบดวยเครื่องฝกดวยน้ําหนัก ชนดิฝก 
กลามเนื้อเหยยีดเขา  

4. ลูกฟุตบอลจํานวน 12 ลูก 
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วิธีดําเนินการทดลอง 
 

1. ผูวิจัยทําหนงัสือขออนุญาตชมรมกีฬาฟุตบอล วทิยาลยัพลศึกษากรุงเทพเพื่อ          
ขอความอนุเคราะหในการเกบ็ขอมูลและทาํการทดลอง 

2. ทําการปฐมนิเทศ โดยการแยกกลุมปฐมนเิทศเพื่อใหแตละกลุมทราบรายละเอยีด    
เกี่ยวกับวัตถุประสงคของการวิจัย วิธีฝกในระหวางการทดลอง ขอปฏิบัติสําหรับกลุมทดลอง   
กลุมควบคุม และขอความรวมมือปฏิบัติตนเปนไปตามวธิีที่กาํหนด 

3. ใหกลุมทดลอง และกลุมควบคุมทําการฝกตามโปรแกรมของแตละกลุม ดังนี ้
กลุมทดลอง ฝกการยงิประตใูนลักษณะโปรแกรมการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน   

30 นาที ติดตอกันเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 2 วัน คือ วนัจันทร และวนัพฤหัสบดี ระหวางเวลา 
16.00 - 16.30 น. โดยใชสถานที่ของสนามฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ และฝกตาม
โปรแกรมการฝกของนกักีฬาฟุตบอล วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ ในแตละวัน 

กลุมควบคุม ฝกตามโปรแกรมการฝกของนักกฬีาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษา 
กรุงเทพในแตละวัน 

4. ทําการทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล กอนเขารับการฝก (Pre-test)    
และภายหลงัการฝกสัปดาหที ่8 (Post-test) โดยทดสอบ ดังนี ้

- ทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ของขาขางที่ถนัด และขาขางที ่
ไมถนัด ซึง่ประกอบดวย ทดสอบความแรง จากเครื่องนวิเทสต เพาเวอรไทมเมอร 10.0 (Newtest  
Powertimer 10.0) และทดสอบความแมนยํา จากแบบวดัการยิงประตขูอง ครรชิต สมิตานนท 
(2518) 

- วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางทีถ่นัด และขางที่ไมถนัด 
โดยวัดไดจากการหา “1 อารเอ็ม” (One-repetition maximum : 1RM) ของผูทดสอบ โดยใหผู
ทดสอบใชขาออกแรงยกน้ําหนกัดวยทา ซทีต เลก เอ็กซเทนชัน่ (Seated leg extension) ใหไดสูง
ที่สุดในหนึง่ครั้ง  

5. ผูวิจัยควบคุมการทดลองและเก็บคะแนนที่ไดจากการทดสอบความแข็งแรงของกลาม 
เนื้อเหยียดเขา ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล จากใบบันทึกคะแนนของแตละกลุม โดยทาํ
การวิจยัระหวางเดือน ธนัวาคม 2545 – กุมภาพนัธ 2546 
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การเก็บรวบรวมขอมลู 

 
1. ผูวิจัยทําหนงัสือขออนุญาตชมรมกีฬาฟุตบอล วทิยาลยัพลศึกษากรุงเทพเพื่อ 

ขอความอนุเคราะหในการเกบ็ขอมูลและทาํการทดลอง 
2. ผูวิจัยควบคุมการทดลอง และเก็บขอมูลดวยตนเอง 
3. ผูวิจัยเริ่มตนการวิจัย ระหวางเดือน ธันวาคม 2545 – กุมภาพันธ 2546 
 

รูปแบบของการวิจัย 
 
 การวิจยัครั้งนี ้เปนการวิจัยเชงิทดลอง โดยออกแบบการทดลองที่มีการจัดดําเนินการแบบ
สุมและมีกลุมควบคุมไวสําหรับการเปรียบเทียบ (True – experimental design)  
 Pretest – Post test Control Group Design 
 
 
 
 
   
  
 

มีการทดสอบ 2 คร้ังคือ 
1. ทดสอบครั้งที ่1 กอนการทดลองประกอบดวย  

- ทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ของขาขางที่ถนัด            
ซึ่งประกอบดวย ทดสอบความแรง และทดสอบความแมนยํา 

- ทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ของขาขางไมที่ถนัด        
ซึ่งประกอบดวย ทดสอบความแรง และทดสอบความแมนยํา 

- วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางทีถ่นัด 
- วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางไมทีถ่นัด 

2. ทดสอบครั้งที ่2 หลังการทดลองประกอบดวย  
- ทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ของขาขางที่ถนัด            

ซึ่งประกอบดวย ทดสอบความแรง และทดสอบความแมนยํา 

  
  R  O1  T  O2  
  R  O3    O4 
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- ทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ของขาขางไมที่ถนัด        
ซึ่งประกอบดวย ทดสอบความแรง และทดสอบความแมนยํา 

- วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางทีถ่นัด  
- วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางไมทีถ่นัด 

การวิเคราะหขอมูล 
 

นําขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมมาวิเคราะหโดยการใชโปรแกรมสถติิสําเร็จรูปทาง
สังคมศาสตรสําหรับโปรแกรมวินโดวส รุน 10.0 (Statistical package for the social science for 
windows version 10.0) เพือ่หาสถิติตามลําดับตอไปนี้ 

1. หาคาเฉลี่ย (Means) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviations) ของความ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา คะแนนความแรง และความแมนยําในการยิงประตูของ   
ขาขางที่ถนัด และขาขางที่ไมถนัด กอนและหลังไดรับการฝก 

2. เปรียบเทียบความแตกตางของความแรงในการยงิประตขูองขาขางที่ถนัด กอนและ 
หลังไดรับการฝก และความแตกตางระหวางควบคุมและกลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน 
ดวยคา “ท”ี (Independent–samples t-test) 

3. เปรียบเทียบความแตกตางของความแรงในการยงิประตขูองขาขางที่ไมถนัด กอนและ 
หลังไดรับการฝก และความแตกตางระหวางควบคุมและกลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน 
ดวยคา “ท”ี (Independent–samples t-test) 

4. เปรียบเทียบความแตกตางของความแมนยําในการยงิประตูของขาขางที่ถนัด กอน 
และหลังไดรับการฝก และความแตกตางระหวางควบคมุและกลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝก
เชิงซอน ดวยคา “ที” (Independent–samples t-test) 

5. เปรียบเทียบความแตกตางของความแมนยําในการยงิประตูของขาขางที่ไมถนัด กอน 
และหลังไดรับการฝก และความแตกตางระหวางควบคมุและกลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝก
เชิงซอน ดวยคา “ที” (Independent–samples t-test) 

6. เปรียบเทียบความแตกตางของความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาของขาขางที ่
ถนัด กอนและหลังไดรับการฝก และความแตกตางระหวางควบคุมและกลุมทดลองฝกเสริมดวย
การฝกเชงิซอน ดวยคา “ท”ี (Independent–samples t-test) 
 
 
 



   

 

  71
  

 

7. เปรียบเทียบความแตกตางของความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาของขาขางที่ไม 
ถนัด กอนและหลังไดรับการฝก และความแตกตางระหวางควบคุมและกลุมทดลองฝกเสริมดวย
การฝกเชงิซอน ดวยคา “ท”ี (Independent–samples t-test) 

8. ในการวิจัยครัง้นีท้ดสอบความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
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แผนภูมิที่ 1  แสดงขั้นตอนการทาํวิจยั 
 

เลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง 

ใชวิธีการสุมอยางงายเพื่อเลอืกกลุมตัวอยางในการวิจัย 

ใชวิธีการสุมอยางงายเพื่อเลอืกกลุมในการทดลอง 

ใชโปรแกรมการฝกของแตละกลุม 

 

นักกฬีาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรงุเทพ จํานวน 30 คน 

นักกฬีาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรงุเทพจํานวน 20 คน 

กลุมควบคุม จํานวน 10 คน ฝก
ตามโปรแกรมการฝกของนักกีฬา
ฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ  

กลุมทดลองจาํนวน 10 คน ฝกเสริมดวยการ
ฝกเชิงซอนใชเวลา 2 คร้ัง / สัปดาห คือ วนั

จันทร และวนัพฤหัสบดี ฝก 8 สัปดาห และฝก
ตามโปรแกรมการฝกของนักกีฬาฟุตบอล
วิทยาลัยพลศกึษากรงุเทพใแตละวัน 

ทําการทดสอบ คร้ังที ่1 กอนการทดลอง 

ทําการทดสอบ คร้ังที ่2 หลังการทดลอง 



บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

ผลการวิเคราะห 

 
ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลและนําไปวิเคราะหทางสถิต ิผลจากการวเิคราะหขอมูลนํามา

เสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดงันี ้
 

ตารางที ่1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ของขอมูลทั่วไปกอนการทดลองของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t 
 

p 

อายุ (ป) 21.30 1.15 21.20 1.22 .187 .854 
น้ําหนกั 

(กิโลกรัม) 
63.00 6.89 64.20 3.93 .478 .640 

สวนสงู 
(เซนติเมตร) 

169.30 5.59 170.10 4.55 -.350 .730 

P >.05  
 

จากตารางที ่1 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง คาเฉลีย่อายุของกลุมควบคุม เทากบั     
21.30 ป กลุมทดลอง ฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน เทากับ 21.20 ป  

 คาเฉลี่ยน้ําหนักของกลุมควบคุม เทากับ 63.00 กิโลกรัม กลุมทดลอง ฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอน เทากับ 64.20 กิโลกรัม 

คาเฉลี่ยสวนสงูของกลุมควบคุม เทากับ 169.30 เซนติเมตร กลุมทดลอง ฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอน เทากับ 170.10 เซนติเมตร 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยอาย ุน้าํหนัก และสวนสงู กอนการทดลอง
ของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแรงเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขางที่ถนัดกอนการทดลองของกลุมควบคุม    
และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

ความแรงเฉลีย่
ในการยงิประตู
ของขาขางที่ถนัด
(นิวตัน) 

11.84 1.31 12.04 1.42 -.330 .745 

P >.05  
  
 จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง ความแรงเฉลี่ยในการยงิประตูของขาขาง
ที่ถนัดของกลุมควบคุม เทากับ 11.84 นิวตัน และกลุมทดลอง ฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝก
เชิงซอน เทากบั 12.04 นิวตนั 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด กอน
การทดลองของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน ไมแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตารางที ่3 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแรงเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด หลงัการทดลอง 8 สัปดาห     
ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

ความแรงเฉลีย่
ในการยงิประตู
ของขาขางที่ถนัด 
(นิวตัน) 

11.67 1.81 13.00 1.52 -1.765 0.95 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตู
ของขาขางที่ถนัดของกลุมควบคุม เทากับ 11.67 นิวตัน และกลุมทดลอง ฝกเสริมดวยโปรแกรม
การฝกเชงิซอน เทากับ 13.00 นิวตัน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด       
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน 
ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตารางที ่4 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแรงเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขางที่ถนัดกอนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

ความแรงเฉลีย่
ในการยงิประตู
ขาขางที่ถนัด  
(นิวตัน) 

11.84 1.31 11.67 1.81 -.232 .819 

P >.05 
 
 จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวา ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด กอนการ
ทดลอง ของกลุมควบคุม เทากับ 11.84 นวิตัน และหลงัการทดลอง 8 สัปดาหเทากบั 11.67 นิวตนั 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด      
กอนการทดลอง และหลังการทดลอง  8 สัปดาห ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตารางที ่ 5 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแรงเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขางที่ถนัดกอนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 
 

ความแรงเฉลีย่
ในการยงิประตู
ขาขางที่ถนัด 
 (นิวตนั) 

12.04 1.42 13.00 1.52 -1.444 .166 

P >.05  
  
 จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวา ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัดของ     
กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน กอนการทดลอง เทากับ 12.04 นวิตัน  
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห เทากับ 13.00 นิวตนั 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด       
กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝก 
เชิงซอนไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที ่ 6 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแรงเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัดกอนการทดลองของกลุม     
ควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

ความแรงเฉลีย่
ในการยงิประตู
ของขาขางที่ไม
ถนัด (นิวตนั) 

6.38 1.66 7.75 2.35 -1.493 .155 

P >.05  
  
 จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง ความแรงเฉลี่ยในการยงิประตูของขาขาง
ที่ไมถนัดของกลุมควบคุมเทากับ 6.38 นวิตัน และกลุมทดลอง ฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝก
เชิงซอน เทากบั 7.75 นิวตัน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด กอน
การทดลองของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน ไมแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตารางที่ 7 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแรงเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด หลงัการทดลอง 8 สัปดาห 
ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

ความแรงเฉลีย่
ในการยงิประตู
ของขาขางที่ไม
ถนัด (นิวตนั) 

6.33 1.42 9.00 2.39 -3.023* .009 

*P <.05  
  
 จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตู
ของขาขางที่ไมถนัดของกลุมควบคุม เทากับ 6.33 นิวตนั และกลุมทดลอง ฝกเสริมดวยโปรแกรม
การฝกเชงิซอน เทากับ 9.00 นิวตนั 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด หลงั
การทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน มีความแรงเฉลี่ยในการยิง
ประตูฟุตบอลของขาขางที่ไมถนัดมากกวากลุมควบคมุ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

 
 

 
 
 
 
 
 
 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

80

ตารางที ่8 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแรงเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัดกอนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

ความแรงเฉลีย่
ในการยงิประตู
ขาขางที่ไมถนดั 
(นิวตัน) 

6.38 1.66 6.33 1.42 0.80 0.937 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัดของ 
กลุมควบคุม กอนการทดลอง เทากับ 6.38 นิวตนั และหลังการทดลอง  8 สัปดาห เทากับ 6.33  
นิวตัน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด กอน
การทดลอง และหลังการทดลอง  8 สัปดาห ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที ่9 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแรงเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัดกอนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

ความแรงเฉลีย่
ในการยงิประตู
ขาขางที่ไมถนดั 
(นิวตัน) 

7.75 2.35 9.00 2.39 -1.177 .255 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวา ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด        
ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน กอนการทดลอง เทากับ 7.75 นิวตัน      
และหลังการทดลอง  8 สัปดาห เทากับ 9.00 นิวตัน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด    
กอนการทดลอง และหลังการทดลอง  8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝก
เชิงซอน ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที ่10 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูองขาขางที่ถนัดกอนการทดลองของ
กลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

คะแนนความ
แมนยําเฉลี่ยใน
การยิงประตูของ
ขาขางที่ถนัด 
(คะแนน) 

2.74 0.40 2.66 0.66 -.328 .748 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 10 แสดงใหเหน็วา กอนการทดลอง คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิง
ประตูของ    ขาขางที่ถนัดของกลุมควบคุม เทากับ 2.74 คะแนน และกลุมทดลอง ฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอน เทากับ 2.66 คะแนน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขาง    
ที่ถนัด กอนการทดลองของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน   
ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตารางที ่11 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูองขาขางที่ถนัด หลงัการทดลอง          
8 สัปดาห ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

คะแนนความ
แมนยําเฉลี่ยใน
การยิงประตูของ
ขาขางที่ถนัด 
(คะแนน) 

2.48 0.32 2.76 0.32 -1.917 .071 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 11 แสดงใหเหน็วา หลงัการทดลอง 8 สัปดาห คะแนนความแมนยําเฉลีย่   
ในการยงิประตูของขาขางทีถ่นัดของกลุมควบคุม เทากบั 2.48 คะแนน และกลุมทดลอง ฝกเสริม
ดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน เทากับ 2.76 คะแนน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขาง    
ที่ถนัด หลงัการทดลองของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน      
ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตารางที ่12 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูองขาขางที่ถนัดกอนการทดลอง และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

คะแนนความ
แมนยําเฉลี่ยใน
การยิงประตูขา
ขางทีถ่นัด 
(คะแนน) 

2.74 0.40 2.48 0.32 1.586 .131 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 12 แสดงใหเหน็วา คะแนนความแมนยําเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขาง      
ที่ถนัดของกลุมควบคุม กอนการทดลอง เทากับ 2.74 คะแนน และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห 
เทากับ 2.48 คะแนน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขาง    
ที่ถนัด กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที ่13 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูองขาขางที่ถนัดกอนการทดลอง และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

คะแนนความ
แมนยําเฉลี่ยใน
การยิงประตูขา
ขางทีถ่นัด 
(คะแนน) 

2.66 0.66 2.76 0.32 -.430 .674 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 13 แสดงใหเหน็วา คะแนนความแมนยําเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขาง      
ที่ถนัดของกลุมควบคุม กอนการทดลอง เทากับ 2.66 คะแนน และหลงัการทดลอง  8 สัปดาห   
เทากับ 2.76 คะแนน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่
ถนัด กอนการทดลอง และหลังการทดลอง  8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการ
ฝกเชิงซอน ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถติิที่ระดับ .05 
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ตารางที ่14 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูองขาขางที่ไมถนัดกอนการทดลอง
ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

คะแนนความ
แมนยําเฉลี่ยใน
การยิงประตูของ
ขาขางที่ไมถนดั
(คะแนน) 

2.30 0.57 2.30 0.56 .000 1.000 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 14 แสดงใหเหน็วา กอนการทดลอง คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิง
ประตูของขาขางที่ไมถนัดของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง ฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน 
เทากับ 2.30 คะแนน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่
ไมถนัด กอนการทดลองของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน  
ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตารางที ่15 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูองขาขางที่ไมถนัด หลงัการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

คะแนนความ
แมนยําเฉลี่ยใน
การยิงประตูของ
ขาขางที่ไมถนดั 
(คะแนน) 

2.32 0.31 2.52 0.32 1.387 .182 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 15 แสดงใหเหน็วา หลงัการทดลอง 8 สัปดาห คะแนนความแมนยําเฉลีย่   
ในการยงิประตูของขาขางทีไ่มถนัดของกลุมควบคุม เทากับ 2.32 คะแนน และกลุมทดลองฝกเสรมิ
ดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน เทากับ 2.52 คะแนน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขาง    
ที่ไมถนัด หลงัการทดลองของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน 
ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตารางที ่16 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูองขาขางที่ไมถนัดกอนการทดลอง 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

คะแนนความ
แมนยําเฉลี่ยใน
การยิงประตูขา
ขางที่ไมถนัด 
(คะแนน) 

2.30 0.57 2.32 0.31 -.096 .925 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 16 แสดงใหเหน็วา คะแนนความแมนยําเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขาง      
ที่ไมถนัดของกลุมควบคุม กอนการทดลอง เทากับ 2.30 คะแนน และหลังการทดลอง  8 สัปดาห 
เทากับ 2.32 คะแนน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขาง    
ที่ไมถนัด กอนการทดลอง และหลังการทดลอง  8 สัปดาห ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

89

ตารางที่ 17 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูองขาขางที่ไมถนัดกอนการทดลอง 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝก
เชิงซอน 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

คะแนนความ
แมนยําเฉลี่ยใน
การยิงประตูขา
ขางที่ไมถนัด 
(คะแนน) 

2.30 0.56 2.52 0.32 -1.060 .307 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 17 แสดงใหเหน็วา คะแนนความแมนยําเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขาง       
ที่ไมถนัดของกลุมควบคุม กอนการทดลอง เทากับ 2.30 คะแนน และหลังการทดลอง  8 สัปดาห 
เทากับ 2.52 คะแนน 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขาง    
ที่ไมถนัด กอนการทดลอง และหลังการทดลอง  8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรม
การฝกเชงิซอน ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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ตารางที ่ 18 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัดกอนการทดลองของกลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
เหยียดเขาขางที่
ถนัด (กิโลกรัม)     

50.00 8.16 52.00 9.19 .514 .613 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 18 แสดงใหเหน็วา กอนการทดลอง คาเฉลีย่ความแข็งแรงของกลามเนือ้
เหยียดเขาขางที่ถนัด ของกลุมควบคุม เทากับ 50.00 กิโลกรัม และกลุมทดลอง ฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอน เทากับ 52.00 กิโลกรัม  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัดกอน
การทดลองของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน ไมแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตารางที่ 19  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัดหลงัการทดลอง 8 สัปดาห     
ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
เหยียดเขาขางที่
ถนัด (กิโลกรัม)  

82.20 9.33 91.10 4.33 2.736* .017 

*P >.05 
  
 จากตารางที่ 19 แสดงใหเหน็วา หลงัการทดลอง 8 สัปดาห  คาเฉลีย่ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยยีดเขาขางที่ถนัด ของกลุมควบคุม เทากับ 82.20 กิโลกรัม และกลุมทดลองฝกเสริม
ดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน เทากับ 91.10 กิโลกรัม  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัด     
หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยยีดเขาขางที่ถนัดมากกวากลุมควบคุม อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที ่20 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัดกอน และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุม  

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
เหยียดเขาขางที่
ถนัด (กิโลกรัม)     

50.00 8.16 82.00 9.33 -8.212* .000 

P <.05 
  
 จากตารางที่ 20 แสดงใหเหน็วา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางทีถ่นัด 
ของกลุมควบคุม กอนการทดลอง เทากับ 50.00 กิโลกรัม และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห เทากับ 
82.00 กิโลกรัม  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัด      
ของกลุมควบคุม หลงัการทดลอง 8 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัด       
มากกวากอนการทดลองอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตารางที ่21 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัดกอน และหลังการทดลอง           
8 สัปดาห ของกลุมกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
เหยียดเขาขางที่
ถนัด (กิโลกรัม)  

52.00 9.18 91.10 4.33 -12.171* .000 

*P <.05 
  
 จากตารางที่ 21 แสดงใหเหน็วา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที ่ 
ถนัดของกลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน กอนการทดลอง เทากับ 52.00 กิโลกรัม       
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห เทากับ 91.10 กิโลกรัม  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัด      
ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัดมากกวากอนการทดลองอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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ตารางที ่22 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนัดกอนการทดลองของกลุม   
ควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
เหยียดเขาขางที่
ไมถนัด(กิโลกรัม) 

53.00 9.49 48.00 7.89 -1.282 .217 

P >.05 
  
 จากตารางที่ 22 แสดงใหเหน็วา กอนการทดลอง คาเฉลีย่ความแข็งแรงของกลามเนือ้
เหยียดเขาขางที่ไมถนัด ของกลุมควบคุม เทากับ 53.00 กิโลกรัม และกลุมทดลอง ฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอน เทากับ 48.00 กิโลกรัม  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนดักอน
การทดลองของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน ไมแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตารางที ่23 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางไมที่ถนัดหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง ตัวแปร 
X SD X SD 

t p 

ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
เหยียดเขาขางที่
ไมถนัด 
(กิโลกรัม) 

79.50 9.55 88.80 5.81 2.631* .019 

*P <.05 
  
 จากตารางที่ 23 แสดงใหเหน็วา หลงัการทดลอง 8 สัปดาห  คาเฉลีย่ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยยีดเขาขางที่ไมถนัด ของกลุมควบคุม เทากับ 79.50 กิโลกรัม และกลุมทดลองฝก
เสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน เทากบั 88.80 กิโลกรัม  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนดัหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอนมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยยีดเขาขางที่ไมถนัดมากกวากลุมควบคมุอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตารางที ่24 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนัด กอนและหลังการทดลอง     
8 สัปดาห ของกลุมควบคุม  

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
เหยียดเขาขางที่
ไมถนัด(กิโลกรัม)  

53.00 9.48 79.50 9.54 -6.226* .000 

*P <.05 
  
 จากตารางที่ 24 แสดงใหเหน็วา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางทีไ่ม
ถนัด ของกลุมควบคุม กอนการทดลองเทากับ 53.00 กิโลกรัม และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
เทากับ 79.50 กิโลกรัม  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนดัของ
กลุมควบคุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเนือ้เหยียดเขาขางที่ไมถนัด   
มากกวากอนการทดลองอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตารางที ่25 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทจีากผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนัดกอน และหลังการทดลอง   
8 สัปดาห ของกลุมกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

8 สัปดาห 
ตัวแปร 

X SD X SD 

t p 

ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ
เหยียดเขาขางที่
ไมถนัด(กิโลกรัม)  

48.00 7.88 88.80 5.80 -13.171* .000 

*P <.05 
  
 จากตารางที่ 25 แสดงใหเหน็วา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางทีไ่ม
ถนัด ของกลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน กอนการทดลอง เทากับ 48.00 
กิโลกรัม และหลังการทดลอง 8 สัปดาห เทากับ 88.80 กิโลกรัม  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแขง็แรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนดัของ
กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน หลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยยีดเขาขางที่ไมถนัดมากกวากอนการทดลองอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 2  แสดงการเปรยีบเทียบคาความแรงเฉลีย่ในการยงิประตขูองขาขางที่ถนัด  
ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม       
และกลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน  

เมื่อเปรียบเทยีบเปนเปอรเซ็นตการพัฒนาหลงัการทดลอง 8 สัปดาหของความแรงเฉลี่ย
ในการยงิประตู ขาขางที่ถนดัของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝก
เชิงซอน พบวา 

1.กลุมควบคมุ  

กอนการทดลอง    = 11.84   นิวตัน 

หลังการทดลอง    = 11.67   นิวตัน 

เปอรเซ็นตการพัฒนา   = -1.43% (หรือลดลง 1.43%) 

  2.กลุมทดลอง   

กอนการทดลอง    = 12.04  นิวตัน  

หลังการทดลอง    = 13.00  นิวตัน 

เปอรเซ็นตการพัฒนา   = 7.97%   
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แผนภูมิที่ 3 แสดงการเปรยีบเทียบคาความแรงเฉลีย่ในการยงิประตขูองขาขางที่ไมถนัด  
ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน 

เมื่อเปรียบเทยีบเปนเปอรเซ็นตการพัฒนาหลงัการทดลอง 8 สัปดาหของความแรงเฉลี่ย
ในการยงิประตู ขาขางที่ไมถนัดของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝก
เชิงซอน พบวา 

1.กลุมควบคมุ  

กอนการทดลอง    = 6.38   นิวตัน 

หลังการทดลอง    = 6.33   นิวตัน 

เปอรเซ็นตการพัฒนา   = -0.78% (หรือลดลง 0.78%) 

2.กลุมทดลอง   

กอนการทดลอง    = 7.75   นิวตัน 

หลังการทดลอง    = 9.00   นิวตัน 
เปอรเซ็นตการพัฒนา   = 16.12%   
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แผนภูมิที่ 4 แสดงการเปรยีบเทียบคาความแมนยาํเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด  
ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน 

เมื่อเปรียบเทยีบเปนเปอรเซ็นตการพัฒนาหลงัการทดลอง 8 สัปดาหของคะแนนความ
แมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูาขางที่ถนัดของกลุมควบคมุ และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรม
การฝกเชงิซอน พบวา 

1.กลุมควบคมุ  

กอนการทดลอง    = 2.74  คะแนน 

หลังการทดลอง    = 2.48  คะแนน 

เปอรเซ็นตการพัฒนา   = -9.48% (หรือลดลง 9.48%) 

  2.กลุมทดลอง   

กอนการทดลอง    = 2.66  คะแนน 

หลังการทดลอง    = 2.76  คะแนน 
เปอรเซ็นตการพัฒนา   = 3.75% 
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แผนภูมิที่ 5 แสดงการเปรยีบเทียบคาความแมนยาํเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด  
ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม และกลุม
ทดลองฝกเสรมิดวยการฝกเชิงซอน 

เมื่อเปรียบเทยีบเปนเปอรเซ็นตการพัฒนาหลงัการทดลอง 8 สัปดาหของคะแนนความ
แมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูาขางที่ไมถนดัของกลุมควบคุมและกลุมทดลองฝกเสรมิดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอน พบวา 

1.กลุมควบคมุ  

กอนการทดลอง    = 2.30  คะแนน 

หลังการทดลอง    = 2.32  คะแนน 

เปอรเซ็นตการพัฒนา   = 0.86% 

  2.กลุมทดลอง   

กอนการทดลอง    = 2.30  คะแนน 

หลังการทดลอง    = 2.52  คะแนน 

เปอรเซ็นตการพัฒนา   = 9.56% 
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แผนภูมิที่ 6  แสดงการเปรยีบเทียบคาความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาของขาขางที่ถนัด 
ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม       
และกลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน 

 เมื่อเปรียบเทยีบเปนเปอรเซ็นตการพัฒนาหลงัการทดลอง 8 สัปดาหของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเหยียดเขาขาขางทีถ่นัดของกลุมควบคุมและกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการ
ฝกเชิงซอน พบวา 

1.กลุมควบคมุ  

กอนการทดลอง    = 50.00   กิโลกรัม 

หลังการทดลอง    = 82.20   กิโลกรัม 

เปอรเซ็นตการพัฒนา   = 64.40%    

  2.กลุมทดลอง   

กอนการทดลอง    = 52.00   กิโลกรัม 

หลังการทดลอง    = 91.10   กิโลกรัม 

เปอรเซ็นตการพัฒนา   = 75.19%    

0
20
40
60
80

100

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

กลุมในการทดลอง

คา
คว

าม
แข็

งแ
รง
ขอ

งก
ลา

มเ
นื้อ

เห
ยีย

ดเ
ขา

 (ก
ิโล
กร

ัม)

กอนการทดลอง

หลังการทดลอง



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

103

แผนภูมิที่  7 แสดงการเปรยีบเทียบคาความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาของขาขางที่ไม
ถนัด ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม       
และกลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน 

เมื่อเปรียบเทยีบเปนเปอรเซ็นตการพัฒนาหลงัการทดลอง 8 สัปดาหของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเหยียดเขาขาขางที่ไมถนัดของกลุมควบคมุและกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรม
การฝกเชงิซอน พบวา 

1.กลุมควบคมุ  

กอนการทดลอง    = 53.00   กิโลกรัม 

หลังการทดลอง    = 79.50   กิโลกรัม 

เปอรเซ็นตการพัฒนา   = 50.00%   

  2.กลุมทดลอง    

กอนการทดลอง    = 48.00   กิโลกรัม 

หลังการทดลอง    = 88.80   กิโลกรัม 

เปอรเซ็นตการพัฒนา   = 85.00%   
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บทที่  5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

สรุปผลการวจิัย 

 
การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบ       

ผลของการฝกยิงประตูฟุตบอลลักษณะการฝกเสริมดวยการฝกเชงิซอน ที่มีตอความสามารถใน
การยิงประตูฟตุบอล  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนีเ้ปนนกักฬีาฟตุบอลชายวทิยาลัยพลศึกษา
กรุงเทพ ที่ผานการคัดเลือกเพื่อเปนตวัแทนของวทิยาลยัพลศึกษากรงุเทพ ปการศกึษา 2545 ทํา
การเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive random sampling) ไดกลุมตัวอยางที่ใชใน
การวิจยัครั้งนี ้คือ   นักกฬีาฟุตบอลชาย วทิยาลยัพลศึกษากรุงเทพ จาํนวน 30 คน มีอายุระหวาง 
16 - 25 ป แลวทาํการสุมอยางงาย (Random sampling) เพื่อเลือกกลุมตัวอยางจํานวน 20 คน
เพื่อใชในการดําเนนิการวิจยั และนาํทั้ง 20 คนมาทําการสุมอยางงาย (Random sampling)    
เพื่อเลือกโปรแกรมการฝก  ดงันี ้กลุมควบคุม จํานวน 10 คน ฝกตามโปรแกรมการฝกของนักกีฬา
ฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ  ในแตละวัน และกลุมทดลอง จํานวน 10 คน ฝกตามโปรแกรม
การฝกเสริมดวยการฝกเชงิซอน ใชเวลา 2 คร้ัง / สัปดาห ระยะเวลาทีใ่ชในการฝก 8 สัปดาห       
ใชเวลาในการฝกวันละ 30 นาที คือ วันจนัทร และวนัพฤหัสบดี ระหวางเวลา 16.00 - 16.30 น. 
และฝกตามโปรแกรมการฝกของนักกีฬาฟตุบอล วิทยาลยัพลศึกษากรงุเทพในแตละวัน มีการ
ทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ซึ่งประกอบดวยความแรง และความแมนยาํใน   
การยิงประตู  ของขาของขาขางทีถ่นัด และขาขางที่ไมถนัด กอนการทดลอง หลงัการทดลอง        
8 สัปดาห และทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขาของขาขางทีถ่นัด และขาขางที่ไม
ถนัด กอนการทดลอง หลงัการทดลองสัปดาหที ่4 เพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝก และหลังการทดลอง 
8 สัปดาห 

หาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมทดลองทัง้    
2 กลุม และความแตกตางกอนและหลงัไดรับการฝก ดวยคา “ท”ี (Independent–Samples t-test) 
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ผลการวิจัยพบวา 
 
 

1. ความแรงในการยิงประต ู
1.1 ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด หลงัการทดลอง 8 สัปดาห ของ

กลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน ไมแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.2 ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด กอนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

1.3 ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด กอนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

1.4 ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด หลังการทดลอง 8 สัปดาห
ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน มากกวากลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

1.5 ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด กอนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

1.6 ความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด กอนการทดลอง และหลงัการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

2. ความแมนยําในการยงิประตู 
2.1 คะแนนความแมนยาํเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด หลงัการทดลอง       

8 สัปดาหของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน ไมแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05   

2.2 คะแนนความแมนยาํเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด กอนการทดลอง  
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05   

2.3 คะแนนความแมนยาํเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด กอนการทดลอง  
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  
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2.4  คะแนนความแมนยาํเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด หลงัการทดลอง  
8 สัปดาห ของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน ไมแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

2.5 คะแนนความแมนยาํเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด กอนการทดลอง 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  

2.6 คะแนนความแมนยาํเฉลี่ยในการยิงประตูของขาขางที่ไมถนัด กอนการทดลอง 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน ไมแตก   
ตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา 
3.1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางทีถ่นัด หลงัการทดลอง 8 สัปดาห  

กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขาขาง      
ที่ถนดัมากกวากลุมควบคมุ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

3.2 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางทีถ่นัดของกลุมควบคุม หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัดมากกวากอนการทดลอง
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

3.3 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางทีถ่นัด ของกลุมทดลองฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอนหลงัการทดลอง 8 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขาขางที่
ถนัดมากกวากอนการทดลองอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

3.4 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนัดหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขาขางที่ไม
ถนัดมากกวากลุมควบคุมอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

3.5 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนัดของกลุมควบคมุ หลงัการ 
ทดลอง 8 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนัดมากกวากอนการทดลอง 
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

3.6 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ไมถนัดของกลุมทดลองฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอน หลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่
ไมถนัดมากกวากอนการทดลองอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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อภิปรายผลการวิจัย   

 
1. ความแรงในการยงิประตฟูุตบอล 
ความแรงเฉลีย่ในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด หลงัการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม 

ควบคุมและกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอนไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 จึงไมเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว แตอยางไรก็ตามเมื่อเปรียบเทยีบการพัฒนา 
พบวา กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน มีความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูฟุตบอล
เพิ่มข้ึน 7.97 เปอรเซ็นต ในขณะที่กลุมควบคุม มีความแรงเฉลี่ยลดลง 1.43 เปอรเซ็นต 

ความแรงเฉลีย่ในการยิงประตูฟุตบอลของขาขางที่ไมถนัด หลงัการทดลอง 8 สัปดาห 
ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน มากกวากลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 เปนไปตามสมมุติฐานทีต่ั้งไว เมื่อเปรียบเทียบการพฒันา พบวา กลุมทดลองฝก 
เสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน มีความแรงเฉลี่ยเพิม่ข้ึน 16.12 เปอรเซ็นต ในขณะที่กลุม    
ควบคุม มีความแรงเฉลี่ยลดลง 0.78 เปอรเซ็นต 

จะเหน็ไดวาโปรแกรมการฝกเชิงซอนในการยิงประตนูั้นมีผลตอความแรงเฉลี่ยใน 
การยิงประตูฟตุบอลอยางชดัเจนในขาขางที่ไมถนัด เนือ่งมาจากผูเขารับการฝกเสริมนั้นไดรับการ
ฝกยิงประตูโดยโปรแกรมการฝกเสริมดวยการฝกเชงิซอนของขาขางทีไ่มถนัดตลอดระยะเวลาการ
ฝก  ซึง่ในการฝกครั้งนี้ใชการฝกดวยน้าํหนักในระดับ 85% ของหนึง่อารเอ็ม เพื่อพฒันาความ   
แข็งแรง พลงักลามเนื้อ และตามดวยการฝกยิงประตฟูุตบอลในลักษณะพลัยโอเมตริกทันทีจึงทาํ
ใหการยงิประตูของขาขางทีไ่มถนัดเกิดการพัฒนาจนสามารถยงิประตไูดดีกวากลุมควบคุมที่ไดรับ
เพียงการฝกซอมตามปกติของนักกีฬาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ ซึ่งสอดคลองกับชู (Chu, 
1996) ที่กลาวถึงกระบวนการการฝกเชิงซอนวา การฝกดวยน้าํหนักโดยใชความหนกัระดับสูง   
เปนการกระตุนกลามเนื้อกลามเนื้อชนิด IIb และฝกใหเสนใยกลามเนือ้ชนิด IIc ไดทํางานแบบ  
เสนใยกลามเนื้อชนิด IIb และตามดวยการฝกใหกลามเนื้อไดทํางานดวยความเร็วสูงที่สุดเทาที่จะ
ทําไดหลงัจากเสร็จสิ้นการฝกในแตละชุด เพื่อเปนการเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิด โดยใชทา
เหมือนกับทาของการฝกดวยน้ําหนักในขัน้แรก นอกจากนัน้เมื่อพจิารณาจากเปอรเซ็นตการพัฒนา
จะพบวากลุมทดลองฝกเสรมิดวยการฝกเชิงซอนจะมีเปอรเซ็นตการพฒันาของความแรงเฉลี่ยใน
การยิงประตูฟตุบอลที่สูงขึ้น ดังนัน้จึงสามารถกลาวไดวาหลังไดรับการฝกเสริมดวยโปรแกรมการ
ฝกเชิงซอนในการยิงประตู 8 สัปดาหมีผลตอการเพิ่มความแรงเฉลี่ยในการยงิประตฟูุตบอลเพราะ
ในการยงิประตูที่ดีนั้นนักกีฬาจะตองมีความแข็งแรงมีกลามเนื้อที่ใชในการยิงประตูทีแ่ข็งแรง และ
มีทักษะในการยิงประตูที่ดี ซึ่งสอดคลองกับ รอย และ วอลกเกอร (Roy and Walker, 1979) ที่ได
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กลาวไววา ในการแขงขันฟุตบอลนั้นคะแนนที่ไดจากการยิงประตูนัน้มคีวามสาํคัญเพราะจะมีผล
ในการหาผูชนะ การฝกยงิประตูนั้นไมเพียงแตจะตองใหฝกจากการยงิเทานั้น แตจะตองเสริมสราง
พลังควบคูไปกับสมรรถภาพทางกายดวย และในการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนในการ
ยิงประตูนัน้ไดมีการฝกพัฒนาพลงักลามเนือ้เหยียดเขาซึง่เปนกลามเนือ้ที่ใชในการยงิประตู โดยใช
ความแรงจากการฝกดวยน้าํหนกั และตามดวยทกัษะการยิงประตูในลกัษณะพลยัโอเมติกชวย
เชื่อมโยงความแข็งแรงกับความเรว็ และมคีวามสอดคลองกับ ช ู(Chu, 1996) และเวอโคชานสก ี
(Verkhoshansky, 1986) ที่ไดลงความเหน็วากลไกในการเปลี่ยนแปลงที่สาํคัญที่สุดที่เกิดจากการ
ฝกเชิงซอน คอื ระบบประสาทและกลามเนื้อซ่ึงการฝกดวยน้าํหนักที่ใชความหนกัในระดับสูง จะ
เปนการเพิ่มการกระตุนเสนใยประสาท และการเสริมฤทิธของรีเฟล็กซ ซึ่งจะเกิดสภาวะที่เหมาะสม
ตอการฝกพลยัโอเมตริกที่ตามมา ความเมื่อยลาที่เกิดจากการฝกดวยน้ําหนกัจะเปนแรงกระตุนให
ระดมหนวยยนตมาทํางานเพิ่มข้ึนในชวงของการฝกพลัยโอเมตริก ดังนัน้จึงทําใหหลงัการทดลอง
กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนนัน้มีความแข็งแรงของกลามเนื้อมดัที่ใชในการ
ยิงประตูและมทีักษะในการยงิประตูที่ดีโดยใชหลักของการฝกเชิงซอนในการพัฒนาทกัษะยงิประตู
จึงทาํใหกลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอนมีคาความแรงเฉลี่ยในการยิงประตู
ฟุตบอลที่สงูกวา โดยเฉพาะหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการยงิประตูฟุตบอลดวยขาขางที่ไม
ถนัด ของกลุมทดลองฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน 
 

2. ความแมนยําในการยงิประตฟูุตบอล 
คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยงิประตขูองขาขางที่ถนัดและขางที่ไมถนัดหลังการ 

ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอนไม
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .05 จึงไมเปนไปตามสมมุติฐานที่ตัง้ไว แตอยางไรก็
ตามเมื่อเปรียบเทียบการพฒันา พบวา กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอนมีคะแนน
ความแมนยําเฉลี่ยในการยิงประตูฟุตบอลของขาขางที่ถนัด และขางทีไ่มถนัด เพิ่มข้ึน 3.75 
เปอรเซ็นต และ 9.56 เปอรเซ็นต ตามลําดบั ในขณะที่กลุมควบคุมมีคะแนนความแมนยาํเฉลี่ยใน
การยิงประตูฟตุบอลของขาขางทีถ่นัด ลดลง 0.78 เปอรเซ็นต และขาขางที่ไมถนัด เพิ่มข้ึน 0.86 
เปอรเซ็นต     

จากเปอรเซน็ตการพัฒนาของคะแนนความแมนยาํเฉลี่ยในการยงิประตูฟุตบอลของ 
กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนนัน้เพิม่ข้ึนมากกวากลุมควบคุม แตไมถึงระดับ
ความมนีัยสาํคัญทางสถิติ แตอยางไรก็ตามเมื่อเปรียบเทียบจากคะแนนความแมนยําเฉลี่ยก็พบวา
คะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยงิประตเูพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคมุ จึงเหน็ไดวานกักีฬากลุม
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ทดลองทุกคนไดรับการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอนในการยงิประตู 8 สัปดาห จะทําให
ผูรับการทดลองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาของขาทัง้สองขางมากขึ้น ซึง่เปนกลามเนือ้
ที่ใชในการยงิประตูทําใหผูรับการทดลองมีความสามารถในการยิงประตูดีขึ้น  และมีความแมนยาํ
เฉลี่ยในการยงิประตูฟุตบอลสูงขึ้น ซึ่งสอดคลองกับคํากลาวของ ณัฐ อินทรปาน (2526) ซึ่งกลาว
ไววา ความแมนยําในกฬีานัน้ มีองคประกอบที่สําคัญหลายองคประกอบ คือ การประสานงานกนั
ระหวางกลามเนื้อ (Coordination) ความเฉลียวฉลาด (Intelligent) มีสมาธทิี่ดีสายตา ความอดทน
ของกลามเนื้อ และความแข็งแรงของกลามเนื้อ ฉะนัน้การที่นกักฬีาจะมีความแมนยําไดนัน้ก็ขึ้นอยู
กับการฝกซอมที่ถกูวิธ ีและมีโปรแกรมการฝกที่ดี ในโปรแกรมการฝกนัน้ จะตองมุงเนนใน
องคประกอบที่จะกอใหเกิดการประสานงานของกลามเนื้อ ความเฉลยีวฉลาด สมาธิ สายตา ความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ทีเ่กี่ยวของโดยเฉพาะอยางยิ่ง ความอดทนและความ
แข็งแรงของกลามเนื้อนัน้ นบัเปนสวนสําคัญในการเลนกีฬาแตละประเภท  

นอกจากนัน้ยงัแสดงใหเห็นวา โปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยไดสรางขึ้นเปนไปตาม
หลักการฝกทีว่า การฝกนัน้จะตองฝกใหเกิดความเคยชนิ (Chronic adaptation) กลาวคือ การฝก
จะตองทาํซ้ําๆ อยูเสมอ ในสภาพการณคลายๆ กับการแขงขันหรือใหเขากับสภาพของกีฬานัน้ 
และฝกจนเคยชินเพื่อใหรางกายปรับเขาหาสภาพของกฬีานั้นๆ ในรางกายจะทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพ เชน การปรับตัวระบบประสาท และกลามเนื้อ การใชพลงังานตางๆ เปนตน และ
โปรแกรมการฝกที่ดีจะตองคํานึงถึงหลักความเฉพาะเจาะจง (Specificity) เพราะการฝกที่
เฉพาะเจาะจงนั้น เปนการเตรียมสภาพรางกายใหปรับเขากับสภาพกีฬาและทักษะนัน้ๆ (เทเวศร 
พิริยะพฤนท, 2529) 

จากการดูคะแนนความแมนยําเฉลี่ยในการยิงประตูของขางทีถ่นัดและขาขางที่ไม
ถนัดจะเหน็ไดวา หลงัการฝก 8 สัปดาหกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน มี
คาเฉลี่ยที่สูงกวากลุมควบคมุ ทัง้นี้เนื่องมาจากกลุมทดลอง นั้นไดรับการฝกเสริมดวยโปรแกรมการ
ฝกเชิงซอนซึง่เปนการทําใหนกักีฬามีความแข็งแรง และมสีมรรถภาพทีด่ีแลว ก็จะสงผลใหนักกีฬา
สามารถแสดงทักษะไดเต็มทีต่ามที ่แคสซาดี้ (Cassady, 1965) กลาววา การทาํงานมากกวาปกติ
มีอยูหลายวธิดีวยกนั และวธิีที่ดีที่สุดในการปรับปรุงความแข็งแรงและประสิทธิภาพในการเลนกฬีา 
คือ การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) และสอดคลองกับ คลาฟส และอารนเฮม (Klafs and 
Arnheims, 1973) ที่วาการฝกยกน้ําหนกัมีผลตอการเพิม่ขนาดพืน้ที่หนาตัดของกลามเนื้อ ซึง่มีผล
ตอการเพิ่มความแข็งแรงความเร็วและพลงักลามเนื้อ เมือ่ความแข็งแรง เพิ่มข้ึนถงึขดีสุด 
ความสามารถทางทกัษะและความอดทนก็จะตามมา จะเหน็ไดวาจากคํากลาวขางตนการฝกดวย
น้ําหนกันัน้มีสวนสาํคัญในการเพิ่มประสทิธิภาพในการเลนกีฬา และการฝกดวยน้ําหนักเปน
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ขั้นตอนหนึ่งของการฝกเชิงซอนในการยงิประตู เนื่องจากนักกีฬาจะตองฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยยีดเขาของขาทั้งสองขางซึ่งเปนกลามเนื้อที่ใชในการยงิประตูโดยตรง และในการฝก
นั้นจะฝกดวยน้ําหนกัในทาซีทต เลก เอกเทนชัน่ (Seated Leg Extension) ซึ่งเปนการฝกดวย
น้ําหนกัทีม่ีการเคลื่อนไหวในลักษณะที่คลายการยิงประตู ที่ใชกระตุนกลามเนื้อในขั้นแรกแลว และ
ตอดวยการยงิประตูในลักษณะของการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อใชพลังกลามเนื้อทีพ่ัฒนาขึ้นจากการ
ฝกเชิงซอนในการเลนกีฬาไดในทนัทีจะเหน็ไดวานักกฬีาจะไดประยุกตทักษะในการยิงประตูมาใช
ในการฝกอกีดวย ซึง่สอดคลองกับคํากลาวของ ชนนิทรชยั อินทิราภรณ (2544) ที่กลาวไววา ถา
การฝกไมเกีย่วกับเทคนิคและทักษะของกีฬาประเภทนัน้ๆ หรือไมสามารถนาํความแข็งแรงที่
เพิ่มข้ึนนัน้ไปใชในสภาวะการเคลื่อนไหวจริงในกฬีาของตนไดแลว การพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อนัน้ก็เปลาประโยชน ดงันัน้จะเห็นไดวาการฝกเชิงซอนนัน้สามารถทําใหนกักีฬานัน้มี
ความแข็งแรงเพิ่มข้ึนตลอดจนในการฝกนัน้ไดพัฒนาทักษะในการยงิประตูจนเกิดเปนความ
ชํานาญควบคูกันไปอีกดวย ดังนัน้การฝกเชิงซอนจึงทําใหเกิดความสามารถในการยงิประตู
สามารถทําไดอยางแมนยาํ และมีประสิทธิภาพ 

 
3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาขางที่ถนัดและขางที่ไมถนัด หลงัการทดลอง  
8 สัปดาห ของกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนมากกวากลุมควบคุม อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบการพฒันา พบวา กลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝก
เชิงซอนมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขาขางที่ถนัดและขางที่ไมถนัด เพิ่มข้ึน 75.19 
เปอรเซ็นต และ 85.00 เปอรเซ็นตตามลาํดบั ในขณะที่กลุมควบคมุมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เหยียดเขาขางที่ถนัดและขางที่ไมถนัดเพิ่มข้ึนเพียง 64.40 เปอรเซ็นต และ 50.00 เปอรเซ็นต
ตามลําดับ 

จากการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน ทีม่ีผล
ตอความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาทั้งสองขางเปนระยะเวลา 8 สัปดาห วนั พบวาหลังการ
ทดลองมกีารเปลี่ยนแปลงดข้ึีนกวากอนการทดลองทั้งสองกลุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ซึ่งแสดงใหเหน็วาแบบฝกของนกักีฬาฟุตบอลของวิทยาลัยพลศกึษากรงุเทพนัน้มีความ
เหมาะสมกับสภาพของนักศึกษาวทิยาลยัพลศึกษากรงุเทพทีเ่ปนนักกีฬาฟุตบอล เพราะสามารถ
ชวย   ในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาของขาทัง้สองขางได จะเห็นไดจากหลงั
การทดลองนัน้กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยที่สูงขึ้นอยางชัดเจน เชนเดียวกับกลุมทดลองฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอน แตการเปรียบเทียบหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองฝกเสริมดวย
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โปรแกรมการฝกเชิงซอน มคีาเฉลี่ยที่สงูกวากลุมควบคมุอยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05     
ซึ่งแสดงวาการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาจากการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝก
เชิงซอนมีผลทาํกลามเนื้อมีความแข็งแรงมากขึ้นมากกวากลุมควบคุม ซึ่งสอดคลองกับเครียส 
(Kreis, 1989) ที่ไดศึกษาการทําคูมือการเรียนการสอนเกี่ยวกบัการฝกความเร็ว และความแข็งแรง
สําหรับโคชฟตุบอลระดับโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยการสรางโปรแกรมการฝกพลังของ
นักกฬีาที่เรียกวา ความเร็วและความแข็งแรง (พลัยโอเมตริก) ซึ่งโปรแกรมนี้เปนการรวมกันของ
ความเร็วสงูสดุ และความแข็งแรงสูงสุด พลังที่เกิดขึ้นจงึมีพลงัมากทีสุ่ด ผลของการฝกดวยน้าํหนัก
ชวยสรางความแข็งแรง และพลัยโอเมตริกชวยเชื่อมโยงความแข็งแรงกับความเร็ว จะเหน็ไดวาการ
รวมกันระหวางการฝกดวยน้าํหนักกับพลัยโอเมตริกนัน้จะใหประโยชนสูงสุดในการสรางโปรแกรม
การฝกนักกฬีา และในการฝกเชิงซอนนัน้เปนรูปแบบหนึง่ในการฝกแบบรวมกนัระหวางการฝกดวย
น้ําหนกักับพลยัโอเมตริก ตลอดจนในการฝกนี้เปนการฝกที่มุงเนนในเรือ่งของทกัษะการยิงประตู
ดังนัน้การฝกเชิงซอนจึงมีความเหมาะสมทีสุ่ดในการฝกเพราะวาในการฝกเชิงซอนนัน้ไดการ
มุงเนนการฝกความแข็งแรงบนพืน้ฐานของการยงิประตู โดยทีน่ักกฬีาไดความแรงจากการฝกดวย  
น้ําหนกั และการยิงประตูในลักษณะพลยัโอเมติกชวยเชือ่มโยงความแข็งแรงกับความเร็ว ซึง่
สอดคลองกับคํากลาวของ ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ที่กลาวไววา การฝกเชิงซอน (Complex 
training) เปนการรวมกนัโดยฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของ
การฝก ซึ่งเปนการเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิดดวย ทาที่ใชกลุมกลามเนือ้เดียวกนักับทาของการฝก
ดวยน้าํหนักทีใ่ชกระตุนกลามเนื้อในข้ันแรกแลว และสามารถนาํทักษะการ เคลื่อนไหวของกีฬา
ชนิดตางๆ มาฝกในลักษณะของการฝกพลยัโอเมตริกเพือ่ใชพลังกลามเนื้อทีพ่ัฒนาขึน้จากการฝก
เชิงซอนในการเลนกีฬาไดในทนัท ีดังเชนในปถัดมาที่ชนินทรชัย อินทริาภรณ (2545) ได
ทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกเชิงซอนทีม่ีตอการเรงความเรว็ของนกัวิ่ง 100 เมตร ทีมชาติไทย 
พบวา กลุมฝกเชิงซอนสามารถเรงความเร็วจากเสนเริ่มถึงจุด 20 เมตร จุด 30 เมตร และจุด 40 
เมตร ไดมากกวากอนการทดลอง อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมฝกเชิงซอน
สามารถเรงความเร็วจากเสนเริ่มถึงจุด 40 เมตร ไดมากกวากลุมฝกพลยัโอเมตริกควบคูฝกดวย
น้ําหนกั    อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

 
ดังนัน้จึงสามารถสรุปไดวาผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอนในการยงิ

ประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกตามโปรแกรมการฝกของนักกฬีาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรงุเทพ 
หลังการฝกในระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 วัน วนัละ 30 นาที นั้นสามารถทาํใหนักกฬีา
ฟุตบอลมีประสิทธิภาพในการยิงประตทูี่ดีขึ้น กลาวคือ  มีความแรงในการยิงประตูเพิ่มมากขึ้น 
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และมีความแมนยาํในการยงิประตูที่สงูขึ้น แมวาจะไมเพิม่ข้ึนอยางชัดเจนจนถึงระดบัมีความ
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อนําไปเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมอยางไรก็
ตามหลงัจากการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนในการยงิประตฟูุตบอลนัน้ทาํใหนักกีฬามี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขาซึ่งเปนกลามเนื้อที่สําคัญในการเลนฟุตบอลตลอดจนเปน
กลามเนื้อที่ใชในการยงิประตูโดยตรงเพิ่มข้ึนอยางชัดเจนหรือเมื่อนําไปเปรียบเทยีบกับกลุม
ควบคุมซึ่งฝกตามโปรแกรมการฝกของนักกีฬาฟุตบอลวทิยาลยัพลศึกษากรุงเทพ พบวามีความ
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเหน็ไดวาในการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝก
เชิงซอนในการยิงประตูฟุตบอลแมวาจะใชเวลาในการฝกเพิ่มข้ึนจากการฝกปกติเลก็นอย แตได
ผลตอบแทนมากกวาการฝกตามปกติเพยีงอยางเดียว จงึมีความเหมาะสมที่จะนาํการฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอนในการยิงประตูฟตุบอลไปฝกนกักีฬาตลอดจนพัฒนาทักษะในการยิง
ประตูของนักกฬีาฟุตบอลใหมีประสิทธิภาพสูงสุดตอไป  
 
ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้ 
 
 1. การฝกดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนในการยิงประตูนัน้มีผลตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยยีดเขามาก ซึง่กลามเนื้อดังกลาวนั้นเปนกลามเนื้อมัดที่ใชในการเลนฟตุบอล ดังนัน้
การฝกเชงิซอนจึงเปนอีกหนึ่งทางเลือกหนึ่งในการฝกกลามเนื้อมัดดังกลาวและยังชวยพฒันา
ทักษะในการยงิประตูอีกดวย เพราะการฝกดังกลาวไดผสมผสานการพฒันาความแขง็แรงของ
กลามเนื้อเหยยีดเขาและพฒันาทักษะการยิงประตูเขาไวดวยกนัในชวงเวลาที่ส้ันลง 
 2. ในการฝกเชิงซอนในการยิงประตูฟุตบอลนั้นทําใหพลังกลามเนื้อเหยียดเขา มีความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึน และทาํใหมีการพัฒนาทักษะความสามารถในการยิงประตู
ฟุตบอลเพิ่มข้ึนควบคูกนัไป ดังนัน้จึงควรนาํการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอนไปพัฒนาใช
กับนักกีฬาในรูปแบบของการฝกปกติตามความเหมาะสมตอไป 

3. การฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอนในการยิงประตูนั้นมีผลตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยยีดเขามาก ตลอดจนทาํใหความสามารถในการยงิประตูดีขึ้น จึงมีความเหมาะสมใน
การนาํรูปแบบโปรแกรมการฝกดังกลาวไปเปนแนวทางพัฒนากับการฝกทักษะกฬีาอื่นๆ 
โดยเฉพาะกฬีาที่เปนประเภททีมเพราะจะชวยประหยัดเวลาในการฝกแตใหผลในการฝกเทากับ
การฝกในรูปแบบตางๆ ที่ปฏิบัติกันในปจจุบนั  
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 4. การฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอนในการยิงประตูนั้นมีผลตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเหยยีดเขามาก แตเปนการฝกทีม่ีความเสีย่งตอการบาดเจ็บในกลามเนื้อทีใ่ชในการฝก 
ดังนัน้นกักีฬาที่จะใชโปรแกรมการฝกดังกลาวจงึจําเปนตองมีความแข็งแรงพื้นฐานมาก 
นอกจากนัน้ยงัจําเปนตองมทีักษะในทาฝกที่ถกูตองอีกดวย จงึไมเหมาะสมกับนักกฬีาที่เพิง่เริ่ม
เลนหรือ   นักกีฬาที่ไมมพีื้นฐานความแข็งแรงที่เพยีงพอ 
 

 
ขอเสนอแนะในการวิจยัครั้งตอไป 
 

 1. ควรมีการวจิัยเกี่ยวกับการฝกเชิงซอนในกีฬาชนิดตางๆ หรือกับทักษะกีฬาอืน่ๆ ตอไป 
 2. ควรมีการวจิัยเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอน กับการฝกในลกัษณะอื่นๆ เพือ่ใหได
แบบฝกที่เหมาะสมที่สุดสําหรับนักกีฬาประเภทตางๆ  
 3. ควรนําโปรแกรมการฝกเชิงซอนในการยิงประตูนี้ไปทดลองทําการวจิัยกับกลุมตัวอยาง
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ภาคผนวก ก. 
 

โปรแกรมการฝกเชิงซอนของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 
ระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 2 วัน คือ วนัจันทร และวันพฤหัสบดี 

 
ในการฝกตามโปรแกรมการฝกเชิงซอนนัน้จะทําการฝกดวยน้าํหนักเพือ่สรางความแข็งแรง

สูงสุดของกลามเนื้อเหยียดเขา โดยใชการฝกดวยทา ซีทต เลก เอก็ซเทนชั่น (Seated leg 
extension) โดยในการปฏบิัติใหฝกขาทลีะขางตามโปรแกรม และตามดวยการเตะลูกฟตุบอลดวย
ขาที่มีการฝกอยางเรว็และแรงทนัทีในลักษณะการยงิประตู จํานวน 12 ลูก โดยแยกฝกขาทีถ่นัด 
จํานวน 3 ชุด และขาขางที่ไมถนัด จํานวน 3 ชุด 

 กําหนดโปรแกรมการฝกยิงประตูในลักษณะการฝกเสรมิดวยการฝกเชิงซอน  8 สัปดาห 
ดังนี ้

 
โปรแกรมการฝกเชิงซอน ในสัปดาหที ่1 - 4 
 

ประกอบดวยการฝกความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเหยียดเขา โดยใชการฝกดวยทา
ซีทต เลก เอกเทนชัน่ (Seated leg extension) โดยหาจากจํานวน  เปอรเซ็นต หนึง่อารเอ็ม ของ
นักกฬีา และตามดวยการเตะลูกฟุตบอลทนัท ี ฝกสัปดาหละ 2 วนั ในวันจนัทร และวันพฤหัสบดี 
รวมทัง้การฝกตามปกติของวิทยาลัยพลศกึษากรงุเทพ 
 
กลุม ความหนกั 

(% ของ 1 
อารเอ็ม) 

จํานวนครั้ง 
ทา ซีทต เลก 
เอกเทนชัน่  

จํานวนครั้ง 
การเตะลูก
ฟุตบอล 

จังหวะการ
ฝกแตละ
คร้ัง 

เวลา
พัก 

(นาท)ี 

จํานวน
ชุด 

รวม
เวลา 

กลุม
ควบคุม 

- - - - - - - 

กลุม
ทดลอง 

ประมาณ 
85% 

6 12 เร็วที่สุด
เทาที่จะทํา

ได 

3-4 3 30 

กลุมควบคุม  ฝกตามโปรแกรมการฝกนักกฬีาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพทุกวนั 
กลุมทดลอง ฝกดวยน้ําหนกัดวยทาซทีต เลก เอกเทนชัน่ (Seated leg extension)  
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จํานวน 6 คร้ัง ตามดวยการเตะลูกฟุตบอลจํานวน 12 ลูก ไปในบริเวณที่กําหนดให โดยการฝกให
ฝกขาทีละขางตามโปรแกรม และฝกตามโปรแกรมการฝกของนกักีฬาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษา
กรุงเทพทุกวนั 
 
โปรแกรมการฝกเชิงซอน ในสัปดาหที ่5 - 8 
 

ประกอบดวยการฝกความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเหยียดเขา โดยใชการฝกดวยทา
ซีทต เลก เอกเทนชัน่ (Seated leg extension) โดยหาจากจํานวน  เปอรเซ็นต หนึง่อารเอ็ม ของ
นักกฬีา และตามดวยการเตะลูกฟุตบอลทนัท ี ฝกสัปดาหละ 2 วนั ในวันจนัทร และวันพฤหัสบดี 
รวมทัง้การฝกตามปกติของวิทยาลัยพลศกึษากรงุเทพ 

 
กลุม ความหนกั 

(% ของ 1 
อารเอ็ม) 

จํานวนครั้ง 
ทา ซีทต เลก 
เอกเทนชัน่  

จํานวนครั้ง 
การเตะลูก
ฟุตบอล 

จังหวะการ
ฝกแตละ
คร้ัง 

เวลา
พัก 

(นาท)ี 

จํานวน
ชุด 

รวม
เวลา 

กลุม
ควบคุม 

- - - - - - - 

กลุม
ทดลอง 

ประมาณ 
85% 

6 12 เร็วที่สุด
เทาที่จะทํา

ได 

3-4 3 30 

 
 กลุมควบคุม  ฝกตามโปรแกรมการฝกของนักกฬีาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษากรงุเทพ
ทุกวนั 

กลุมทดลอง ฝกดวยน้ําหนกัดวยทาซทีต เลก เอกเทนชัน่ (Seated leg extension) 
จํานวน 6 คร้ัง ตามดวยการเตะลูกฟุตบอลจํานวน 12 ลูก ไปในบริเวณที่กําหนดให โดยการฝกให
ฝกขาทีละขางตามโปรแกรม และฝกตามโปรแกรมการฝกของนกักีฬาฟุตบอลวิทยาลัยพลศึกษา
กรุงเทพทุกวนั 
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ภาคผนวก ข. 

 
โปรแกรมการฝกของนกักฬีาฟุตบอลวทิยาลัยพลศกึษากรุงเทพ 

 
กลุมควบคุม   
วันจนัทร  ฝกทักษะ     เวลา 16.30 – 19.00 น. 
วันองัคาร  ฝกทักษะ     เวลา 16.30 – 19.00 น. 
วันพุธ  ฝกทักษะ ฝกความเร็ว    เวลา 16.30 – 19.00 น. 
วันพฤหัสบดี ฝกทักษะ     เวลา 16.30 – 19.00 น. 
วันศุกร  ฝกทักษะ     เวลา 16.30 – 19.00 น. 
วันเสาร  ฝกทักษะ ฝกความแข็งแรงดวยน้าํหนัก เวลา 16.30 – 19.00 น. 

   
กลุมทดลอง  
วันจนัทร  ฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน  

ในการยงิประตูฟุตบอล    เวลา 16.00 – 16.30 น. 
 ฝกทักษะ     เวลา 16.30 – 19.00 น. 

วันองัคาร  ฝกทักษะ     เวลา 16.30 – 19.00 น. 
วันพุธ  ฝกทักษะ ฝกความเร็ว    เวลา 16.30 – 19.00 น. 
วันพฤหัสบดี ฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน  

ในการยงิประตูฟุตบอล    เวลา 16.00 – 16.30 น. 
ฝกทักษะ     เวลา 16.30 – 19.00 น. 

วันศุกร  ฝกทักษะ     เวลา 16.30 – 19.00 น. 
วันเสาร  ฝกทักษะ ฝกความแข็งแรงดวยน้าํหนัก เวลา 16.30 – 19.00 น. 
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ภาคผนวก ง. 

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

ทาฝกดวยน้ําหนักทา ซีทต เลก เอกเทนชั่น (Seated leg extension) 
ของกลามเนือ้เหยียดเขาของขาขางทีถ่นัด และขาขางทีไ่มถนัด 

 
วิธีปฏิบัติ ผูรับการทดลองทดสอบดวยทาซีทต เลก เอกเทนชัน่ (Seated leg extension) 

ดวยน้าํหนักทีม่ากที่สุดเทาที่ผูทดสอบจะทําได 1 คร้ัง โดยยกในขณะที่ผูรับการ
ทดสอบไมมีความเมื่อยลาทีก่ลามเนื้อเหยยีดเขา โดยมีขั้นตอนดังนี้  
- เร่ิมตนใหผูรับการทดสอบอบอุนรางกายโดยการยกน้ําหนกัดวยทาซทีต เลก 

เอกเทนชัน่ (Seated leg extension) ดวยน้ําหนกัที่เบา 5 – 10 คร้ัง  
- พัก 1 นาท ี 
- ผูทําการทดสอบประมาณน้าํหนักที่ผูรับการทดสอบสามารถยกไดหลงัจาก  

การอบอุนรางกาย และเพิม่น้ําหนกัที่เหมาะสมใหกับผูรับการทดสอบ
ประมาณ 14 – 18 กิโลกรัม หรือเพิ่มประมาณ 10 – 20 % (คือการเพิม่
น้ําหนักที่เหมาะสมสาํหรับสวนลางของรางกาย โดยใหยกประมาณ 3 – 5 
คร้ัง  

- พัก 2 นาท ี
- ถายงัสามารถยกไดมากกวา 3 – 5 คร้ัง ผูทาํการทดสอบก็จะตองเพิ่มน้าํหนัก

ที่ใกลเคียงกับน้ําหนกัสูงสุดที่ผูรับการทดสอบจะทาํไดโดยเพิ่มเพิ่มน้ําหนกัที่
เหมาะสมใหกบัผูรับการทดสอบประมาณ 14 – 18 กิโลกรัม หรือเพิ่ม
ประมาณ 10 – 20% (คือการเพิ่มน้าํหนักที่เหมาะสมสําหรับสวนลางของ   
รางกาย) โดยใหยกประมาณ 2 - 3 คร้ัง  

- ถายงัสามารถยกไดมากกวา 3 คร้ัง ก็ใหผูรับการทดสอบยกใหไดจํานวนครั้ง
มากที่สุดจนไมสามารถยกน้ําหนกันัน้ไดอีก  

- นําจาํนวนครั้งที่ผูทดสอบยกไดไปเทียบกับตารางประมาณ 1 อารเอ็ม และ   
น้ําหนกัในการฝก (1RM and Training loads) 

 
 
 



 
 
   

  129
 
 
 
 

- การนาํจํานวนครั้งที่ยกไดไปเปรียบเทียบกบัตารางประมาณ 1 อารเอ็ม และ 
น้ําหนกัในการฝก (1RM and Training loads) นั้นจะตองยกไดไมเกนิ      15 
คร้ัง ถาผูรับการทดสอบสามารถยกไดเกิน 15 คร้ัง ใหผูรับการทดสอบมาทาํ
การทดสอบหา  1 อารเอ็ม (1RM)  ของทาฝกดวยน้ําหนกัทา ซทีต เลก เอก
เทนชัน่ (Seated leg extension) ในวนัถดัไปโดยเริ่มตนทาํใหมตัง้แตขั้นตอน
แรกแตผูทําการทดสอบจะตองเพิ่มน้าํหนกัที่เหมาะสมในการเริ่มตนใหผูรับ
การทดสอบ 
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ตารางประมาณ 1 อารเอ็ม และน้าํหนกัในการฝก (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 
230 219 214 207 200 196 191 184 177 173 154 150 

น้ําหนกั 
(กิโลกรัม) 

240 228 223 216 209 204 199 192 185 180 161 156 
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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 
250 238 233 225 218 213 208 200 193 188 168 163 
260 247 242 234 226 221 216 208 200 195 174 169 
270 257 251 243 235 230 224 216 208 203 181 176 
280 266 260 252 244 238 232 224 216 210 188 182 
290 276 270 261 252 247 241 232 223 218 194 189 
300 285 279 270 261 255 249 240 231 225 201 195 
310 295 288 279 270 264 257 248 239 233 208 202 
320 304 298 288 278 272 266 256 246 240 214 208 
330 314 307 297 287 281 274 264 254 248 221 215 
340 323 316 306 296 289 282 272 262 255 228 221 
350 333 326 315 305 298 291 280 270 263 235 228 
360 342 335 324 313 306 299 288 277 270 241 234 
370 352 344 333 322 315 307 296 285 278 248 241 
380 361 353 342 331 323 315 304 293 285 255 247 
390 371 363 351 339 332 324 312 300 293 261 254 
400 380 372 360 348 340 332 320 308 300 268 260 
410 390 381 369 357 349 340 328 316 308 274 267 
420 399 391 378 365 357 349 336 323 315 281 273 
430 409 400 387 374 366 357 344 331 323 288 280 
440 418 409 396 383 374 365 352 339 330 295 286 
450 428 419 405 392 383 374 360 347 338 302 293 
460 437 428 414 400 391 382 368 354 345 308 299 
470 447 437 423 409 400 390 376 362 353 315 306 
480 456 446 432 418 408 398 384 370 360 322 312 
490 466 456 441 426 417 407 392 377 368 328 319 

น้ําหนกั 
(กิโลกรัม) 

500 475 465 450 435 425 415 400 385 375 335 325 
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จํานวนครั้ง
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 
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ภาคผนวก จ. 
 

แบบทดสอบวัดความสามารถในการยงิประตู 
ซ่ึงประกอบดวยวัดความแรง และวัดความแมนยาํในการยงิประตู  

 
การวัดความแรงในการยงิประตู 
 
วัดความแรง  วัดไดดวยขอมูลความเร็วจากเครื่องนวิเทสต เพาเวอรไทมเมอร รุน 10.0 

(Newtest  Powertimer 10.0) แลวจึงนําไปคํานวณหาความแรงดวยสตูร             
แรง = มวล X ความเรง ซึง่ความเรงนัน้หาไดโดย ความเรว็ / เวลา                      
และความเร็วหาไดโดย ระยะทาง / เวลา  

อุปกรณ  ประตูฟุตบอลขนาด ยาว 7.10 เมตร กวาง 2.80 เมตร เครื่องนิวเทสตเพาเวอร
ไทมเมอร รุน 10.0 (Newtest  Powertimer 10.0) ลูกฟตุบอล 1 - 10 ลูก  

สถานที ่ สนามฟุตบอลซึ่งเปนสนามหญา 
วิธีปฏิบัติ ผูรับการทดสอบยิงลูกฟุตบอลที่ระยะ 17.10 เมตร โดยผูทดสอบยืนหลังจุดที่

กําหนดใหและเตะลูกฟุตบอลดวยความแรงเต็มที่ใหลกูฟุตบอลผานเขาประตู
ฟุตบอลบริเวณที่ประตูแสงสิ้นสุดจากเสาประตูฟุตบอลทั้ง 2 ขาง เขามาดานในมี
ขนาดกวาง 2.80 เมตร ยาว 2 เมตร ทัง้ 2 ขาง จาํนวน 20 ลูกโดยตองยิงประตู  
ดังนี้  
- ผูรับการทดสอบจะตองยงิประตูในดานขวามือของผูยิงจํานวน 10 ลูก        

แบงเปนขาขางที่ถนัด จํานวน 5 ลูก และขาขางที่ไมถนัดจํานวน 5 ลูก  
- ผูรับการทดสอบจะตองยงิประตูในดานซายมือของผูยิงจํานวน 10 ลูก        

แบงเปนขาขางที่ถนัด จํานวน 5 ลูก และขาขางที่ไมถนัดจํานวน 5 ลูก  
การคิดคะแนน  นําคะแนนความเร็วที่ผานบริเวณที่ประตูแสงสิ้นสุดทั้ง 20 คร้ัง ของขาทั้ง 2 ขาง 

มาคิดคะแนนดังนี้  
- นําคะแนนความเร็วที่ผานบริเวณที่ประตูแสงสิ้นสุดของขาขางที่ถนัด มา

จัดลําดับจากครั้งที่ความเรว็มากที่สุดไปหาครั้งที่ความเร็วนอยที่สุด และ
เลือกลําดับทีม่ีความเรว็มากที่สุด 5 ลําดบั แลวจึงนาํไปคํานวณหาความแรง 
และนาํความแรงทั้ง 5 คร้ังมารวมกนัแลวหารดวย 5 ออกมาเปนคะแนน
ความแรงเฉลีย่ของขาขางทีถ่นัด 
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- นําคะแนนความเร็วที่ผานบริเวณที่ประตูแสงสิ้นสุดของขาขางที่ไมถนัด มา
จัดลําดับจากครั้งที่ความเรว็มากที่สุดไปหาครั้งที่ความเร็วนอยที่สุด และ
เลือกลําดับทีม่ีความเรว็มากที่สุด 5 ลําดบั แลวจึงนาํไปคํานวณหาความแรง 
และนําความแรงทั้ง 5 คร้ังมารวมกนัแลวหารดวย 5 ออกมาเปนคะแนน
ความแรงเฉลีย่ของขาขางทีไ่มถนัด 

ในกรณีที่ลูกฟตุบอลไมผานบริเวณที่ประตูแสงสิ้นสุดใหถือวาไมไดคะแนน หรือ
เทากับ 0 คะแนน 

ผังการวัดความแรงในการยิงประตู 
 

7.10 เมตร 
 
 
 

 
 
 
 

  ประตูแสงสิ้นสุด 

 
 

 
ประตูฟุตบอล 

 
 
 

 
 
 
 

   ประตูแสงสิน้สุด 

2 เมตร           3.10 เมตร   2 เมตร 
 
 
 

       
17.10 เมตร 

 
 
 

         ประตูแสงเริ่มตน 
    ผูรับการทดสอบ 

2.80
เมตร 
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การวัดความแมนยําในการยิงประตู  
 
วัดความแมนยํา วัดไดดวยแบบวัดความแมนยําในการยิงประตู ของ ครรชิต สมิตานนท 

(2518) มีคาความตรงเทากบั 0.69 และมีสัมประสิทธิ์ความเที่ยง        
เทากับ .074            

อุปกรณ  ประตูฟุตบอลขนาด ยาว 7.10 เมตร กวาง 2.80 เมตร เชือกสีขาว        
ลูกฟุตบอล 10 ลูก  

สถานที ่  สนามฟุตบอลซึ่งเปนสนามหญา 
วิธีการปฏิบติั  ผูรับการทดสอบยืนหลังเสนเขต และเตะลูกฟุตบอล ดวยความแมนยํา

และมีความแรงเต็มที่ในการยิง ใหเขาประตูภายในบริเวณที่กําหนดให
เทานั้น ซึง่หางจากประตูฟุตบอล 17.10 เมตร และประตูฟุตบอลยาว 
7.10 เมตร กวาง 2.80 เมตร ตีตารางดวยเชือกสีขาว แบงเปนคะแนน   
ดังนี ้

สวนที่ได 5 คะแนน หางจากมุมเสาประตูดานบนเปนรูปส่ีเหลี่ยม
จตุรัส ยาว 0.75 เมตร ทั้งสองดาน 

สวนที่ได 4 คะแนน หางจากมุมเสาประตูดานลางเปนรูป
สี่เหลี่ยมจตุรัส ยาว 0.75 เมตร ทั้งสองดาน 

    สวนที่ได 3 คะแนน มีดานละ 2 แหง ทั้ง 2 ดาน คือ  
- ติดกับสวนที่ได 5 คะแนนดานบน เปนรูปส่ีเหลี่ยม

จตุรัส ออกมา 0.75 เมตร  
- รูปส่ีเหลี่ยมผนืผา ซึ่งลากเสนสกัดจากสวนที่ได 5 

มาหาสวนที่ได 4 คะแนน 
สวนที่ได 2 คะแนน มีดานละ 2 แหงทัง้สองดานคือ 

- อยูติดกับสวนที่ได 3 คะแนนดานบนเปนรูป
สี่เหลี่ยมจตุรัสยาว 0.75 เมตร 

- ลากเสนสกัดจากสวนที่ได 3 คะแนนดานบนลง
มายงัพืน้ที่รูปส่ีเหลี่ยมผนืผา 

สวนที่ได 1 คะแนน คือสวนของประตูที่เหลอือยูนอกตาราง
คะแนน 5 - 2 คะแนน 
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เร่ิมทําการทดสอบดังนี้ ผูเขารับการทดสอบยืนหลังเสนเขตที่
กําหนดให และยิงประตูโดยผูทดสอบเตะลูกฟุตบอลดวยความแรงเต็มที่  
ที่ระยะ 17.10 เมตร  จํานวน 20 ลูก ใหเขาประตูในบริเวณที่ไดคะแนน
มากที่สุดตามที่ผูเขารับการทดสอบสามารถทําได จาํนวน 20 ลูกโดยที่
จะตองยงิประตู ดังนี ้
- ผูรับการทดสอบจะตองยงิประตูในดานขวามือของผูยิงจํานวน 10 

ลูก แบงเปนขาขางที่ถนัด จาํนวน 5 ลูก และขาขางที่ไมถนัดจํานวน 
5 ลูก  

- ผูรับการทดสอบจะตองยงิประตูในดานซายมือของผูยิงจํานวน 10 
ลูก แบงเปนขาขางที่ถนัด จาํนวน 5 ลูก และขาขางที่ไมถนัดจํานวน 
5 ลูก 

การคิดคะแนน การคิดคะแนนตามแบบทดสอบทําไดดังนี้ เมื่อผูรับการทดสอบยิงประตู
ครบทั้ง 20 ลูกแลวใหรวมคะแนนที่สามารถยิงเขาเปา โดยแบงรวม
คะแนนเปนขาขางทีถ่นดัและขาขางที่ไมถนัด หากผูรับการทดสอบยงิ
ออกนอกเขต ใหนับวาการยงิลูกนัน้ไมไดคะแนนหากยงิถูกระหวางเสนให
เปนคะแนนสวนที่ไดมากกวาเสมอ แตเนื่องจากการวิจัยครั้งนี้ทดสอบ
ความแรง และความแมนยาํ ดังนัน้ผูวิจัยจะคิดคะแนนจากลูกที่มีความ
แรงเปนหลกั ทั้ง 20 ลูก ดงันี้  
- นําคะแนนความแรงที่ไดทัง้ 10 คร้ัง ในการยิงประตูของขาขางที่ถนัด

มาจดัลําดับจากครั้งที่มีความแรงมากที่สดุไปหาครั้งที่ความแรงนอย
ที่สุด และเลือกลําดับทีม่ีความแรงมากที่สดุ 5 ลําดับ แลวจึงดู
คะแนนความแมนยําทัง้ 5 คร้ังนั้น และนาํคะแนนทัง้ 5 คร้ังมา
รวมกันแลวหารดวย 5 ออกมาเปนคะแนนความแมนยําเฉลี่ยของขา
ขางทีถ่นัด 

- นําคะแนนความแรงที่ไดทัง้ 10 คร้ัง ในการยิงประตูของขาขางที่ไม
ถนัดมาจัดลําดับจากครั้งทีม่ีความแรงมากที่สดุไปหาครั้งที่ความแรง
นอยที่สุด และเลือกลําดับทีม่ีความแรงมากที่สุด 5 ลําดบั แลวจึงดู
คะแนนความแมนยําทัง้ 5 คร้ังนั้น และนาํคะแนนทัง้ 5 คร้ังมา
รวมกันแลวหารดวย 5 ออกมาเปนคะแนนความแมนยําเฉลี่ยของขา
ขางที่ไมถนัด 
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หากผูทดสอบยิงออกนอกเขต ใหนับวาการยิงลูกนั้นไมไดคะแนนหากยิง
ถูกระหวางเสนใหเปนคะแนนสวนที่ไดมากกวาเสมอ 

 
ผังการวัดความแมนยาํในการยงิประตู 

 
              7.10 เมตร 

 
 5         3          2                                          2          3         5 
 
                                     ประตูฟุตบอล 
3           2                              1                                2           3 

 
 

                                                                                                                     
4                                                                                       4     

 
 
 
     

17.10 ม. 
 
 

 
 
 
เสนเขต 

ผูรับการทดสอบ 
 

แบบทดสอบวัดความสามารถในการยงิประตู 
 ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยจะทาํการทดสอบความสามารถในการยงิประตซูึ่งประกอบดวย
ความแรงในการยิงประตู และความแมนยําในการยงิประตู จึงไดผสมผสานแบบทดสอบทั้ง 2 ชนิด

2.80
เมตร 
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ขางตนไวดวยกันเพื่อทดสอบความแรงและความแมนยาํในการยิงประตูในการเตะลูกแตละครั้ง   
ซึ่งในการทดสอบความสามารถในการยิงประตูนี้ผูรับการทดสอบการจะตองยงิประตูทั้งหมด 
จํานวน 20 ลูก โดยยงิดวยขาขางที่ถนัด จาํนวน 10 ลูก และขาขางที่ไมถนัดจาํนวน 10 ลูก และจึง
นําคะแนนที่ไดจากการยิงประตูทั้ง 20 ลูกไปคิดความแรงเฉลี่ยในการยิงประตู และความแมนยํา
เฉลี่ยในการยงิประตู ของขาทั้ง 2 ขางตามที่กลาวไวขางตน 
 

 ผังการวัดความสามารถในการยิงประตู 
7.10 เมตร 

                          
5          3        2   
 
 
  3       2        1    
ประตูแสงสิ้นสุด 

 
     
  4 

 
 
 

ประตูฟุตบอล 
1 
 

 
2        3        5 
 
 
1         2         3   
ประตูแสงสิ้นสุด 

 
                 

                       4 
2 เมตร           3.10 เมตร   2 เมตร 

 
 
 

       
17.10 เมตร 

 
 
 
 
 

ประตูแสงเริ่มตน 
ผูรับการทดสอบ 

 

2.80
เมตร 
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ภาคผนวก ฉ. 
 

เครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร รุน 10.0 (Newtest  Powertimer 10.0) 
 

ใชสําหรับวัดแรงระเบิดของกลามเนื้อ โดยวดัจากการที่กลามเนื้อทาํใหวตัถุ ตั้งแต 0.3 – 5  
กิโลกรัม ผานประตูแสงเริ่มตนและประตูแสงจะจับเวลา เมื่อวัตถุพุงผานประตูแสงสิ้นสุดเวลาจะ
หยุดลง โดยเครื่องจะแสดงเวลาในการเดินทางของวัตถจุากจุดเริ่มตนจนถึงจุดสิ้นสุดดวยความ  
แมนยําถึง 0.001 วินาที และจึงนาํไปหาความเร็วของวัตถุตามสตูรดังนี ้
 
  v  = Distance (m) /  t  
  ความเร็ว =  ระยะทาง (เมตร) / เวลา 
 

v  =  velocity of throwed ball 
ความเร็ว = ความเร็วของบอลที่พุงไป 
 

  t  = flight time (s)  
  เวลา  = เวลาของระยะทางที่ลกูบอลเดินทาง 
 
  Distance (m)     = throwed distance 
   ระยะทางเมตร = ระยะทางของของบอลที่พุงไป 
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ภาคผนวก ช. 

 
วิธีการคํานวณหาความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูฟตุบอล 

 
สูตรในการคาํนวณหาความแรง 

 
แรง  = มวล  x  ความเรง 

 
โดยที ่   ความเรง = ความเร็วปลาย -  ความเร็วตน 
      เวลาปลาย -  เวลาตน 
 
หมายเหต ุ   

ความแรง มีหนวยเปน นิวตัน 
   น้ําหนกั  มีหนวยเปน กิโลกรัม 

ความเรง มีหนวยเปน เมตร / วินาที ยกกําลงัสอง 
เวลา  มีหนวยเปน วินาท ี

   ความเร็ว มีหนวยเปน เมตร / วินาท ี
 
ขอจํากัดในการคํานวณหาความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูฟุตบอล 
 
 1. ผูวิจัยไมสามารถหาระยะทางที่แนนอนในการยงิประตูแตละลูกได แตผูวิจัยไดทําการ
คํานวนหาระยะทางที่เปนไปไดในการยิงลกูดวยหลังเทาจากระยะ 17.10 เมตร ไปสูประตู โดยมีคา
ความเปนไปไดที่มากที่สุดในการยงิประต ูเทากับ 17.70 เมตร หรือระยะทางจากจุดทดสอบการยงิ
ประตูไปสูดานขางของมมุบนดานใดดานหนึง่ และผูวิจยัจึงใชระยะทางดังกลาวในการนาํไป     
คํานวณหาความแรงเฉลี่ยในการยงิประตฟูุตบอล 
 2. ผูวิจัยไมสามารถหาน้ําหนักลูกฟุตบอลที่แนนอนได แตเนื่องจากลูกฟุตบอลที่ใช
มาตรฐานกําหนดใหมนี้ําหนกัตั้งแต 0.396 – 0.453 กิโลกรัม ดังนั้นผูวจิัยจึงใชน้ําหนกัที่ 0.400 
กิโลกรัมในการนําไปคํานวณหาความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูฟุตบอลตอไป  
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ภาคผนวก ซ. 
 

วิธีการคํานวณหาเปอรเซ็นตการพัฒนาหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน 

 
1. สูตรในการคํานวนหาเปอรเซ็นตการพฒันาของความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูฟตุบอล หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน 
 
  

(ความแรงเฉลีย่หลังการทดลอง -   ความแรงเฉลี่ยกอนการทดลอง) x 100% 
ความแรงเฉลีย่กอนการทดลอง  

 
 
2. สูตรในการคํานวนหาเปอรเซ็นตการพฒันาของความแมนยาํเฉลี่ยในการยงิประตูฟุตบอล หลงั
การทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอน 
 
 

(ความแมนยําเฉลี่ยหลงัการทดลอง       -       ความแมนยําเฉลี่ยกอนการทดลอง) x 100% 
ความแมนยําเฉลี่ยกอนการทดลอง 

 
 

3. สูตรในการคํานวนหาเปอรเซ็นตการพฒันาของความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขาหลงัการ
ทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเชงิซอน 
 
 

(ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา -      ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขา) x 100% 
หลังการทดลอง            กอนการทดลอง 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดเขากอนการทดลอง 
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ภาคผนวก ฌ. 
 

รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ 
ตรวจสอบแบบทดสอบความสามารถในการยิงประตู 

 
1. รศ. เทพประสิทธิ ์กุลธวัชวิชัย อาจารยประจาํภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร  

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
2. ผศ. สุเนตุ นวกจิกุล อาจารยประจาํภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร  

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
3. ผศ. นพินธ กิติกุล  อาจารยประจาํภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร  

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
4. อาจารย ดร. จุฑา ติงศภัทยิ อาจารยประจาํภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร  

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
5.. นายนพินธ จันทรมณี  อาจารยประจาํหมวดวิชาพลศึกษา  

สาธิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย ฝายมัธยม
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ภาคผนวก ญ. 
 

ขอมูลในการทดลอง 
 
1. ขอมูลทั่วไปกอนการทดลองของกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกเสรมิดวยการฝกเชิงซอน 
 

กลุมทดลอง ฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกเชิงซอน 

กลุมควบคุม ลําดับ 

อาย ุ น้ําหนกั สวนสงู อาย ุ น้ําหนกั สวนสงู 
1 20 63 170 23 60 170 
2 20 65 168 21 58 160 
3 20 65 170 21 56 165 
4 20 70 173 20 60 165 
5 23 60 170 20 69 175 
6 22 65 170 21 62 168 
7 21 68 178 22 60 170 
8 23 60 160 20 63 172 
9 22 68 173 23 80 180 

10 21 58 169 22 62 168 
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2. ขอมูลความแรงในการยิงประตูฟุตบอล 
 

2.1 ขอมูลความแรงในการยงิประตูฟุตบอลกอนการทดลองขาขางที่ถนัด 
 
ลําดับ
ที ่

กลุมใน 
การทดลอง 

1 2 3 4 5 เฉลี่ย 

1 ทดลอง 18.78 18.54 17.39 12.32 7.33 14.87 
2 ทดลอง 14.33 13.81 13.47 12.59 12.23 13.28 
3 ทดลอง 13.97 13.36 12.86 12.32 11.52 12.81 
4 ทดลอง 15.04 13.77 12.62 10.58 10.53 12.51 
5 ทดลอง 14.87 14.01 11.82 11.03 8.44 12.03 
6 ทดลอง 12.93 12.49 11.29 11.01 9.85 11.51 
7 ทดลอง 12.93 12.29 11.40 10.66 9.23 11.30 
8 ทดลอง 15.04 14.66 14.37 7.84 7.22 11.83 
9 ทดลอง 11.06 11.03 10.20 9.53 9.38 10.24 

10 ทดลอง 11.03 10.45 9.87 9.82 9.16 10.07 
11 ควบคุม 16.35 14.66 14.33 14.16 10.13 13.93 
12 ควบคุม 13.43 13.11 13.07 12.72 12.49 12.96 
13 ควบคุม 14.53 13.14 13.00 12.39 11.29 12.87 
14 ควบคุม 17.95 11.67 11.61 11.01 9.96 12.44 
15 ควบคุม 14.12 13.73 13.40 11.40 8.55 12.24 
16 ควบคุม 11.55 11.34 11.29 11.23 11.12 11.31 
17 ควบคุม 14.04 13.32 11.20 9.42 9.33 11.46 
18 ควบคุม 12.49 11.70 11.34 10.43 8.86 10.96 
19 ควบคุม 12.76 12.49 11.40 9.10 8.94 10.94 
20 ควบคุม 9.80 9.62 9.35 8.94 8.88 9.32 
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2.2  ขอมูลความแรงในการยิงประตูฟุตบอลหลังการทดลองขาขางทีถ่นัด 
 
ลําดับ
ที ่

กลุมในการ
ทดลอง 

1 2 3 4 5 เฉลี่ย 

1 ทดลอง 19.03 18.36 16.35 11.58 10.20 15.10 
2 ทดลอง 14.04 13.36 12.62 12.42 10.48 12.58 
3 ทดลอง 16.76 14.87 13.51 12.65 11.79 13.92 
4 ทดลอง 18.60 17.67 16.55 13.14 11.70 15.53 
5 ทดลอง 15.31 15.49 13.14 11.97 11.52 13.49 
6 ทดลอง 12.79 12.52 12.07 11.94 11.64 12.19 
7 ทดลอง 15.68 13.18 12.35 11.03 9.94 12.44 
8 ทดลอง 15.68 14.12 13.62 9.82 9.69 12.59 
9 ทดลอง 11.12 11.01 10.53 10.53 10.06 10.65 

10 ทดลอง 14.53 14.49 9.87 9.51 9.18 11.52 
11 ควบคุม 17.84 16.86 14.12 13.66 10.01 14.50 
12 ควบคุม 14.74 14.33 13.21 12.96 12.10 13.47 
13 ควบคุม 19.34 11.01 9.96 7.83 7.24 11.08 
14 ควบคุม 15.18 13.07 12.07 10.76 8.94 12.00 
15 ควบคุม 21.95 15.96 11.03 9.06 8.27 13.26 
16 ควบคุม 13.77 13.97 12.79 9.82 8.90 11.85 
17 ควบคุม 13.97 13.36 12.16 10.50 8.38 11.67 
18 ควบคุม 10.03 9.64 9.31 7.17 6.35 8.50 
19 ควบคุม 13.51 13.00 9.75 9.66 8.84 10.95 
20 ควบคุม 11.70 11.58 10.90 8.31 5.04 9.51 
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2.3  ขอมูลความแรงในการยิงประตูฟุตบอลกอนการทดลองขาขางทีไ่มถนัด 
 
ลําดับ
ที ่

กลุมในการ
ทดลอง 

1 2 3 4 5 เฉลี่ย 

1 ทดลอง 14.08 14.08 13.43 8.53 7.37 11.50 
2 ทดลอง 7.91 7.33 7.22 5.60 4.95 6.60 
3 ทดลอง 10.35 9.04 7.94 7.73 5.62 8.14 
4 ทดลอง 15.72 12.72 12.42 9.29 8.35 11.70 
5 ทดลอง 10.18 9.35 7.70 6.52 5.55 7.86 
6 ทดลอง 9.99 7.33 4.27 3.29 1.98 5.37 
7 ทดลอง 9.64 8.36 8.08 7.84 5.08 7.80 
8 ทดลอง 10.13 9.51 8.72 7.31 3.81 7.90 
9 ทดลอง 10.79 8.20 4.31 4.01 3.20 6.10 

10 ทดลอง 7.25 5.87 3.85 3.21 2.51 4.54 
11 ควบคุม 10.95 9.38 9.06 8.78 6.60 8.95 
12 ควบคุม 8.82 8.29 8.15 7.31 6.46 7.81 
13 ควบคุม 8.42 5.47 4.03 3.21 2.01 4.63 
14 ควบคุม 6.15 6.07 5.51 4.88 4.75 5.47 
15 ควบคุม 7.91 4.64 2.61 2.61 2.00 3.95 
16 ควบคุม 7.89 6.13 5.08 5.05 1.87 5.21 
17 ควบคุม 12.16 7.31 6.04 5.82 5.60 7.39 
18 ควบคุม 10.23 5.17 4.71 4.13 3.66 5.58 
19 ควบคุม 11.55 9.18 7.52 7.34 5.62 8.24 
20 ควบคุม 9.02 8.86 7.36 4.70 3.42 6.67 
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2.4  ขอมูลความแรงในการยิงประตูฟุตบอลหลังการทดลองขาขางทีไ่มถนัด 
 
ลําดับ
ที ่

กลุมในการ
ทดลอง 

1 2 3 4 5 เฉลี่ย 

1 ทดลอง 12.29 12.13 11.58 10.33 9.38 11.14 
2 ทดลอง 9.40 8.70 7.25 5.75 4.75 7.17 
3 ทดลอง 13.62 12.07 10.87 9.85 8.96 11.07 
4 ทดลอง 14.33 11.52 10.98 10.90 9.44 11.43 
5 ทดลอง 21.64 16.20 9.31 8.59 7.01 12.55 
6 ทดลอง 9.53 9.08 8.90 5.98 5.69 7.84 
7 ทดลอง 10.48 10.11 8.78 6.97 6.87 8.64 
8 ทดลอง 9.82 9.53 8.88 8.72 4.77 8.34 
9 ทดลอง 7.65 7.28 7.25 4.75 3.91 6.17 

10 ทดลอง 8.15 7.31 4.45 4.28 4.14 5.67 
11 ควบคุม 9.16 8.20 8.03 7.59 7.54 8.10 
12 ควบคุม 9.40 8.78 8.15 7.57 7.31 8.24 
13 ควบคุม 8.88 6.94 4.49 4.31 2.69 5.46 
14 ควบคุม 9.18 8.90 8.26 6.21 4.03 7.32 
15 ควบคุม 6.23 5.15 4.52 2.13 2.04 4.01 
16 ควบคุม 9.18 7.88 7.57 3.55 2.03 6.04 
17 ควบคุม 10.25 6.07 5.88 5.84 5.39 6.69 
18 ควบคุม 4.93 4.59 4.37 4.00 3.62 4.30 
19 ควบคุม 8.13 7.71 6.93 5.65 4.74 6.63 
20 ควบคุม 8.17 7.25 7.02 5.21 5.02 6.54 
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3. ขอมูลความแมนยาํในการยงิประตูฟุตบอล 
 

3.1 ขอมูลความแมนยาํในการยิงประตฟูุตบอลกอนการทดลองขาขางที่ถนัด 
 
ลําดับ
ที ่

กลุมในการ
ทดลอง 

1 2 3 4 5 เฉลี่ย 

1 ทดลอง 4.00 3.00 4.00 3.00 4.00 3.60 
2 ทดลอง 4.00 2.00 3.00 3.00 4.00 3.20 
3 ทดลอง 1.00 1.00 2.00 2.00 3.00 1.80 
4 ทดลอง 2.00 2.00 1.00 1.00 4.00 2.00 
5 ทดลอง 2.00 4.00 1.00 2.00 2.00 2.20 
6 ทดลอง 1.00 4.00 5.00 3.00 3.00 3.20 
7 ทดลอง 2.00 5.00 2.00 2.00 1.00 2.40 
8 ทดลอง 1.00 2.00 1.00 2.00 4.00 2.00 
9 ทดลอง 3.00 5.00 2.00 3.00 4.00 3.40 

10 ทดลอง 1.00 2.00 4.00 3.00 4.00 2.80 
11 ควบคุม 1.00 2.00 2.00 3.00 4.00 2.40 
12 ควบคุม 1.00 5.00 1.00 2.00 2.00 2.20 
13 ควบคุม 1.00 4.00 2.00 4.00 2.00 2.60 
14 ควบคุม 2.00 2.00 1.00 3.00 3.00 2.20 
15 ควบคุม 3.00 2.00 4.00 5.00 1.00 3.00 
16 ควบคุม 3.00 5.00 3.00 3.00 2.00 3.20 
17 ควบคุม 4.00 3.00 2.00 3.00 4.00 3.20 
18 ควบคุม 4.00 3.00 2.00 1.00 3.00 2.60 
19 ควบคุม 1.00 3.00 2.00 4.00 4.00 2.80 
20 ควบคุม 4.00 2.00 2.00 5.00 3.00 3.20 
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3.2  ขอมูลความแมนยําในการยิงประตูฟตุบอลหลังการทดลองขาขางที่ถนัด 
 
ลําดับ
ที ่

กลุมในการ
ทดลอง 

1 2 3 4 5 เฉลี่ย 

1 ทดลอง 5.00 3.00 4.00 2.00 2.00 3.20 
2 ทดลอง 3.00 1.00 3.00 4.00 2.00 2.60 
3 ทดลอง 2.00 2.00 3.00 1.00 5.00 2.60 
4 ทดลอง 2.00 2.00 4.00 3.00 4.00 3.00 
5 ทดลอง 5.00 2.00 3.00 4.00 2.00 3.20 
6 ทดลอง 3.00 1.00 2.00 2.00 5.00 2.60 
7 ทดลอง 2.00 1.00 5.00 2.00 1.00 2.20 
8 ทดลอง 1.00 4.00 4.00 1.00 3.00 2.60 
9 ทดลอง 3.00 1.00 1.00 3.00 5.00 2.60 

10 ทดลอง 2.00 1.00 3.00 4.00 5.00 3.00 
11 ควบคุม 3.00 4.00 4.00 1.00 2.00 2.80 
12 ควบคุม 4.00 2.00 2.00 5.00 1.00 2.80 
13 ควบคุม 2.00 3.00 5.00 4.00 1.00 3.00 
14 ควบคุม 5.00 3.00 2.00 1.00 1.00 2.40 
15 ควบคุม 3.00 4.00 2.00 1.00 1.00 2.20 
16 ควบคุม 2.00 1.00 1.00 3.00 4.00 2.20 
17 ควบคุม 1.00 4.00 2.00 3.00 1.00 2.20 
18 ควบคุม 2.00 3.00 5.00 2.00 2.00 2.80 
19 ควบคุม 1.00 1.00 4.00 2.00 3.00 2.20 
20 ควบคุม 1.00 3.00 1.00 4.00 2.00 2.20 
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3.3  ขอมูลความแมนยําในการยิงประตูฟตุบอลกอนการทดลองขาขางที่ไมถนัด 
 
ลําดับ
ที ่

กลุมในการ
ทดลอง 

1 2 3 4 5 เฉลี่ย 

1 ทดลอง 2.00 3.00 2.00 2.00 1.00 2.00 
2 ทดลอง 1.00 2.00 2.00 3.00 2.00 2.00 
3 ทดลอง 2.00 2.00 2.00 2.00 3.00 2.20 
4 ทดลอง 1.00 5.00 3.00 2.00 1.00 2.40 
5 ทดลอง 2.00 2.00 3.00 1.00 4.00 2.40 
6 ทดลอง 2.00 2.00 3.00 1.00 4.00 2.40 
7 ทดลอง 4.00 4.00 4.00 4.00 2.00 3.60 
8 ทดลอง 3.00 2.00 1.00 2.00 2.00 2.00 
9 ทดลอง 2.00 1.00 1.00 1.00 2.00 1.40 

10 ทดลอง 2.00 4.00 2.00 3.00 2.00 2.60 
11 ควบคุม 1.00 1.00 1.00 1.00 2.00 1.20 
12 ควบคุม 3.00 3.00 3.00 4.00 2.00 3.00 
13 ควบคุม 3.00 2.00 1.00 1.00 1.00 1.60 
14 ควบคุม 3.00 5.00 4.00 2.00 1.00 3.00 
15 ควบคุม 2.00 2.00 3.00 3.00 1.00 2.20 
16 ควบคุม 2.00 2.00 1.00 3.00 4.00 2.40 
17 ควบคุม 4.00 2.00 1.00 2.00 2.00 2.20 
18 ควบคุม 3.00 2.00 3.00 2.00 2.00 2.40 
19 ควบคุม 3.00 2.00 1.00 3.00 2.00 2.20 
20 ควบคุม 2.00 2.00 2.00 5.00 3.00 2.80 
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3.4  ขอมูลความแมนยําในการยิงประตูฟตุบอลหลังการทดลองขาขางที่ไมถนัด 
 
ลําดับ
ที ่

กลุมในการ
ทดลอง 

1 2 3 4 5 เฉลี่ย 

1 ทดลอง 2.00 1.00 1.00 4.00 2.00 2.00 
2 ทดลอง 2.00 2.00 1.00 4.00 4.00 2.60 
3 ทดลอง 2.00 2.00 4.00 1.00 2.00 2.20 
4 ทดลอง 3.00 1.00 4.00 2.00 2.00 2.40 
5 ทดลอง 4.00 2.00 5.00 2.00 3.00 3.20 
6 ทดลอง 3.00 1.00 2.00 2.00 4.00 2.40 
7 ทดลอง 2.00 3.00 1.00 4.00 4.00 2.80 
8 ทดลอง 3.00 3.00 1.00 2.00 4.00 2.60 
9 ทดลอง 2.00 2.00 4.00 3.00 2.00 2.60 

10 ทดลอง 3.00 1.00 2.00 4.00 2.00 2.40 
11 ควบคุม 1.00 2.00 2.00 4.00 4.00 2.60 
12 ควบคุม 5.00 1.00 2.00 4.00 2.00 2.80 
13 ควบคุม 1.00 4.00 2.00 4.00 1.00 2.40 
14 ควบคุม 4.00 4.00 1.00 2.00 1.00 2.40 
15 ควบคุม 1.00 1.00 2.00 4.00 3.00 2.20 
16 ควบคุม 2.00 1.00 4.00 2.00 3.00 2.40 
17 ควบคุม 2.00 1.00 4.00 2.00 3.00 2.40 
18 ควบคุม 1.00 1.00 2.00 4.00 1.00 1.80 
19 ควบคุม 3.00 1.00 3.00 1.00 1.00 1.80 
20 ควบคุม 1.00 4.00 2.00 3.00 2.00 2.40 
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 4. ขอมูลความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยยีดเขา 
 

ขาขางที่ถนัด ขาขางที่ไมถนดั ลําดับที ่ กลุมในการทดลอง 
กอน หลัง กอน หลัง 

1 ทดลอง 50 95 50 95 
2 ทดลอง 50 90 50 90 
3 ทดลอง 40 90 50 81 
4 ทดลอง 60 95 50 95 
5 ทดลอง 50 90 50 81 
6 ทดลอง 50 95 50 90 
7 ทดลอง 60 95 50 95 
8 ทดลอง 40 81 50 81 
9 ทดลอง 70 90 50 90 

10 ทดลอง 50 90 50 90 
11 ควบคุม 60 81 50 81 
12 ควบคุม 40 72 50 68 
13 ควบคุม 50 81 50 81 
14 ควบคุม 40 77 50 68 
15 ควบคุม 50 95 50 95 
16 ควบคุม 60 95 50 81 
17 ควบคุม 40 77 50 77 
18 ควบคุม 50 72 50 72 
19 ควบคุม 60 95 50 95 
20 ควบคุม 50 77 50 77 
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ภาคผนวก ฎ. 
 

หนังสือขอความอนุเคราะหในการทําวิจัย 
 
1. หนงัสือขอความอนุเคราะหใหการดําเนนิการวิจยัทีว่ิทยาลัยพลศกึษากรุงเทพ 
2. หนงัสือขอความอนุเคราะหยืมอุปกรณ บริษัทมาราธอน (ประเทศไทย) จํากัด 
3. หนงัสือขอความอนุเคราะห ใชสถานที่  อุปกรณ สิ่งอํานวยความสะดวก ในการดําเนนิการวิจัย

ที่วทิยาลัยพลศึกษากรงุเทพ 
4. หนงัสือขอเชญิเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย 
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ประวัติผูเขยีนวิทยานิพนธ 
 
 นายนาทรพ ี ผลใหญ   เกิดวันพุธที่ 21 มีนาคม พ.ศ. 2522 ที่จงัหวัดกรุงเทพมหานคร 
 สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนราชวนิิต ปการศึกษา 2533 
 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตนจากโรงเรียนราชวินิต มัธยม ปการศึกษา 2536 
 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจากโรงเรยีนโยธินบูรณะ ปการศึกษา 2539 
 สําเร็จการศึกษาศึกษาศาสตรบัณฑิต จากคณะศึกษาศาสตร สาขาพลศึกษา 
มหาวิทยาลยัขอนแกน ปการศึกษา 2543 
 เขาศึกษาตอในหลกัสูตรครุศาสตรมหาบณัฑิต ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร           
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อปการศึกษา 2544 
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