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 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกในน ้ า ที่มีต่อพลัง

กลา้มเน้ือขาและความคล่องแคล่ววอ่งไว ในนกักีฬาบาสเกตบอลชายระดบัมหาวทิยาลยั 

 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาบาสเกตบอล คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

จ านวน 24 คนโดยเขา้กลุ่มดว้ยวธีิการสุ่มอยา่งง่าย แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน คือ กลุ่มฝึกพ

ลยัโอเมตริกในน ้ า และกลุ่มควบคุม กลุ่มที่ฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าจะท าการฝึกพลยัโอเมตริก คร้ังละ

ประมาณ 50 นาที 2 วนัต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุม ใชชี้วิตตามปกติ มี 

การเล่นบาสเกตบอล ท าการทดสอบพลังกล้ามเน้ือขาและความคล่องแคล่วว่องไว ทั้งก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุ่ม โดยการทดสอบค่าที  

ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และวเิคราะห์ผลของการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียดว้ย

ค่าที ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 ผลการวจิยั พบวา่ หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ พลงักลา้มเน้ือขา และความคล่องแคล่ววอ่งไว 

ของกลุ่มทดลอง มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และพลงักลา้มเน้ือขา 

และความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง มากกว่า กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่

ระดบั .05 

 สรุปผลการวิจยั การฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า สามารถพฒันาพลงักลา้มเน้ือขาและความ

คล่องแคล่ววอ่งไวได ้ซ่ึงการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า ยงัสามารถช่วยลดความเส่ียงในการบาดเจ็บใน

รยางคส่์วนล่างได ้
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 The purpose of this study was to study the effects of aquatic plyometric on leg muscular 
power and agility in male university basketball players. This study consisted of 24 male 
basketball players from Sports Science, Chulalongkorn University aged between 18 – 24 years. 
They were simple random sampling into 2 groups with 12 subjects in each group. The subjects 
were assigned to the following groups  : aquatic plyometric group and control group. Aquatic 
plyometric group worked out two times per week, 50 minutes a day and for 6 weeks. The control 
group engaged in routinely physical activity. The collected data were leg muscular power and 
agility. Then, the obtained data from pre and post training were compared and analyzed by mean, 
standard deviation, paired samples t-test and independent t-test. 
 After 6 weeks of the experiment, the leg muscular power and agility of the experimental 
group were improved significantly better than before training at the .05 level and the leg muscular 
power and agility of the experimental group were significantly better than the control group at the 
.05 level. 
 Conclusion : Aquatic plyometric can develop leg muscular power and agility which can 
help reduce the risk of injury in the lower limb. 

 

 

 

Field of Study : Sports Science            Student’s Signature              
Academic Year : 2012             Advisor’s Signature          



ฉ 

 

กิตติกรรมประกาศ 
 

วิทยานิพนธ์ฉบบัน้ีส าเร็จลุล่วงได้ด้วยความกรุณาอย่างยิ่งของผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร. 
ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ อาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่สละเวลาช่วยช้ีแนะ ให้ค  าปรึกษา 
ขอ้คิดเห็น ตลอดจนตรวจสอบ ปรับปรุงแกไ้ขขอ้บกพร่องต่าง ๆ ดว้ยความเอาใจใส่ตั้งแต่เร่ิมตน้จน
ส้ินสุดการท าวทิยานิพนธ ์

ผูว้ิจยัขอขอบพระคุณท่านผูท้รงคุณวุฒิทุกท่าน ที่กรุณาสละเวลาให้ค  าแนะน าในการ
ปรับปรุงโปรแกรมการฝึกที่ใชเ้ป็นเคร่ืองมือในการวิจยั  ตลอดจนคณาจารยค์ณะวิทยาศาสตร์การ
กีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยัทุกท่าน ที่ไดอ้บรม สัง่สอน ใหค้วามรู้แก่ผูว้จิยัมาโดยตลอด 

ขอขอบพระคุณคณะกรรมการบริหาร ศูนยกี์ฬาแห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่กรุณา
อ านวยความสะดวกในการใชส้ระวา่ยน ้ า 25 เมตร 

ขอขอบคุณเจา้หนา้ที่คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยัทุกท่านโดยเฉพาะ
อยา่งยิง่เจา้หน้าที่ศูนยท์ดสอบ วิจยั วสัดุและอุปกรณ์ทางการกีฬา และเจา้หน้าที่ห้องปฏิบตัิการ
วทิยาศาสตร์การกีฬา ที่อ  านวยความสะดวกในการใชเ้คร่ืองมือส าหรับท าการทดสอบนกักีฬา  

ขอขอบพระคุณนักกีฬาบาสเกตบอล คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
รุ่นอาย ุ18 - 24 ปี ที่ไดส้ละเวลาเขา้ร่วมการวจิยัและใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดีโดยตลอด  

ขอขอบคุณเพื่อน ๆ พี่ ๆ นิสิตมหาบณัฑิต ปีการศึกษา 2554 แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา
และแขนงวิชาอ่ืน ๆ ที่เป็นก าลงัใจและให้ความช่วยเหลือ ตลอดระยะเวลาที่ศึกษาในจุฬาลงกรณ์
มหาวทิยาลยั 

ดว้ยความดีและประโยชน์อนัเกิดจากวิทยานิพนธ์ฉบบัน้ี ผูว้ิจยัขอมอบแด่นายมลสวสัด์ิ 
อคัคะสาระกุลและนางพรทิพย ์อคัคะสาระกุล ผูเ้ป็นบิดามารดา ตลอดจนทุกคนในครอบครัวของ
ผูว้ิจยัที่ไดอ้บรมสั่งสอน ให้ความช่วยเหลือในทุก ๆ ดา้นดว้ยความรักและความเมตตา สนับสนุน
ผูว้จิยัจนส าเร็จการศึกษา 

 
 
 
 
 
 
 



ช 

 

สารบัญ 

 หนา้ 
บทคดัยอ่ภาษาไทย  ง 
บทคดัยอ่ภาษาองักฤษ  จ 
กิตติกรรมประกาศ  ฉ 
สารบญั  ช 
สารบญัตาราง  ญ 
สารบญัแผนภูมิ  ฏ 
 
บทที่  
   1 บทน า  1 
          ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา  1 
          วตัถุประสงคข์องการวจิยั  5 
          สมมติฐานของการวจิยั  5 
          ขอบเขตของการวจิยั  5 
          ขอ้ตกลงเบื้องตน้ของการวจิยั  6 
          ค  าจ  ากดัความที่ใชใ้นการวิจยั  6 
          ประโยชน์ที่คาดวา่จะไดรั้บ  7 
 
   2 เอกสารและงานวจิยัที่เก่ียวขอ้ง  8 
          กีฬาบาสเกตบอล  8 
          หลกัสรีรวทิยาของกลา้มเน้ือ  10 
          การฝึกพลยัโอเมตริก  16 
          การออกก าลงักายในน ้ า  23 
          งานวิจยัในประเทศที่เก่ียวขอ้ง  28 
          งานวิจยัในต่างประเทศที่เก่ียวขอ้ง  34 
          กรอบแนวความคิดในการวจิยั  41 
 

 



ซ 

 

 หนา้ 
บทที่  
   3 วธีิด าเนินการวจิยั  42 
          กลุ่มตวัอยา่ง  42 
          เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวจิยั  43 
          รูปแบบของการวจิยั  44 
          การวิเคราะห์ทางสถิติ  45 
 
   4 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล  48 
 
   5 สรุปผลการวจิยั อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ  59 
          สรุปผลการวจิยั  59 
          อภิปรายผล  60 
          ขอ้เสนอแนะจากการวจิยั  64 
          ขอ้เสนอแนะในการวจิยัคร้ังต่อไป  64 
 
รายการอา้งอิง   65 
 
ภาคผนวก  70 
       ภาคผนวก ก  71 
          ภาคผนวก ข  73 
          ภาคผนวก ค  75 
          ภาคผนวก ง  77 
          ภาคผนวก จ  79 
          ภาคผนวก ฉ  87 
          ภาคผนวก ช  91 
          ภาคผนวก ซ  94 
          ภาคผนวก ฌ  101 
          ภาคผนวก ญ  106 
 



ฌ 

 

 หนา้ 
 ภาคผนวก ฎ  108 
          ภาคผนวก ฏ  113 
 
ประวตัิผูเ้ขียนวทิยานิพนธ์  118 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ญ 

 

สารบัญตาราง 

 
ตารางที่ หนา้ 
     1       บทคดัยอ่ภาษาไทย  10 
 
     2       โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกสปัดาห์ที่ 1 - 6  44 
 
     3       การออกแบบการวจิยั  45 
 
     4       ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าทีจากผลการวเิคราะห์ความแตกต่าง 
              ของค่าเฉล่ียของขอ้มูลทัว่ไปก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  49 
 
     5       ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า ที จากการวเิคราะห์ความแตกต่าง 
              ของค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือขา  ความคล่องแคล่ววอ่งไว 
              โดยการทดสอบแบบที-เทส และความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบ 
              แบบอิลลินอยส์ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  50 
 
     6       ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า ที จากการวเิคราะห์ความแตกต่าง 
              ของค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือขา  ความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบ 
              แบบท-ีเทส และความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ 
              ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ของกลุ่มทดลอง  52 
 
     7       ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า ที จากการวเิคราะห์ความแตกต่าง 
              ของค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือขา  ความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบ 
              แบบท-ีเทส และความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส ์
              ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ของกลุ่มควบคุม  53 
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     8       ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า ที จากการวเิคราะห์ความ 
              แตกต่างของค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือขา  ความคล่องแคล่ววอ่งไวโดย 
              การทดสอบแบบที-เทส และความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการ 
              ทดสอบแบบอิลลินอยส์ หลงัการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  54 
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สารบัญแผนภูม ิ
 
แผนภูมิที่ หนา้ 
      1    แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของพลงักลา้มเน้ือขา  
                 ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์  
                 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  56 
 
      2    แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไว 
                 โดยการทดสอบแบบที-เทส ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง  
                 6 สปัดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  57 
 
      3    แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไว 
                 โดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ ก่อนการทดลองและหลงัการ 
                 ทดลอง 6 สปัดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  58 
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บทที่ 1 
 

บทน า 
 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 
 กีฬาบาสเกตบอล เป็นกีฬาประเภททีมที่ไดรั้บความนิยมเป็นอยา่งมาก ทั้งในประเทศไทย
และต่างประเทศ กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาที่ตอ้งอาศยัทกัษะและเทคนิคต่างๆเพือ่ใชใ้นการเล่นและ
การแข่งขนั ในกีฬาบาสเกตบอลมีการเคล่ือนที่ในหลายรูปแบบ ทั้งในแนวด่ิง (Vertical) และใน
แนวราบ (Horizontal) ซ่ึงในแนวด่ิง (Vertical) มีลกัษณะท่าทางที่แสดงออกมาให้เห็นอยา่งชดัเจน 
คือ การกระโดด (Jumping) การกระโดดนั้นเป็นส่วนหน่ึงในการป้อง (การบล๊อคลูกชูต้ (Blocking), 
การรีบาวด์ (Rebounding), และการขโมยลูก (Stealing) เป็นต้น) และในการบุก (การส่งลูก 
(Passing), การรีบาวด์ (Rebounding), และการชูต้ท าแตม้ (Shooting) เป็นตน้)ส่วนในแนวราบ 
(Horizontal) มีลกัษณะท่าทางที่แสดงออกให้เห็นอยา่งชดัเจนเช่นกนั คือ ความคล่องแคล่วว่องไว 
(Agility)  เคน (Kent, 1994) ไดก้ล่าวว่าความคล่องแคล่วว่องไวนั้นมีองคป์ระกอบหลกัอยู ่4 อยา่ง 
คือ การเร่งความเร็ว (Acceleration), การชะลอความเร็ว (Deceleration), การเปล่ียนทิศทาง (Change 
direction) และไม่เสียการทรงตวั (Balance) นักกีฬาบาสเกตบอลนั้นตอ้งมีสมรรถภาพทางกายที่
พร้อมใชใ้นการเล่นและการแข่งขนั ซ่ึงในองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายจะเห็นไดว้่ามีอยู่
หลายองคป์ระกอบที่มีความสมัพนัธก์บัสมรรถภาพของกลา้มเน้ือ เช่น ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ 
พลงัของกลา้มเน้ือ ความเร็วในการหดตวัของกลา้มเน้ือ เป็นตน้ โดยสมรรถภาพของกลา้มเน้ือนั้น
จะแสดงออกมาให้เห็นในรูปแบบความสามารถต่างๆ โดยในแต่ละความสามารถจ าเป็นตอ้งมี
สมรรถภาพของกล้ามเน้ือที่พร้อม เพื่อใช้ในการพฒันาประสิทธิภาพในความสามารถต่างๆ และ
น าไปใชใ้นการเล่นและการแข่งขนักีฬาบาสเกตบอล ซ่ึงกล่าวไดว้่าเป็นส่วนส าคญัของความส าเร็จ
ของนกักีฬาในการเล่นและการแข่งขนั กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาประเภททีมที่ตอ้งการการพฒันา
ในดา้นระบบแอนแอโรบิคเพือ่ที่จะประสบความส าเร็จในการเล่นและการแข่งขนั กีฬาบาสเกตบอล
ตอ้งการผูเ้ล่นที่แข็งแรง คล่องแคล่วว่องไว  สามารถเร่งความเร็วไดอ้ยา่งรวดเร็ว ลดความเร็วได้
อยา่งรวดเร็วและเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนที่ไดอ้ยา่งรวดเร็ว   

ซ่ึงในกีฬาบาสเกตบอลมีการเคล่ือนที่อยูต่ลอดเวลาไม่วา่จะเป็นในแนวด่ิงหรือแนวราบ ซ่ึง
การเคล่ือนที่ในแนวด่ิงนั้น คือ การกระโดด จ าเป็นตอ้งมีประสิทธิภาพของกลา้มเน้ือขาที่ดีและมี
พลงัของกลา้มเน้ือขาที่ดีเช่นกนั และในส่วนของการเคล่ือนที่ในแนวราบ ที่เห็นไดช้ดัคือ การเล้ียง
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ลูก โดยการเคล่ือนที่จะมีการเปล่ียนทิศทางตลอดเวลา ซ่ึงในการเปล่ียนทิศทางจะตอ้งมีสมรรถภาพ
ของกลา้มเน้ือขาที่ดีเช่นกนั 
 โอ’เช (O’Shea, 2000) กล่าววา่ พลงัของกลา้มเน้ือขา คือ ความสามารถของกลา้มเน้ือขาที่
ออกแรงได้มากที่สุดด้วยความเร็วสูงสุด โดยสร้างจากองค์ประกอบทางด้านความแข็งแรงและ
ความเร็ว นักกีฬาที่มีพลงัของกลา้มเน้ือขาจะมีขอ้ไดเ้ปรียบ คือ ความสามารถในการเร่งความเร็ว 
นกักีฬาที่มีพลงัของกลา้มเน้ือนั้นสามารถเคล่ือนที่ไดเ้ร็วกวา่นกักีฬาที่มีแต่ความแขง็แรง 
 บอมพา (Bompa, 1993) กล่าววา่ รูปแบบของพลงักลา้มเน้ือในการเล่นกีฬา 6 แบบ 

1. พลงักลา้มเน้ือที่ใช้ในการลงสู่พื้นและเปล่ียนทิศทาง (Landing and Reaction Power) 
เป็นพลงัของกลา้มเน้ือที่ใชใ้นการควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสู่พื้น 

2. พลงักลา้มเน้ือที่ใชใ้นการทุ่ม พุ่ง ขวา้ง (Throwing Power) ในกีฬาที่ใชก้ารทุ่ม พุ่ง ขวา้ง 
กลา้มเน้ือตอ้งใชพ้ลงัเพือ่สร้างความเร็วในการกระท าต่างๆ 

3. พลงักลา้มเน้ือที่ใช่ในการกระโดดขึ้นจากพื้น (Take-off Power) การเคล่ือนที่ในกีฬา
ต่างๆจะตอ้งมีการกระโดดหรือการที่เทา้ลอยขึ้นจากพื้น ซ่ึงพลงัของกลา้มเน้ือจะอยูใ่นลกัษณะแรง
ระเบิด เม่ือนกักีฬามีพลงักลา้มเน้ือขาดี จะท าใหมี้ประสิทธิภาพในการกระโดดดีมากขึ้น 

4. พลงักลา้มเน้ือขาที่ใชใ้นการเร่ิมตน้เคล่ือนที่ (Starting Power) ความเร็วในการออกตวัมี
ผลต่อการเคล่ือนที่ที่ตอ้งการความเร็วสูง ผูท้ี่มีความคล่องแคล่ววอ่งไวและพลงักลา้มเน้ือขาที่ดียอ่ม
ออกตวัไดเ้ร็วกวา่ 

5. พลงักลา้มเน้ือในการชะลอความเร็ว (Deceleration Power) ในกีฬาที่มีการหลอกล่อคู่
ต่อสูน้ั้นตอ้งมีการชะลอความเร็วอยูเ่ป็นประจ า เพือ่เตรียมที่จะเปล่ียนทิศทางซ่ึงตอ้งมีพลงักลา้มเน้ือ
สูงเน่ืองจากตอ้งใชพ้ลงังานหลายรูปแบบในการเคล่ือนไหว 

6. พลงักลา้มเน้ือในการเร่งความเร็ว (Acceleration Power) การเคล่ือนที่ในหลายกีฬาตอ้งมี
การเร่งความเร็วเพื่อเอาชนะคู่แข่ง พลงักลา้มเน้ือจึงมีความจ าเป็นในการขบัเคล่ือนให้ไปขา้งหน้า
อยา่งรวดเร็ว 
 ส่วนความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาบาสเกตบอลนั้น คือ การที่นักกีฬาสามารถเปล่ียน
ทิศทางในการเคล่ือนที่ได้อย่างรวดเร็วไม่ว่าจะมีการเล้ียงลูกร่วมด้วยหรือไม่นั้ น โดยในกีฬา
บาสเกตบอลมีพื้นที่ของสนามที่ค่อนขา้งจะพื้นที่ที่จ  ากัด ยิ่งนักกีฬาคนไหนมีความคล่องแคล่ว
วอ่งไวมากจะไดเ้ปรียบในการเล่นและการแข่งขนัเป็นอยา่งมาก  
 การพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวสามารถพฒันาโดยการฝึกในส่วนประกอบต่างๆดงัน้ี 

1. พลงัของกลา้มเน้ือ 
2. ความอ่อนตวั 
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3. การท างานประสานกนัของะบบประสาทและกลา้มเน้ือ 
 เม่ือนักกีฬามีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมากจะท าให้สามารถพฒันาพลังกลา้มเน้ือได้ดี
เน่ืองจากโอ’เช (O’Shea, 2000) ไดใ้หค้วามหมายวา่เป็นความสามารถของกลา้มเน้ือที่ออกแรงเต็มที่
ดว้ยความเร็วสูงสุด โดยสร้างขึ้นจากองคป์ระกอบทางดา้นความแขง็แรงกบัความเร็ว พลงักลา้มเน้ือ
ไม่สามารถแยกออกจากความแขง็แรงของกลา้มเน้ือได ้โดยมีความสมัพนัธก์นัตามสมการ ดงัน้ี เพิม่
พลงักลา้มเน้ือ (Muscular Power) = ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscular Strength) x ความเร็วใน
การหดตวัของกล้ามเน้ือ (Speed of Muscular Contraction) ในการพฒันาความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือสามารถฝึกไดจ้ากฝึกดว้ยน ้ าหนัก (Weight Training) และการพฒันาความเร็วในการหด
ตวัของกลา้มเน้ือสามารถฝึกไดจ้ากการฝึกพลยัโอเมตริก (Plyometric) หรือเพิ่มทั้ง 2 อยา่ง โดยใน
ที่น้ีจะให้ความสนใจในการฝึกพลัยโอเมตริก ซ่ึงเป็นการฝึกเพื่อเพิ่มความเร็วในการหดตวัของ
กล้ามเน้ือ และเป็นที่ยอมรับกันในผูท้ี่ต ้องการพฒันาก าลังของกล้ามเน้ือในอีกรูปแบบหน่ึง
นอกเหนือจากการฝึกเพือ่เพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ โดยใชก้ารฝึกดว้ยน ้ าหนกั 

มีผูแ้ต่งจ านวนมากไดช้ี้ใหเ้ห็นวา่พลงัระเบิดในรูปแบบของการกระโดดทั้งแนวด่ิงและ
แนวราบเป็นลกัษณะเฉพาะที่ส าคญัของผูเ้ล่นกีฬาบาสเกตบอล นอกเหนือจากผลส ารวจของนกักีฬา
ระดบัโรงเรียนแต่ยงัมีความเช่ือไปถึงระดบับาสเกตบอลอาชีพ ซ่ึงโคช้ผูท้ี่เป็นผูฝึ้กเพือ่เสริมสร้าง
ความแขง็แรงและสมรรถภาพใหก้บันกักีฬายงัใชก้ารฝึกพลยัโอเมตริกในการเพิม่พลงัระเบิดใหก้บั
นกักีฬาอาชีพ (Khlifa, et al., 2010) 

บอมพาและคาร์เรร่า (Bompa and Carrera, 2005) กล่าววา่การฝึกพลยัโอเมตริก คือ การฝึก
กลา้มเน้ือใหห้ดตวัแบบความยาวเพิม่ขึ้น (Eccentric Contraction) อยา่งรวดเร็วและตามดว้ยการหด
ตวัแบบความยาวลดลง (Concentric Contraction) อยา่งรวดเร็วในทนัที โดยไม่ใช่น ้ าหนกัจาก
ภายนอก การท างานของพลยัโอเมตริกนั้นอาศยัการท างานแบบ รีเฟล็คซ์ยดื (Stretch Reflex) โดย
จุดประสงคห์ลกัของ  รีเฟล็คซ์ยดื คือการตรวจสอบการยดืของกลา้มเน้ือและป้องกนัไม่ใหย้ดืจน
มากเกินไป 

องคป์ระกอบที่ส าคญัของการฝึกพลยัโอเมตริกจะแบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะกลา้มเน้ือ
เหยยีดตวัออก (Eccentric Phase) ระยะสะสมพลงังาน (Amortization Phase) และระยะกลา้มเน้ือหด
ตวัสั้นเขา้ (Concentric Phase) ระยะสะสมพลงังานเป็นช่วงเวลาจากกลา้มเน้ือเร่ิมตน้การท างาน
แบบเหยยีดตวัออก (สัมผสัพื้น) ถึงเร่ิมตน้การท างานแบบหดตวัสั้นเขา้ (เร่ิมตน้การกระโดด) ผล
ของการท างานแบบพลัยโอเมตริกจะท าให้กลา้มเน้ือขามีการท างานเหมือนกบัการยดืยางยดืออก
อยา่งรวดเร็ว ซ่ึงจะเป็นผลใหมี้พลงัในการหดตวัของกลา้มเน้ือมากขึ้น ท านองเดียวกนั กลา้มเน้ือที่
ไดรั้บการฝึกซอ้มจะมีความสามารถในการท างานแบบพลงัระเบิดมากขึ้น ขอ้ดีที่ไดรั้บจากรีเฟล็กซ์



4 

 

ยดืจะท าให้ระยะสะสมพลงังานสั้นลง (Chu, 1992) จากการศึกษาในนักกีฬาประเภทกระโดดและ
นักวิ่งระยะสั้นหรือนักกีฬาอ่ืน ๆ ที่อาศยัการท างานของกลา้มเน้ือแบบความเร็วแข็งแรง (Speed-
Strength) พบว่าเท้าของนักกีฬาจะมีเวลาในการสัมผัสพื้นช่วงสั้ น  ๆ เพราะนักกีฬาจะมี
ความสามารถในการใช้พลังงานที่เก็บสะสมไวใ้นระยะกลา้มเน้ือเหยยีดตวัออกและน ามาใช้ใน
ระยะกลา้มเน้ือหดตวัสั้นเขา้อยา่งไรก็ตาม พลงังานศกัย ์(Potential Energy) ที่พฒันาขึ้นในระยะแรก
สามารถสูญเสียไปได้ ถา้การหดตวัแบบความยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric Contraction) ไม่ตามดว้ยการ
หดตวัแบบความยาวลดลง (Concentric Contraction) อยา่งรวดเร็ว จึงเป็นส่ิงที่พึงระลึกไวเ้สมอว่า
อตัราความเร็วของการเหยยีดตวัออกมีความส าคญัมากกวา่ขนาดของการเหยยีดตวัออก เม่ือใชเ้วลา
ในการเคล่ือนไหวสั้นและรวดเร็ว พลงัจะเพิม่ขึ้นมากกวา่การเคล่ือนไหวนานและชา้ (Chu, 1996) 

ขอ้ดีของการฝึกพลยัโอเมตริกสามารถเพิม่ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ พลงัระเบิด (Power 
Explosive) การท างานและความมัน่คงของขอ้ต่อ และลดอตัราเกิดการบาดเจ็บอยา่งรุนแรงที่หัวเข่า 
(Hewett et al,; 1996) ในการน าการฝึกพลัยโอเมตริกไปฝึกรวมกับการฝึกแบบมีแรงต้าน 
(Resistance) และฝึกแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Training) การฝึกพลยัโอเมตริกสามารถเพิ่ม
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความสามารถในการกระโดดในแนวด่ิง และความเร็ว (Speed) 
(Harrison and Gaffney, 2001 ; Hennessy and Kilty, 2001)  

แมว้่าพลยัโอเมตริกจะเป็นวิธีการฝึกที่ไดรั้บความนิยมเป็นอย่างสูงในนักกีฬาที่ตอ้งการ
พฒันาพลังระเบิดของกล้ามเน้ือ อย่างไรก็ตาม ผูฝึ้กพลัยโอเมตริกจะตอ้งมีความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือเป็นพื้นฐานที่ดีก่อนที่จะท าการฝึก เพราะการฝึกพลยัโอเมตริกนั้นเป็นการฝึกที่มีความ
หนักอยูใ่นระดบัสูง (High Intensity) ถา้หากความแข็งแรงของกลา้มเน้ือไม่ดีพอ จะท าให้มีความ
เส่ียงต่อการบาดเจบ็เกิดขึ้นได ้โดยเฉพาะผูท้ี่เพิ่งเร่ิมตน้ฝึก หรือ ผูท้ี่หักโหมฝึกมากเกินไป (Stemm 
and Jacobson, 2007) 

ในปัจจุบนัการออกก าลงักายในน ้ าเป็นที่ไดรั้บความนิยมเป็นอยา่งมาก โดยชาวอเมริกัน
มากกวา่ 6 ลา้นคน ไดเ้ลือกออกก าลงักายในน ้ า 

การออกก าลงักายในน ้ าเป็นอีกหน่ึงการออกก าลงักายในปัจจุบนัที่ไดรั้บความนิยมเป็น
อยา่งมาก ซ่ึงชาวอเมริกนัมากกว่า 6 ล้านคนไดเ้ลือกการออกก าลงักายในน ้ าเป็นอีกรูปแบบที่ช่ืน
ชอบของพวกเขาในการออกก าลงักาย (Case, 1997) 

การเคล่ือนที่ในน ้ าสามารถเพิ่มความหนักให้กบัการออกก าลงักายได ้โดยขณะที่เคล่ือนที่
ไปขา้งหนา้ในน ้ าน ้ าจะเคล่ือนที่ตามแต่เม่ือเคล่ือนที่ไปในทิศทางตรงกนัขา้ม ซ่ึงท าให้ตอ้งออกแรง
มากขึ้นในการเคล่ือนที่เพราะน ้ านั้นยงัคงเคล่ือนที่ไปขา้งหน้าอยู ่และยงัสามารถเพิ่มความหนักได้
โดยการเพิม่ความเร็วของการเคล่ือนที่ (Hagerman, 2006) 
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แรงลอยตวัสามารถลดผลของแรงโน้มถ่วงของโลกและลดแรงกดที่กระท าต่อขอ้ต่อต่างๆ
โดยความลึกของน ้ าที่แตกต่างกนันั้นจะช่วยลดผลของแรงโนม้ถ่วงของโลกและลดแรงกดที่กระท า
ต่อขอ้ต่อต่างๆที่แตกต่างกนัความลึกระดบัคอ จะช่วยลด 90 เปอร์เซ็นต,์ความลึกระดบัอก จะช่วย
ลด 65-75 เปอร์เซ็นต์และความลึกระดับเอว จะช่วยลด 50 เปอร์เซ็นต์ซ่ึงการเคล่ือนที่ของแรง
ลอยตวันั้นมี 2 แบบ คือ ขึ้นและลง (Hagerman, 2006) 

ซ่ึงในที่น้ีจะน าเอาการฝึกพลยัโอเมตริกลงไปฝึกในน ้ า เพื่อใช้คุณสมบติัของน ้ าช่วยเพิ่ม
ความหนักให้กบัการฝึกไม่ว่าจะเป็นในแนวด่ิงหรือแนวราบ โดยน ้ านั้นจะมีแรงตา้นท าให้ผูท้ี่เขา้
ร่วมการฝึกนั้นตอ้งออกแรงในการฝึกมากขึ้น ท าใหส่้งผลถึงการเพิม่ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือได้
อีกดว้ยและยงัเป็นการช่วยลดความเส่ียงในการบาดเจบ็ต่อรยางคส่์วนล่างของผูท้ี่เขา้ร่วมการฝึก น ้ า
สามารถลดแรงกดบนระบบกระดูกและกลา้มเน้ือไดเ้พราะสภาวะแวดลอ้มของน ้ ามีคุณสมบติัใน
การพยงุท าให้ลดการแบกรับน ้ าหนักของรยางค์ส่วนล่าง ไม่ให้รยางคส่์วนล่างลงมากระแทกพื้น
ทนัทีหลงัจากที่เคล่ือนที่ 
 ดว้ยเหตุผลขา้งตน้ จึงท าให้มีความสนใจที่จะศึกษาเพื่อศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริก
ในน ้ า ที่มีผลต่อพลงัของกลา้มเน้ือขาและความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาบาสเกตบอลระดบั
มหาวทิยาลยั 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 

เพือ่ศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า ที่มีต่อพลงักลา้มเน้ือขาและความคล่องแคล่ว
วอ่งไว ในนกักีฬาบาสเกตบอลชายระดบัมหาวทิยาลยั 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 

หลังจากการฝึกพลัยโอเมตริกในน ้ าเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ช่วยให้สามารถพัฒนาพลัง
กลา้มเน้ือขาและความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาบาสเกตบอล 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. การวจิยัคร้ังน้ีมุ่งเนน้ที่จะศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า ที่มีผลต่อการพฒันา
พลงักลา้มเน้ือขาและความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาบาสเกตบอล 
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2. ตวัแปรที่ใชใ้นการวิจยั ประกอบดว้ย 
2.1 ตวัแปรทดลอง มีหน่ึงตวัแปร คือ โปรแกรมฝึก ประกอบดว้ย 

2.1.1 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า 
2.2 ตวัแปรควบคุม ประกอบดว้ย 

2.2.1 นกักีฬาบาสเกตบอลชาย คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวทิยาลยั 

2.2.2 อาย ุ18 - 24 ปี 
2.2.3 ยกท่าแบกน ้ าหนกัยอ่ตวัไดม้ากที่สุด ควรจะมีค่าความแขง็แรงสมัพทัธ์

ระหวา่ง 1.5 ถึง 2.5  
2.3 ตวัแปรตาม ประกอบดว้ย 

2.3.1 พลงัของกลา้มเน้ือขา (Leg Muscular Power) 
2.3.2 ความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) 

 
ข้อตกลงเบือ้งต้นของการวิจัย 
 
 ผูว้จิยัไดท้  าความเขา้ใจและมีขอ้ตกลงเบื้องตน้กบันิสิตกลุ่มทดลองถึงโปรแกรมการฝึกที่ใช้
ในการพฒันาพลงักลา้มเน้ือขาที่มีการฝึกสัปดาห์ละสองคร้ัง โดยก าหนดให้ฝึกตามโปรแกรมการ
ฝึกพลยัโอเมตริก และไดมี้การขอร้องไม่ใหฝึ้กเพิม่เติมนอกเหนือจากโปรแกรมการฝึกดงักล่าว ทั้งน้ี
ไม่สามารถควบคุมกิจกรรมตามปกติของนิสิต จึงถือไดว้า่ความเปล่ียนแปลงของความแข็งแรงและ 
พลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขา เป็นผลมาจากโปรแกรมฝึกเท่านั้น 
 
ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 
 
 การฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric Training) หมายถึง การฝึกกลา้มเน้ือให้หดตวัแบบความ
ยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric Contraction) อย่างรวดเร็วและตามด้วยการหดตวัแบบความยาวลดลง 
(Concentric Contraction) อยา่งรวดเร็วในทนัที โดยไม่ใช่น ้ าหนกัจากภายนอก 
 การฝึกพลัยโอเมตริกในน ้า (Aquatic Plyometric) หมายถึง การฝึกกลา้มเน้ือให้หดตวัแบบ
ความยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric Contraction) อยา่งรวดเร็วและตามดว้ยการหดตวัแบบความยาวลดลง 
(Concentric Contraction) อยา่งรวดเร็วในทนัที โดยใชน้ ้ าเป็นตวัเพิ่มความหนักในการฝึกและการ
เคล่ือนที่ และช่วยลดแรงที่กระท าต่อขอ้ต่อต่างๆ 
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พลังกล้ามเนื้อขา (Leg Muscular Power) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือที่ออกแรง
ไดม้ากที่สุดดว้ยความเร็วสูงสุด 

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนที่ในทิศทางต่างๆ
ไดใ้นระยะเวลาอนัสั้นโดยมีการเร่งความเร็ว ลดความเร็ว เปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็ว และไม่เสีย
การทรงตวั 
 นักกีฬาบาสเกตบอลระดับมหาวิทยาลัย (University Basketball Players) หมายถึง นักกีฬา
บาสเกตบอลที่ท  าการศึกษาอยูใ่นระดบัมหาวทิยาลยั 
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 

1. มีโปรแกรมเพือ่พฒันาประสิทธิภาพของนกักีฬาบาสเกตบอล 
2. สามารถน าไปฝึกซอ้มใหก้บันกักีฬาต่อไปได ้
3. มีรูปแบบในการฝึกใหน้กักีฬาหลายรูปแบบ 
4. ลดความเส่ียงในการบาดเจบ็ต่อรยางคช่์วงล่างให้กบันกักีฬา 
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บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

ผูว้จิยัไดท้  าการศึกษาเร่ืองการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า จึงไดร้วบรวมเอกสารและงานวิจยัที่
เก่ียวขอ้งไวเ้ป็นขอ้มูลในการศึกษาคน้ควา้วจิยั พอสรุปไดด้งัน้ี 

1. กีฬาบาสเกตบอล 
2. หลกัสรีรวทิยาของกลา้มเน้ือ 
3. การฝึกพลยัโอเมตริก 
4. ระบบพลงังานที่ใชใ้นการท างานของกลา้มเน้ือ 
5. การออกก าลงักายในน ้ า 

 
กีฬาบาสเกตบอล 
 

กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาประเภททีม ซ่ึงประกอบด้วยผูเ้ล่นเป็นชุดๆ ละ 5 คน โดยมี
จุดมุ่งหมายให้น าลูกบาสเกตบอลไปโยนลงห่วงประตู หรือยงิประตู (Shooting) ของฝ่ายตรงขา้ม 
การน าลูกบอลเคล่ือนที่ไปนั้นจะใชก้ารรับ-ส่ง (Passing and Catching) ต่อกนัไปหรือกล้ิงไปก็ได ้
แต่ถา้จะพาลูกบอลเคล่ือนที่ไปดว้ยตวัเองนั้น ตอ้งใชก้ารทุ่มลูกบอลใหก้ระดอนพื้นดว้ยมือขา้งเดียว 
หรือดว้ยมือสองขา้งสลบัมือกัน เรียกว่า “การเล้ียงลูก” (Dribbling) (เทพประสิทธ์ิ กุลธวชัวิชยั, 
2541) 

ปี ค.ศ. 1891 ในสปริงฟิลด์ มลรัฐเมซซาชูเซท (Springfiel Massachucetts) ที่โรงพลศึกษา 
วาย เอ็ม ซี เอ (International Young Men’s Christian Association Training School) ช่วงฤดูหนาว 
ดร.ลูเทอร์เอช. กูลิค (Dr. Luther H. Gulick) และ ดร.เจมส์ไนสมิธ (Dr. James Naismith) ไดค้ิดคน้
เกมที่ใหน้กัศึกษาไดอ้อกก าลงักายในช่วงหิมะตก โดยใชต้ะกร้าใส่ผลไม ้2 ใบ ไปติดไวท้ี่ผนังของ
โรงฝึกพลศึกษา จึงมีช่ือวา่ “บาสเกตบอล” (Basketball) ตั้งแต่นั้นมา ในระยะแรกมีกฎ 4 ขอ้ และมีผู ้
เล่นทีมละ 9 คน ซ่ึงในชั้นเรียนของเขามีนักศึกษาทั้งหมด 18 คน เวลาต่อมาไดล้ดจ านวนผูเ้ล่นลง
เหลือทีมละ 5 คน เน่ืองจากปัญหาสนามที่เล่นนั้นแคบ เกิดการปะทะตวักนัมากส าหรับผูเ้ล่นเดิมที่มี
จ  านวนมาก และไดป้รับปรุงระเบียบการเล่นใหม่ดว้ยจ านวน 13 ขอ้ ซ่ึงต่อมาภายหลงั ปี ค.ศ. 1937 
ไดมี้การปรับปรุงกติกาการเล่นคร้ังส าคญัขึ้นเพือ่ใชใ้นการแข่งขนักีฬาโอลิมปิก คร้ังที่ 11 ที่ประเทศ
เยอรมนี 
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กีฬาบาสเกตบอลไดแ้พร่หลายอยา่งรวดเร็ว จากเมืองถึงเมือง จากประเทศถึงประเทศ ดร.
เจมส์ไนสมิธ ไม่สามารถจะอยู่ดูความส าเร็จอนัยิง่ใหญ่ของเขาได้ เขาเสียชีวิตไปในปี ค.ศ. 1939 
ปัจจุบนักีฬาบาสเกตบอลไดมี้การพฒันาและเป็นที่นิยมอยา่งมากเป็นที่รู้จกักนัไปทัว่โลก 

กีฬาบาสเกตบอล เป็นกีฬาประเภททีมที่ไดรั้บความนิยมเป็นอยา่งมาก ทั้งในประเทศไทย
และต่างประเทศ กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาที่ตอ้งอาศยัทกัษะและเทคนิคต่างๆเพือ่ใชใ้นการเล่นและ
การแข่งขนั ในกีฬาบาสเกตบอลมีการเคล่ือนที่ในหลายรูปแบบ ทั้งในแนวด่ิง (Vertical) และใน
แนวราบ (Horizontal) ซ่ึงในแนวด่ิงมีลกัษณะท่าทางที่แสดงออกมาให้เห็นอย่างชดัเจน คือ การ
กระโดด (Jumping) การกระโดดนั้นเป็นส่วนหน่ึงในการป้อง (การบล๊อคลูกชูต้ (Blocking) การรี
บาวด ์(Rebounding) และการขโมยลูก (Stealing) เป็นตน้) และในการบุก (การส่งลูก (Passing) การ
รีบาวด์ (Rebounding) และการชูต้ท าแตม้ (Shooting) เป็นตน้ ส่วนในแนวราบมีลกัษณะท่าทางที่
แสดงออกให้เห็นอยา่งชดัเจนเช่นกนั คือ ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility)  เคน (Kent, 1994) ได้
กล่าวว่าความคล่องแคล่วว่องไวนั้ นมีองค์ประกอบหลักอยู่ 4 อย่าง คือ  การเร่งความเร็ว 
(Acceleration) การลดความเร็ว (Deceleration) การเปล่ียนทิศทาง (Change Direction) และไม่เสีย
การทรงตวั (Balance) นกักีฬาบาสเกตบอลนั้นตอ้งมีสมรรถภาพทางกายที่พร้อมใชใ้นการเล่นและ
การแข่งขนั ซ่ึงในองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายจะเห็นไดว้่ามีอยูห่ลายองคป์ระกอบที่มี
ความสัมพนัธ์กับสมรรถภาพของกลา้มเน้ือ เช่น ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ พลงัของกล้ามเน้ือ 
ความเร็วในการหดตวัของกลา้มเน้ือ เป็นตน้ โดยสมรรถภาพของกลา้มเน้ือนั้นจะแสดงออกมาให้
เห็นในรูปแบบความสามารถต่างๆ โดยในแต่ละความสามารถจ าเป็นต้องมีสมรรถภาพของ
กลา้มเน้ือที่พร้อม เพือ่ใชใ้นการพฒันาประสิทธิภาพในความสามารถต่างๆ และน าไปใชใ้นการเล่น
และการแข่งขนักีฬาบาสเกตบอล ซ่ึงกล่าวไดว้่าเป็นส่วนส าคญัของความส าเร็จของนักกีฬาในการ
เล่นและการแข่งขนั กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาประเภททีมที่ตอ้งการการพฒันาในดา้นระบบแอนแอ
โรบิคเพื่อที่จะประสบความส าเร็จในการเล่นและการแข่งขนั กีฬาบาสเกตบอลตอ้งการผูเ้ล่นที่
แข็งแรง คล่องแคล่วว่องไว สามารถเร่งความเร็วไดอ้ยา่งรวดเร็ว ลดความเร็วไดอ้ยา่งรวดเร็วและ
เปล่ียนทิศทางการเคล่ือนที่ไดอ้ยา่งรวดเร็ว   

ซ่ึงในกีฬาบาสเกตบอลมีการเคล่ือนที่อยูต่ลอดเวลาไม่วา่จะเป็นในแนวด่ิงหรือแนวราบ ซ่ึง
การเคล่ือนที่ในแนวด่ิงนั้น คือ การกระโดด จ าเป็นตอ้งมีประสิทธิภาพของกลา้มเน้ือขาที่ดีและมี
พลงัของกลา้มเน้ือขาที่ดีเช่นกนั และในส่วนของการเคล่ือนที่ในแนวราบ ที่เห็นไดช้ดัคือ การเล้ียง
ลูก โดยการเคล่ือนที่จะมีการเปล่ียนทิศทางตลอดเวลา ซ่ึงในการเปล่ียนทิศทางจะตอ้งมีสมรรถภาพ
ของกลา้มเน้ือขาที่ดีเช่นกนั 
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หลักสรีรวทิยาของกล้ามเนื้อ 
 
 ชูศกัด์ิ เวชแพทย ์(2536) กล่าวว่าระบบกลา้มเน้ือเป็นระบบที่ส าคญัที่ใช้ในการเล่นหรือ
แข่งขนักีฬาเพราะกลา้มเน้ือตอ้งท างานหนักขึ้นส่งผลให้อวยัวะอ่ืนตอ้งมีการปรับตวัและท างาน
หนกัมาขึ้นเช่นกนั กลา้มเน้ือในร่างกายนั้นมีคุณสมบติัที่แตกต่างกนัไป โดยสามารถแบ่งชนิดของ
กลา้มเน้ือไดด้งัน้ี 
 ชนิดที่ 1 กล้ามเน้ือแดง หดตวัไดช้้า (Type I, Slow Twist Red Fiber) การหดตวัของ
กลา้มเน้ือท าไดช้้าแต่ทนทานต่อความเม่ือยลา้ สามารถหดตวัไดต่้อเน่ืองเป็นเวลานาน กล้ามเน้ือ
ชนิดน้ีจะมีความส าคญัในนกักีฬาที่ท  าการฝึกเพือ่พฒันาหือเพิม่ความอดทนของกลา้มเน้ือ 
 ชนิดที่ 2 กลา้มเน้ือขาว หดตวัไดเ้ร็ว (Type IIb, Fast Twist White Fiber) กลา้มเน้ือชนิดน้ีมี
คุณสมบติัต่างกล้ามเน้ือชนิดแรก โดยที่สามารถหดตวัได้อย่างรวดเร็วซ่ึงเหมาะกับกิจกรรมที่
ตอ้งการความแรงและความเร็วในระยะเวลาไม่นาน เหมาะกบักีฬาที่ออกแรงเป็นช่วงๆ 
 ชนิดที่ 3 กลา้มเน้ือแดง หดตวัไดเ้ร็ว (TyperIIa, Fast Twist Red Fiber) มีคุณสมบตัิของ
กลา้มเน้ือชนิดที่ 1 และ 2 รวมกนั คือมีความเร็วในการหดตวัและทนทานต่อความเม่ือยลา้ 
 คุณสมบติัของกลา้มเน้ือไม่สามารถเปล่ียนกนัไดแ้ต่สามารถฝึกให้กลา้มเน้ือชนิดใดชนิด
หน่ึงเด่นขึ้นมาได ้โดยขึ้นอยู่กบัวิธีการฝึก ซ่ึงกลา้มเน้ือนั้นสามารถปรับตวัเปล่ียนไปตามการฝึก 
และลกัษณะของงานที่ท  า ดงันั้นกลา้มเน้ือจึงมีคุณลกัษณะที่แตกต่างกนัตามชนิดของกลา้มเน้ือ 
 
ตารางที่ 1 ตารางแสดงคุณลักษณะตามชนิดของกล้ามเนื้อ 
 

คุณลกัษณะ ชนิดหดตวัช้า ชนิดหัวตวัเร็ว แบบบี ชนิดหดตวัเร็วแบบเอ 

สีของเส้นใย แดงเขม้ แดง ขาว 

ระบบพลงังาน 
เผาผลาญแบบใช้

ออกซิเจน 
เผาผลาญแบบไม่ใช่ออกซิเจน ทั้งสอบแบบ 

กระบวนการเผา
ผลาญ 

สลายฟอสเฟตโดย
ออกซิเจน 

สลายไกลโคเจน ทั้งสองระบบ 

การหดตวั 
หดตวัไดช้า้แต่ท าต่อเน่ือง

เป็นเวลานาน 
หดตวัไดอ้ยา่งรวดเร็วแต่ใน

ระยะเวลาไม่นาน 
หดตวัไดอ้ยา่งรวดเร็วและ

ทนทาน 
ลกัษณะของ
กิจกรรม 

กิจกรรมไม่หนกัมากและ
ท าเป็นเวลานาน 

กิจกรรมท่ีใชค้วามแรงและ
ความเร็วในช่วงเวลาสั้นๆ 

กิจกรรมท่ีหนกัท าดว้ย
ความเร็วและใชเ้วลานาน 
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การท างานของกล้ามเนื้อ (Muscle Action) 
 

เฟล็คและเครเมอร์ (Fleck and Kraemer, 1997) กล่าวว่า ส าหรับการท างานของกลา้มเน้ือจะมี
การแบ่งหนา้ที่การท างานอยา่งชดัเจน ซ่ึงสามารถแบ่งออกไดด้งัน้ี คือ 

1. กลุ่มกลา้มเน้ือที่ท  าหนา้ที่ (Agonist) เคล่ือนไหวขอ้ต่อ เพือ่ใหเ้กิดการเคล่ือนที่ของร่างกาย 
2. กลุ่มกลา้มเน้ือมดัตรงขา้ม (Antagonist) กบักลุ่มกลา้มเน้ือที่ท  าหนา้ที่เคล่ือนไหวขอ้ต่อ โดย

มีการผอ่นคลายและยอมใหมี้การเคล่ือนไหว แต่จะเป็นกลุ่มกลา้มเน้ือที่ท  าหน้าที่ (Agonist) 
เคล่ือนไหวขอ้ต่อในทิศทางตรงขา้ม 

3. กลุ่มกลา้มเน้ือที่อยู่รอบๆขอ้ต่อ (Stabilizers) ซ่ึงท าหน้าที่หดตวัยดึหรือประคองอวยัวะ 
ส่วนนั้นไม่ใหมี้การเคล่ือนที่ เพือ่ที่จะท าให้กลา้มเน้ือที่ท  าหน้าที่ออกแรงท างานไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ 

4. กลุ่มกลา้มเน้ือที่ท  าหน้าที่ช่วยเหลือ (Synergist) การท างานของกลุ่มกลา้มเน้ือที่ท  าหน้าที่ 
แต่ไม่ใช่กลุ่มกลา้มเน้ือที่เร่ิมตน้ตอบสนองต่อการท างานเป็นกลุ่มแรก 

5. กลุ่มกลา้มเน้ือที่ตา้นการท างาน (Neutralizer) ท าหนา้ที่ตา้นการท างานของกลุ่มกลา้มเน้ือที่
ไม่ตอ้งการใหอ้อกแรง ท าใหก้ารเคล่ือนไหวเป็นไปตามเป้าหมาย 

 
ชนิดการหดตัวของกล้ามเนือ้ (Types of Muscular Contraction) 
 

เฟล็คและเครเมอร์ (Fleck and Kraemer, 1997) กล่าวว่า การท างานของกลา้มเน้ือจะมี 2 
ลกัษณะ คือ การหดตวัและการคลายตวัเม่ือกลา้มเน้ือถูกกระตุน้โดยกระแสประสาทจากหน่วยยนต์
กลา้มเน้ือจะหดตวัและเม่ือกระแสประสาทหยดุลงกลา้มเน้ือจะคลายตวั การหดตวัของกลา้มเน้ือ
สามารถแบ่งได ้ 2 ชนิดใหญ่ ๆ คือ การหดตวัของกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว (ไอโซโทนิก) 
และการหดตวัของกลา้มเน้ือแบบอยูก่ ับที่ (ไอโซเมทริก) ซ่ึงการหดตวัในแต่ละชนิดจะสามารถ
สร้างแรงไดแ้ตกต่างกนั 
 

1. การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบไอโซโทนิก (Isotonic Contraction) 
เป็นการหดตวัของกล้ามเน้ือโดยที่มีการเพิ่มความตึงภายในกล้ามเน้ือระดับหน่ึงเพื่อ

ควบคุมการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อแล้วจะไม่มีการเปล่ียนแปลงในความตึงหรือความเครียดของ
กลา้มเน้ือหรืออาจกล่าวไดว้า่เป็นการหดตวัของกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนที่ เพราะมีระดบัความตึง
ของกลา้มเน้ือมากบา้งน้อยบา้งเป็นสาเหตุให้มุมขอ้ต่อมีการเปล่ียนแปลง การหดตวัลักษณะน้ี
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เกิดขึ้นเม่ือกลา้มเน้ือมีการพฒันาแรงขึ้นขณะหดสั้นเขา้หรือยดืยาวออก โดยความตึงในการหดตวั
ของกลา้มเน้ือจะมีความสัมพนัธ์กบัมุมการเคล่ือนไหว ตวัอยา่งเช่น การงอขอ้ศอก พบว่า ความตึง
จะมีค่าสูงสุดที่ประมาณมุม 120 องศา และน้อยที่สุดที่มุมประมาณ 20 องศา การหดตวัของ
กล้ามเน้ือแบบไอโซโทนิกยงัสามารถแบ่งออกเป็น การหดตวัแบบคอนเซนทริก (Concentric 
Contraction) และการหดตวัแบบเอกเซนทริก (Eccentric Contraction) เน่ืองจากการพฒันาแรงของ
กลา้มเน้ือมีค่ามากกวา่หรือนอ้ยกวา่แรงตา้นทาน 

- การหดตัวแบบคอนเซนทริก เป็นการหดตวัสั้นเขา้ของกลา้มเน้ือและเกิดขึ้นเม่ือมีการ หด
ตวัสร้างแรง (Force) อยา่งเพียงพอในการกระท าต่อแรงตา้นทาน เป็นการหดตวัชนิดที่กลา้มเน้ือมี
การพฒันาแรงขึ้นมากกวา่แรงตา้นทาน 

- การหดตัวแบบเอกเซนทริก เป็นการหดตวัของกลา้มเน้ือขณะที่กลา้มเน้ือมีการยดืยาวออก
ภายใตค้วามตึง เช่น การค่อยๆวางน ้ าหนักลงสู่พื้น กลา้มเน้ือจะมีความตึงลดลงทีละน้อยเน่ืองจาก
น ้ าหนกัหรือแรงตา้นทานมากกวา่แรงในการหดตวัของกลา้มเน้ือแต่ไม่ถึงกบักลา้มเน้ือไม่สามารถ
ควบคุมการเคล่ือนไหวได้ เป็นการหดตวัที่มีการสร้างแรงขึ้นน้อยกว่าแรงตา้นทาน แต่การหดตวั
แบบเอกเซนทริกน้ีจะสามารถสร้างแรงไดม้ากกว่าการหดตวัแบบไอโซเมทริกและการหดตวัแบบ
คอนเซนทริก ตามล าดบั 

2. การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบไอโซเมทริก (Isometric Contraction) 
การหดตวัของกลา้มเน้ือลกัษณะน้ีจะเกิดขึ้นเม่ือกลา้มเน้ือมีการพฒันาความตึงขึ้นแต่ไม่มี

การเปล่ียนแปลงของมุมขอ้ต่อหรือความยาวของกลา้มเน้ือหรืออาจกล่าวไดว้่าเป็นการหดเกร็งอยู่
กบัที่ เป็นการหดตวัที่มีการสร้างแรงขึ้นเท่ากบัแรงตา้นทานในการเคล่ือนไหวของร่างกาย การหด
ตวัของกล้ามเน้ืออาจจะมีเพียงชนิดเดียวหรือหลายชนิดร่วมกัน ทั้งน้ีขึ้ นอยู่กับลักษณะการ
เคล่ือนไหว อยา่งไรก็ตาม ปัจจุบนัการพฒันาของเคร่ืองมือการออกก าลงักายไดแ้สดงให้เห็นการ
ท างานของกลา้มเน้ือที่แตกต่างกนัออกไป คือ การท างานแบบไอโซคิเนติก 

3. การท างานแบบไอโซคเินติก (Isokinetics) 
ผูเ้ช่ียวชาญบางท่านกล่าวว่าไม่จดัเป็นชนิดการหดตวัของกลา้มเน้ือ เน่ืองจากเป็นการใช้

เทคนิคที่พเิศษหรือมีความแตกต่างจากชนิดการหดตวัของกลา้มเน้ือ ไอโซคิเนติกเป็นชนิดการออก
ก าลงักายแบบที่มีการเคล่ือนที่ปกติที่ใชก้ารหดตวัของกลา้มเน้ือแบบหดสั้นเขา้หรือแบบยดืยาวออก
ที่ซ่ึงความเร็ว (หรืออตัราความเร็ว) ในการเคล่ือนไหวคงที่ และการหดตวัของกลา้มเน้ือ (การหดตวั
สูงสุด) เกิดขึ้นตลอดช่วงการเคล่ือนไหว (Rang of Motion) ซ่ึงอาจพบไดบ้า้งในกีฬาบางประเภท 
เช่น กีฬาพายเรือและกีฬาว่ายน ้ า กลา้มเน้ือมีการหดตวัออกแรงตา้นกับน ้ าซ่ึงการหดตวัเกือบมี
ความเร็วคงที่ตลอดการเคล่ือนไหว อยา่งไรก็ตาม การท างานของกลา้มเน้ือดงักล่าวยงัจดัเป็นการหด
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ตวัของกลา้มเน้ือแบบไอโซโทนิก การท างานของกลา้มเน้ือแบบไอโซคิเนติกสามารถเกิดขึ้นไดจ้าก
เคร่ืองออกก าลงักายคินคอม (Kincom) ไซเบก็ (Cybex) ไบโอเด็ก (Biodex) และลิโด (Lido) เป็นตน้ 
 
พลังกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
 

พลงักลา้มเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือในการหดตวัของกลา้มเน้ืออยา่ง 
รวดเร็วและแรงมากที่สุดในระยะเวลาอนัสั้น 

บอมพา (Bompa, 1993) กล่าวว่า รูปแบบของพลงักลา้มเน้ือที่ใชใ้นสถานการณ์ของการ
แข่งขนักีฬาไว ้ดงัน้ี 

1. พลงักลา้มเน้ือที่ใชใ้นการลงสู่พื้นและเปล่ียนทิศทาง (Landing/Reactive Power) ในการ
แข่งขนักีฬาหลายชนิดนั้น ทกัษะในการลงสู่พื้นเป็นทกัษะที่ส าคญัอยา่งหน่ึง และมกัจะต่อเน่ืองกบั
ทกัษะของการเปล่ียนทิศทางหรือการกระโดด  นักกีฬาจ าเป็นตอ้งใชพ้ลงักลา้มเน้ือในการควบคุม
ร่างกายในขณะลงสู่พื้น และสามารถที่จะปฏิบติัทกัษะที่ตามมานั้นไดอ้ยา่งรวดเร็ว ไม่ว่าจะเป็นการ
เปล่ียนทิศทางหรือการกระโดด พลังกล้ามเน้ือที่ใช้ในการควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทก
ในขณะลงสู่พื้น จะมีความสมัพนัธก์บัความสูงของการตกลงสู่พื้นนั้น การลงสู่พื้นจากความสูง 80-
100 เซนติเมตรนั้นขอ้เทา้จะตอ้งรับน ้ าหนักประมาณ 6-8 เท่าของน ้ าหนักตวั ซ่ึงในขณะที่ลงสู่พื้น
นั้น กลา้มเน้ือจะหดตวัแบบความยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric Contraction) นักกีฬาที่ไดรั้บการพฒันา
พลงักลา้มเน้ือมาอยา่งดีแลว้ ก็จะสามารถควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสู่พื้นได ้ซ่ึง
กลา้มเน้ือจะหดตวัแบบความยาวเพิม่ขึ้น หลงัจากนั้นถา้มีการกระโดดขึ้นในทนัทีหรือมีการเปล่ียน
ทิศทางกลา้มเน้ือมัดนั้นก็จะหดตวัแบบความยาวลดลง (Concentric Contraction) สถานการณ์
เหล่าน้ีจะเกิดขึ้นในการแข่งขนักีฬาประเภททีมชนิดต่างๆ และกีฬาที่ใชแ้ร็คเก็ต (Racket) 

2. พลงักลา้มเน้ือที่ใชใ้นการทุ่ม-พุง่-ขวา้ง (Throwing Power) ในการแข่งขนักีฬาหลายชนิด
ที่ตอ้งมีการทุ่ม-พุง่-ขวา้ง อุปกรณ์กีฬาแต่ละชนิดนั้น ตอ้งการพลงักลา้มเน้ือ เพื่อที่จะสร้างความเร็ว
ให้กับอุปกรณ์กีฬาเหล่านั้นจากจุดเร่ิมตน้ให้เร็วที่สุดเท่าที่จะท าได ้ และมีอตัราเร่งเพิ่มขึ้นตลอด
ระยะทางของการเคล่ือนที่ โดยเฉพาะอย่างยิง่ในกีฬาชนิดที่จะตอ้งปล่อยอุปกรณ์ออกไปจากมือ
เพือ่ใหไ้ดร้ะยะทางมากที่สุด 

3. พลงักลา้มเน้ือที่ใชใ้นการกระโดดจากพื้น (Take-Off Power) ในการแข่งขนักีฬาหลาย
ชนิดที่มีการกระโดดนั้ น ตอ้งการพลังกล้ามเน้ือในลักษณะแรงระเบิด (Explosive) เพื่อให้
ประสิทธิภาพของการกระโดดดีที่สุด ซ่ึงเป็นการกระโดดในขณะที่วิ่งมาดว้ยความเร็วสูงหรือมีการ
ยอ่ตวัก่อนที่จะกระโดดขึ้นไป ซ่ึงถา้ยิง่ยอ่ตวัลงมากก็จะตอ้งมีพลงักลา้มเน้ือมากเพือ่ที่จะออกแรงยก
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ตวัลอยขึ้นจากพื้นไดอ้ยา่งรวดเร็ว แต่ถา้นักกีฬามีพลงักลา้มเน้ือไม่มากพอก็จะท าให้การกระโดด
นั้นชา้ลงและมีผลใหป้ระสิทธิภาพของการกระโดดลดลงดว้ย 

4. พลงักลา้มเน้ือที่ใชใ้นการเร่ิมตน้เคล่ือนที่ (Starting Power) ในการแข่งขนักีฬาหลายชนิด
ที่ความเร็วตน้ของการเคล่ือนที่มีผลต่อประสิทธิภาพของการเคล่ือนที่นั้นๆ สถานการณ์เหล่าน้ีจะ
เกิดขึ้นในการแข่งขนักีฬาที่มีการต่อสู้ การออกอาวุธไดเ้ร็วกว่ายอ่มไดเ้ปรียบคู่ต่อสู้ รวมทั้งการ
เร่ิมตน้วิง่ออกจากที่ยนัเทา้ของนกัวิง่ระยะสั้น ผูท้ี่มีพลงักลา้มเน้ือมากกวา่ก็จะเร่ิมตน้วิง่ไดเ้ร็วกวา่ 

5. พลังกล้ามเน้ือที่ใช้ในการชะลอความเร็ว (Deceleration Power) ในการแข่งขนักีฬา
ประเภททีมชนิดต่างๆและกีฬาที่ใชแ้ร็คเก็ต ที่มีการหลอกคู่ต่อสู้หรือมีการชะลอความเร็วสลบักบั
การเร่งความเร็วหรือมีการชะลอความเร็วแลว้เปล่ียนทิศทางตอ้งการพลงักลา้มเน้ือเป็นอยา่งมากซ่ึง
กลา้มเน้ือจะหดตวัแบบความยาวเพิม่ขึ้นเพือ่รับแรงกระแทกจากการวิ่ง จ าเป็นตอ้งมีพลงักลา้มเน้ือ
มากพอ ซ่ึงการเคล่ือนไหวในลกัษณะน้ีจะเกิดการบาดเจบ็กลา้มเน้ือไดง่้าย 

6. พลงักลา้มเน้ือที่ใชใ้นการเร่งความเร็ว (Acceleration Power) ในการแข่งขนักีฬาประเภท
ทีมและกีฬาประเภทบุคคลชนิดต่างๆทั้งที่แข่งขนักนับนบกและในน ้ า ต่างก็มีสถานการณ์ในการเร่ง
ความเร็วดว้ยกนัทั้งส้ิน พลงักลา้มเน้ือเป็นองคป์ระกอบที่ส าคญัในการขบัเคล่ือนร่างกายไปขา้งหน้า
อยา่งรวดเร็วหรือสามารถเอาชนะแรงตา้นทานของน ้ าไดรู้ปแบบของพลงักลา้มเน้ือทั้ง 6 ลกัษณะน้ี 
เป็นความสามารถของกลา้มเน้ือที่จะออกแรงไดอ้ยา่งรวดเร็ว ซ่ึงมีพื้นฐานมาจากความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือโดยการท างานของเสน้ใยกลา้มเน้ือชนิดที่หดตวัไดเ้ร็ว (Fast Twitch Fiber) ดว้ยกนัทั้งส้ิน 
 
ระบบพลังงานทีใ่ช้ในการท างานของกล้ามเนือ้ 
 
 พลงังานคือความสามารถในการปฏิบตัิงาน งานคือการประยกุตใ์ชข้องแรงหรือการหดตวั
ของกลา้มเน้ือเพือ่ใชก้บัแรงตา้น พลงังานมีความจ าเป็นส าหรับที่ร่ายกายใชข้ณะท าการฝึกหรือการ
ออกก าลังกาย ร่างกายได้พลังงานจากการที่ เซลล์กล้ามเน้ือเปล่ียนแปลงอาหารต่างๆไปสู่
สารประกอบที่มีพลงังานสูงซ่ึงเรียกว่า เอทีพี (Adenosine Triphosphate) โดยเก็บสะสมในเซลล์
กลา้มเน้ือ เอทีพนีั้นเกิดจาก 1 โมเลกุล ของอดีโนซีน และ 3 โมเลกุล ของฟอสเฟต ในอีกทางหน่ึง 
เอดีพ ี(Adenosine Diphosphate) เกิดจาก 1 โมเลกุล ของอดีโนซีน และ 2 โมเลกุล ของฟอสเฟต ใน
กระบวนการสร้างพลงังานนั้น เอทีพ ีจะแตกสลาย ออกเป็น เอดีพี + พี (Phosphate) เพื่อให้แน่ใจว่า
เอทีพจีะสร้างต่อไปเพือ่ที่จะสร้างพลงังานนั้น เอดีพจีะท าการเกาะติดอยูก่บัฟอสเฟตเพื่อที่จะท าการ
สร้างเอทีพใีหม่ (Bompa and Carrera, 2005) 
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 พลงังานที่จ  าเป็นส าหรับการหดตวัของกลา้มเน้ือขณะที่ท  าการฝึกหรือการออกก าลงักายที่
ใชอ้อกซิเจนจะถูกปล่อยออกมาสู่ร่างกายในรูปแบบพลงังานสูงคือ เอทีพ ีแลว้เปล่ียนเป็น เอดีพี + พ ี
เม่ือกระบวนการน้ีเกิดขึ้ นจะถูกปล่อยพลังงานออกและมีการเคล่ือนที่ เพราะว่า ร่างกายนั้นมี
ขีดจ ากดัในการเก็บเอทีพีที่เซลล์กล้ามเน้ือและมีการสะสมอยู่อยา่งต่อเน่ืองเพื่อพร้อมใชใ้นการ
ฝึกซอ้มต่างๆ ร่างกายสามารถสะสมเอทีพไีดโ้ดยการใชพ้ลงังานในรูปแบบใดรูปแบบหน่ึง : ระบบ
แอนแอโรบิค แลคติก (ATP-CP) ระบบแอนแอโรบิค แลคติก หรือระบบแอโรบิค  (Bompa and 
Carrera, 2005) ดงัน้ี 
 
ระบบแอนแอโรบิค แลคติก (Anaerobic Alactic (ATP-CP) System) 
 กลา้มเน้ือสามารถเก็บไดเ้ฉพาะเอทีพีจ  านวนเล็กน้อย ดว้ยเหตุผลน้ีท าให้พลงังานสามารถ
หมดลงไดอ้ยา่งรวดเร็วดว้ยการฝึกที่มีความหนักมาก ตวัอยา่งเช่น เอทีพีที่เก็บในกลา้มเน้ือจะมีผล
ในคร้ังแรกจนถึงคร้ังที่ 6 ถึง 10 และจะหายไปในคร้ังที่ 12 ถึง 15 ของ 1 เซต ความรู้สึกร้อนของ
กลา้มเน้ือโดยการยกครบ 15 คร้ังเป็นตวับ่งช้ีวา่ทั้งเอทีพ-ีซีพแีละระบบกรดแลคติกมีส่วนร่วมกนัใน
การปล่อยพลงังานออกมาในการยกรอบนั้น ในการตอบสนองต่อการสูญเสียเอทีพีในกลา้มเน้ือ ครี
เอทีนฟอสเฟต ท าการแตกสลายไปเป็น ครีเอทีน 
 
ระบบแอนแอโรบิคแลตคกิ (Anaerobic Lactic System) 
 ร่างกายจะตอบสนองแตกต่างกนัไปในการออกก าลงักายที่หนักและยาวนานขึ้น เช่น การ
วิง่ 200 เมตร และ 400 เมตร หรือการยกน ้ าหนักที่มีจ  านวนคร้ัง 40-50 คร้ังพบในการเปล่ียนแปลง
ของการฝึกกลา้มเน้ือแบบทนทานในระยะสั้นเป็นระยะกลาง ระบบแอนแอโรบิคอแลคติกจะให้
พลงัานส าหรับคร้ังแรกจนถึงคร้ังที่ 8 หรือ 10 หลงัจากนั้นจะเป็นระบบแอนแอโรบิคแลคติกเขา้มา
แทน ระบบแอนแอโรบิคแลคติกให้พลังงานโดยการสลายไกลโคเจนซ่ึงเก็บอยูใ่นเซลล์กลา้มเน้ือ
และในตบั โดยการปล่อยพลงังานเพื่อสังเคราะห์เอทีพีจากเอดีพี+พี ในกรณีที่ไม่มีก๊าซออกซิเจน
ในขณะการสลายไกลโคเจนจะมีการเกิดกรดแลคติกเกิดขึ้น เม่ือเป็นการฝึกแบบหนัก มีระยะเวลา
ต่อเน่ืองและเป็นเวลานานจะท าให้มีการสะสมของกรดแลคติกในกลา้มเน้ือมาก ซ่ึงเป็นก่อให้เกิด
ความเม่ือยลา้และป้องกนัไม่ให้ร่างกายสามารถรักษารับของความหนักได ้การใชไ้กลโคเจนอยา่ง
ต่อเน่ืองขณะออกก าลงักายเป็นสาเหตุท าให้ไกลโคเจนที่เก็บสะสมไวห้มดลงและตอ้งท าการเก็บ
สะสมใหม่ การทานอาหารที่หลากหลาย คาร์โบไฮเดรต ผลไม ้ผกั และการพกัผ่อนที่เพียงพอเป็น
วธีิที่ดีที่ช่วยในการเก็บสะสมของไกลโคเจน 
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ระบบแอโรบิค (Aerobic System) 
 ระบบแอโรบิคตอ้งใชเ้วลา 60 ถึง 80 วนิาทีในการผลิตพลงังานเพื่อสังเคราะห์เอทีพี ระบบ
น้ีช่วยใหเ้กิดการสงัเคราะห์เอทีพใีนที่ทีมีออกซิเจน ซ่ึงสามารถสงัเคราะห์จากการสลายไกลโคเจน, 
ไขมนั และโปรตีน อตัราการเตน้ของหัวใจและอตัราการหายใจตอ้งเพิ่มอยา่งพอเพียงส าหรับการ
ขนส่งออกซิเจนไปที่เซลล์กลา้มเน้ือ ไกลโคเจนเป็นรูปแบบพลงังานที่ใชใ้นการสังเคราะห์เอทีพี
รวมทั้งระบบแอนแอโรบิคแลคติกและระบบแอโรบิค ซ่ึงแตกต่างจากระบบแอนแอโรบิคแลคติก 
โดยที่ระบบแอโรบิคมีการสะสมของกรดแลคติกที่น้อยหรือไม่มีเลย ในกรณีที่ไม่มีกรดแลคติก
สะสมจะสามารถท าใหอ้อกก าลงักายต่อไปได ้
 ระบบแอโรบิคเป็นแหล่งพลังงานส าหรับกิจกรรมที่ระยะเวลาระหว่าง 2 นาที จนถึง 3 
ชัว่โมง การที่ท  างานเกินระยะเวลา 3 ชัง่โมง อาจส่งผลถึงการสลายไขมนัและโปรตีน ซ่ึงสารเหล่าน้ี
มีความจ าเป็นในการสะสมระดบัของเอทีพีและไกลโคเจนของร่างกาย ในทุกกรณีของการสลาย
ไกลโคเจน ไขมนัและโปรตีนนั้นจะไดส้ารที่เหลือ คือ ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์และน ้ า ทั้งคู่ถูกขบั
ออกจากร่างกายดว้ยการหายใจและทางเหง่ือ ตามที่ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนเช่วยเพิ่มให้
ความสามรถในการน าไขมนัมาเป็นพลงังานเพิม่ขึ้นดว้ย 
 
การฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric Training) 
 
 บอมพาและคาร์เรร่า (Bompa and Carrera, 2005) กล่าวว่าการฝึกพลยัโอเมตริกคือการฝึก 
คือ การฝึกกลา้มเน้ือให้หดตวัแบบความยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric Contraction) อยา่งรวดเร็วและตาม
ดว้ยการหดตวัแบบความยาวลดลง (Concentric Contraction) อย่างรวดเร็วในทนัที โดยไม่ใช่
น ้ าหนักจากภายนอก การท างานของพลัยโอเมตริกนั้นอาศยัการท างานแบบ รีเฟล็คซ์ยดื (Stretch 
Reflex) โดยจุดประสงคห์ลกัของ  รีเฟล็คซ์ยดื คือการตรวจสอบการยดืของกลา้มเน้ือและป้องกนั
ไม่ใหย้ดืจนมากเกินไป แรงที่ดีเม่ือนกักีฬามีการกระโดดคือแรงที่สามรถท าให้นักกีฬาเคล่ือนที่ไป
ขา้งหน้าได ้ร่างกายจะตอ้งสามารถมีการยืดและหดของกลา้มเน้ือที่รวดเร็วเพื่อที่จะเคล่ือนที่ออก
จากจุดๆเดิม การออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริกตอ้งอาศยัการเคล่ือนที่ของร่างกายที่รวดเร็ว
เพือ่ที่จะไดก้ าลงัที่ใชใ้นการเคล่ือนที่ 
อลัเลอไฮลิเกนและโรเจอร์ (Allerheiligen and Rogers, 1995) ไดเ้สนอแนะการออกแบบโปรแกรม
การฝึกพลยัโอเมตริก เพือ่เพิม่พลงักลา้มเน้ือดงัน้ี 
ขั้นที่ 1 ขอ้ควรพจิารณาก่อนการฝึก 
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1. อาย ุเน่ืองจากท่าฝึกพลยัโอเมตริกบางท่ามีความหนักอยูใ่นระดบัสูง และมีความเส่ียงต่อ
การบาดเจบ็ในกระดูกที่ก  าลงัเจริญเติบโต จึงมีขอ้แนะน าวา่ นกักีฬาที่มีอายตุ  ่าว่า 16 ปี ตอ้ง
ไม่ฝึกท่าที่มีความหนักอยูใ่นระดบัช็อค (Shock) ซ่ึงเป็นระดบัสูงสุด ไดแ้ก่ ท่าเด็พธ์จัม๊พ ์
(Depth Jumps) 

2. น ้ าหนกัตวั ผูท้ี่มีน ้ าหนกัตวัเกิน 220 ปอนด ์ไม่ควรฝึกท่าเด็พธ์จัม๊พจ์ากความสูงเกินกว่า 18 
น้ิว 

3. อตัราส่วนของความแข็งแรง หมายถึง น ้ าหนักที่ยกท่าแบกน ้ าหนักยอ่ตวัไดม้ากที่สุด หาร
ดว้ยน ้ าหนกัตวั ควรจะมีค่าความแข็งแรงระหว่าง 1.5 ถึง 2.5 จึงจะเหมาะส าหรับการฝึกพ
ลัยโอเมตริก ทั้งน้ีค่าของการฝึกแต่ละแบบ จ าเป็นตอ้งใช้อัตราส่วนของความแข็งแรง
แตกต่างกนัไป 

4. โปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในปัจจุบนั ถา้ผูฝึ้กไม่ไดฝึ้กในโปรแกรมฝึกความ
แข็งแรงอยู่ในขณะนั้น จะตอ้งจดัให้ฝึกอยู่ในโปรแกรมดังกล่าวเสียก่อน อย่างน้อย 2-4 
สัปดาห์ ก่อนที่จะฝึกพลัยโอเมตริก เพื่อให้อัตราส่วนของความแข็งแรงอยู่ในระดับที่
เหมาะสม 

5. โปรแกรมฝึกความเร็วในปัจจุบนัถา้ผูเ้ขา้ฝึกไม่ไดฝึ้กในโปรแกรมความเร็วอยูใ่นขณะนั้น 
จะตอ้งจดัให้ฝึกโปรแกรมดังกล่าวเสียก่อนอย่างน้อย 2-4 สัปดาห์ ก่อนที่จะฝึกพลัยโอ
เมตริก เพือ่ลดอตัราเส่ียงต่อการบาดเจบ็ 

6. ประสบการณ์ ถา้ผูฝึ้กไม่มีประสบการณ์ในการฝึกมาก่อน จะตอ้งเร่ิมฝึกในปริมาณการฝึกที่
มากกวา่ปกติ และความหนกัของการฝึกที่นอ้ยกวา่ปกติ และจะตอ้งค่อยๆพฒันาไปเร่ือย 

7. การบาดเจ็บ บริเวณที่บาดเจ็บได้ง่าย ได้แก่ ข้อเทา้ หน้าแข้ง เข่า สะโพก และรยางค์
ส่วนล่าง ดงันั้นจึงตอ้งมีการประเมินการบาดเจ็บ เพื่อหลีกเล่ียงการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นใน
ตอนเร่ิมตน้ของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 

8. พื้นผิวของสถานที่ฝึก พื้นผิวในอุดมคติคือ พื้นแบบที่ใช้ในกีฬายิมนาสติกหรือพรมที่มี
ความยดืหยุน่ที่สามรถรองรับแรงกระแทกไดดี้ ส่วนพื้นไมข้องสนามบาสเกตบอลหรือพื้น
ลู่ยางสงัเคราะห์พอจะใชใ้นการฝึกได ้และสนามหญา้อาจเป็นพื้นผวิในอุดมคติเช่นกนั 

9. ขอ้ควรพิจารณาทางดา้นความปลอดภยั ในการฝึกพลัยโอเมตริกนั้นจะตอ้งเน้นให้ผูฝึ้ก
ปฏิบติัดว้ยเทคนิคที่ถูกตอ้ง ซ่ึงผูฝึ้กสอนจะตอ้งแนะน า และแกไ้ขใหถู้กตอ้งซ่ึงถา้ผูฝึ้กสอน
ละเลยอาจจะท าให้เกิดการบาดเจ็บได้ง่าย และจะต้องก าหนดโปรแกรมฝึกได้อย่าง
เหมาะสม 
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ขั้นที่ 2 ขอ้ควรพจิารณาเก่ียวกบัโปรแกรมฝึก 
1. การอบอุ่นร่างกาย จะตอ้งมีการอบอุ่นร่างกายก่อนที่จะฝึกพลยัโอเมตริกเสมอ เพื่อป้องกนั

การบาดเจบ็และประสิทธิภาพในการฝึกที่จะเพิม่ขึ้น 
2. ชนิดของกีฬา จะตอ้งเลือกท่าในการฝึกให้สัมพนัธ์กับทิศทางของการเคล่ือนที่ของกีฬา

ชนิดนั้น 
3. ช่วงเวลาการฝึก จะตอ้งจดัปริมาณและความหนกัของการฝึกให้สอดคลอ้งกบัช่วงเวลาของ

การฝึกที่มีทั้งนอกฤดูการแข่งขนั ฤดูก่อนการแข่งขนั และฤดูการแข่งขนั 
4. ระยะเวลาของโปรแกรมฝึก จะใชก้ารฝึกพลยัโอเมตริกอยูใ่นโปรแกรมการฝึกระหว่าง 6-

10 สปัดาห์ 
5. ความถ่ีของการฝึก โดยทัว่ไปจะฝึก 1-3 คร้ังต่อสปัดาห์ 
6. ล าดบัขั้นของความหนกั ความหนกัของการฝึกขึ้นอยูก่บัวงจรเหยยีด-สั้น ซ่ึงเป็นผลมาจาก

ความสูงของจุดศูนยถ่์วงของร่างกาย ความเร็วแนวพื้นราบ น ้ าหนักตวั ความพยายามของ
แต่ละคน และความสามารถของกลา้มเน้ือที่เอาชนะแรงตา้น 

7. ล าดบัขั้นของปริมาณ ตามปกติแลว้ ปริมาณของการฝึกจะนับจากจ านวนคร้ังที่เทา้สัมผสั
กบัพื้น และ/หรือระยะทางในการฝึก ในขณะที่ความหนักของการฝึกเพิ่มขึ้นปริมาณของ
การฝึกจะตอ้งลดลง 

8. เวลาพกั เน่ืองจากการฝึกพลัยโอเมตริกนั้น จะใช้ความพยายามสูงสุดในแต่ละคร้ัง จ่ึง
จะตอ้งมีเวลาพกัในการปฏิบติัในแต่ละคร้ัง เวลาพกัระหวา่งชุดใหเ้หมาะสม เช่น การฝึกท่า
เด็พธ์จัม๊พ ์อาจจะพกัระหว่างการปฏิบติัแต่ละคร้ัง 15-20 วินาที และพกัระหว่างชุด 3-4 
นาที 

9. ความเม่ือยลา้ เป็นสาเหตุที่ท  าให้เทคนิค และคุณภาพของการฝึกลดลง อาจเป็นสาเหตุให้
เกิดการบาดเจ็บได้ ความเม่ือยลา้นั้นเป็นผลมาจากการฝึกพลัยโอเมตริกที่ยาวนาน หรือ 
รวมกนัระหวา่งกบัโปรแกรมการฝึกแบบอ่ืน 

ขึ้นที่ 3 ลกัษณะการเคล่ือนไหว 
1. กระโดด (Jumps) ขาเดียวหรือสองขา และจบด้วยขาเดียวหรือสองขาอาจจะเป็นใน

แนวราบหรือแนวด่ิงหรือไปทางดา้นขา้ง 
2. เขยง่ (Hops) ขาเดียวหรือสองขา และจบดว้ยขาเดียวหรือสองขา มีเป้าหมายให้ไดร้ะยะทาง

มากที่สุด 
3. ช็อค (Shock) เป็นพลยัโอเมตริกที่ระบบประสาทตอ้งท างานอยา่งหนกั และเกิดความเครียด

ที่กลา้มเน้ือ และเน้ือเยือ่เก่ียวพนัเป็นอยา่งมาก  
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ขั้นที่ 4 ล าดบัขั้นของความหนกั 
1. กระโดดอยูก่บัที่ (Jump in place) เป็นท่าฝึกที่มีความหนักในระดบัต ่า ซ่ึงเน้นการกระโดด

ในแนวด่ิง โดยกระโดดขึ้นและลงดว้ยสอบขา ไดแ้ก่ 
1.1 กระโดดจากท่ายอ่ตวั (Squat Jumps) 
1.2 กระโดดกระตุกเข่าทั้งสองขา้ง (Double-Leg Tuck Jumps) 
1.3 กระโดดแตะปลายเทา้ (Pike Jumps) 
1.4 กระโดดจากท่ายอ่ตวัแยกขา (Split Squat Jumps) 
1.5 กระโดดจากท่ายอ่ตวัแยกขาแลว้สลบัขากนั (Cycle Split Squat Jumps) 
1.6 กระโดดขา้มกรวยหรือส่ิงกีดขวาง (Jumps over Cones or Barriers) 
1.7 บอ๊กซ์จัม๊พ ์(Box Jumps) 

2. ยนืกระโดด (Standing Jumps) เป็นท่าฝึกเนน้การกระโดดทั้งในแนวด่ิงและแนวราบ ในแต่
ละชุดของการฝึก จะกระโดด 5-10 คร้ัง ไดแ้ก่ 
2.1 ยนืกระโดดไกล (Standing Long Jumps) 
2.2 ยนืเขยง่กา้วกระโดด (Standing Triple Jumps) 
2.3 กระโดดขา้มกรวยหรือส่ิงกีดขวาง (Jumps over Cones or Barriers) 

3. กระโดดและเขยง่ (Multiple Jumps and Hops) เป็นท่าฝึกที่เน้นกระโดดซ ้ าๆกนั คลา้ยกบั
การรวมกนัระหวา่งการกระโดดอยูก่บัที่และยนืกระโดดเขา้ดว้ยกนั ไดแ้ก่ 
3.1 เขยง่สองขา (Double Leg Hops) 
3.2 เขยง่ขาเดียว (Single Leg Hops) 
3.3 เขยง่ขา้มร้ัวหรือกรวย (Hurdle or Cone Hops) 
3.4 เขยง่จากท่ายอ่ตวั (Squat Hops) 
3.5 เขยง่กา้วกระโดดซ ้ าๆ (Repeat Triple Jumps) 

4. เด็พธ์จัม๊พแ์ละบ๊อกซ์จัม๊พ ์(Depth and Box Jumps) เป็นท่าฝึกที่เน้นการตอบสนองของ
รีเฟล็กซ์ยดื เน่ืองจากตอ้งยนือยู่บนกล่องที่สูงจากพื้น ซ่ึงเม่ือกระโดดลงมาสู่พื้นจะท าให้
ได้รับอิทธิพลจากแรงดึงดูดของโลกมากขึ้น ความสูงของกล่องจะขึ้นอยู่กับรูปร่างของ
นกักีฬา และจุดมุ่งหมายของการฝึกในแต่ละช่วงของการฝึก ไดแ้ก่ 
4.1 เด็พธจ์ัม๊พส์องขา (Double Leg Depth Jumps) 
4.2 เด็พธจ์ัม๊พข์าเดียว (Single Leg Depth Jumps) 
4.3 การฝึกดว้ยบอ๊กซ์ (Box Drill) ไดแ้ก่ การใชส้องขา ขาเดียว สลบัขา และกระโดดคร่อม 

(Double Leg, Single Leg, Single Leg Alternate, and Straddle Jumps) 
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5. กระโดดในแนวราบ (Bounding) เป็นท่าฝึกที่เน้นการเคล่ือนที่ในแนวราบดว้ยความเร็ว 
โดยปกติจะระยะทางมากกวา่ 30 เมตร ไดแ้ก่ 
5.1 กระโดดแนวราบสลบัขา (Alternate Leg Bounds) 
5.2 กระโดดแนวราบแบบผสมผสาน (Combination Leg Bounds) 
5.3 กระโดดแนวราบขาเดียว (Single Leg Bounds) 
5.4 กระโดดแนวราบสองขา (Double Leg Bounds) 

ขั้นที่ 5 การออกแบบโปรแกรมฝึกพลยัเมตริกมี 16 ขั้น ดงัน้ี 
1. ส่ิงที่ควรพจิารณาทางร่างกาย ไดแ้ก่ 

1.1 อาย ุ
1.2 น ้ าหนกัตวั 
1.3 อตัราส่วนของความแขง็แรง 
1.4 โปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในปัจจุบนั 
1.5 โปรแกรมฝึกความเร็วในปัจจุบนั 
1.6 ประสบการณ์ 
1.7 การบาดเจบ็ 

โดยพจิารณาจากรายละเอียดขั้นที่ 1 
2. ส่ิงที่ควรพจิารณาทางดา้นกีฬา ไดแ้ก่ 

2.1 ชนิดของกีฬา 
2.2 ช่วงเวลาของการฝึก 
2.3 ความยาวของโปรแกรมฝึก 
2.4 ความตอ้งการเฉพาะของทีมกีฬานั้น 

โดยพจิารณาจากรายละเอียดในขั้นที่ 2 
3. ก าหนดโปรแกรม ไดแ้ก่ 

3.1 จ านวนของวนัที่ใชฝึ้กใน 1 สปัดาห์ 
3.1.1 อาจจะเป็น 1 2 3 หรือ 4 วนั 

3.2 วนัที่ใชฝึ้ก 
3.2.1 อาจเป็น วนัจนัทร์ และวนัพฤหสับดี 

3.3 ปริมาณของการฝึก 
3.3.1หมายถึงจ านวนคร้ังที่เทา้สมัผสัพื้น 
  นอ้ยกวา่ 80 คร้ัง  ต ่า 
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  80 – 120 คร้ัง  ปานกลาง 
  120 – 160 คร้ัง   สูง 
  มากกวา่ 160 คร้ัง สูงมาก 

3.4 ความหนกัของการฝึก 
ต ่า 
ต ่าจนถึงปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลางจนถึงสูง 
สูง 
ช็อค (Shock Intensity) 

 
การฟ้ืนสภาพ (Recovery) 
 

สนธยา สีละหมาด (2551) กล่าววา่ เป็นปัจจยัที่ส าคญัอยา่งหน่ึงที่จะท าให้การฝึกซ้อมพลยั
โอเมตริกไดรั้บประโยชน์อยา่งแทจ้ริง ผูฝึ้กสอนจะตอ้งเปิดโอกาสให้นักกีฬามีเวลาการฟ้ืนสภาพ
ทางสรีวทิยาระหวา่งการออกก าลงักายอยา่งเพยีงพอ ปกติความเม่ือยลา้จากการออกก าลงักายแบบพ
ลยัโอเมตริกจะสามารถเกิดขึ้นไดส้องทาง คือ ความเม่ือยลา้เฉพาะที่ (Local) และความเม่ือยลา้ของ
ระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) ความเม่ือยลา้เฉพาะที่จะเป็นผลมาจากการพร่องลงของพลงังานที่
เก็บสะสมไวใ้นกลา้มเน้ือและผลของกรดแล็กติกจากการปฏิบติัที่ยาวนานกว่า 10-15 วินาที แต่ส่ิง
ส าคญัอยา่งมาก ขณะฝึกซอ้มของนกักีฬาไม่ควรเกิดความเม่ือยลา้ของระบบประสาทส่วนกลาง ซ่ึง
เป็นระบบที่มีความส าคญัในการก าหนดการส่งสัญญาณประสาทอยา่งเต็มก าลงัไปยงักลา้มเน้ือให้
ปฏิบติัการท างานอยา่งมีคุณภาพ ตามที่การปฏิบตัิการฝึกซอ้มพลยัโอเมตริกจะเป็นผลของสัญญาณ
ประสาทที่ส่งโดยระบบประสาทส่วนกลางไปยงักลา้มเน้ือที่มีการท างาน ซ่ึงสัญญาณจะมีความเร็ว 
พลงั ความถ่ีแน่นอน การฝึกซ้อมที่ตอ้งการความเร็วในการหดตวัระดบัสูง ระบบประสาทจะตอ้ง
สามารถส่งสญัญาณไดอ้ยา่งมีพลงัหรือความถ่ีระดบัสูงสุดเท่าที่จะเป็นไปไดด้งันั้น เม่ือช่วงเวลาการ
พกัน้อย (1-2 นาที) นักกีฬาจะเกิดความเม่ือยลา้ทั้งกลา้มเน้ือที่มีการท างาน (Local) และระบบ
ประสาทส่วนกลาง (CNS) ส าหรับการท างานของกล้ามเน้ือ ช่วงเวลาการพกัน้อยจะท าให้ไม่
สามารถเคล่ือนยา้ยกรดออกจากกกลา้มเน้ือและสร้างพลงังานกลบัคืนไดไ้ม่เพียงพอกบัการปฏิบติั
ในคร้ังต่อไปที่มีความหนกัเท่าเดิม ท านองเดียวกนัความเม่ือยลา้ของระบบประสาทส่วนกลางจะท า
ใหไ้ม่สามารถส่งสัญญาณประสาทไดอ้ยา่งเต็มพลงั ซ่ึงจะส่งผลให้เกิดการพฒันาความอดทนของ
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กลา้มเน้ือมากกว่าที่จะเป็นการพฒันาพลงัในการปฏิบติัในเซตต่อไป ช่วงเวลาการพกัจึงเป็นส่ิงที่
ควรใหค้วามส าคญัส าหรับการฝึกซอ้มพลยัโอเมตริก 
 
ข้อดีของการฝึกพลัยโอเมตริก ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ (2547) กล่าววา่ 

1. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกจะตอ้งปฏิบติัในลกัษณะแรงระเบิดมากกว่าการฝึกดว้ย
น ้ าหนัก ดงันั้นการออกแรงอยา่งรวดเร็ว จึงเป็นการพฒันาพลงักลา้มเน้ือดว้ย จากการศึกษาของ
แฮคคิเนน โคมิและอเลน (Hakkinen, Komi and Alen, 1985) พบว่า ในลกัษณะของการฝึกพลยัโอ
เมตริกนั้น ท าใหส้ามารถเพิม่อตัราการพฒันาแรงและพลงักลา้มเน้ือไดดี้กวา่การฝึกดว้ยน ้ าหนักตาม
ประเพณีนิยม 

2. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะไม่มีการผ่อนแรงลดอตัราความเร็วลงในระยะที่จะสุด
ช่วงของการเคล่ือนที่เหมือนที่เกิดขึ้นกบัการฝึกดว้ยน ้ าหนัก ซ่ึงน ้ าหนักจะหยดุอยูท่ี่สุดช่วงของการ
เคล่ือนไหวพอดี ดงันั้นพลยัโอเมตริกจึงเป็นการออกแรงมากและเพิ่มอตัราความเร็วตลอดช่วงของ
การเคล่ือนที่ซ่ึงเหมือนกบัลกัษณะของกีฬาส่วนใหญ่ 

3. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะตอ้งปฏิบติัในลกัษณะที่ใชอ้ตัราความเร็วสูงกว่าการฝึก
ดว้ยน ้ าหนกั ท าใหส้ามารถถ่ายโยงลกัษณะของการเคล่ือนที่ดว้ยอตัราความเร็วสูงไปยงัสถานการณ์
ในการแข่งขนัจริงได ้

4. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกเป็นการเคล่ือนไหวในลกัษณะของวงจรเหยยีด - สั้น ซ่ึง
เป็นที่ยอมรับว่าเหมือนกบัการท างานของกลา้มเน้ือในกีฬาส่วนใหญ่ จากการศึกษาของชมิทไบล
เซอร์กอลโฮเฟอร์ และฟริค (Schmidtbleicher, Gollhofer and Frick, 1988) พบว่ากิจกรรมการฝึกพ
ลยัโอเมตริกเป็นการสนบัสนุนความสามารถในการใชว้งจรเหยยีด  - สั้น โดยการใชป้ระโยชน์ของ
พลงังานที่เกิดจากการเหยยีดตวัออกของกลา้มเน้ือ และรีเฟล็กซ์ยดืมากขึ้น 
 
ข้อควรพิจารณาของการฝึกพลัยโอเมตริก ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ (2547) กล่าววา่ 

1. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกท าให้เกิดแรงกระแทกในระดบัสูงเม่ือจะลงสู่พื้น ซ่ึงแรง
กระแทกขนาด 3-4 เท่าของน ้ าหนกัตวันั้นท าใหเ้กิดการบาดเจบ็ในระบบกลา้มเน้ือและโครงกระดูก
ได ้ถา้ไม่มีการเตรียมพื้นฐานความแขง็แรงมาก่อน และใชพ้ื้นรองรับที่ลดแรงกระแทกได ้

2. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกตามแบบที่ใชท้ัว่ไปนั้น ในการฝึกส่วนล่างของร่างกายจะ
ใชน้ ้ าหนกัตวัเป็นน ้ าหนกัในการฝึก ซ่ึงไม่สามารถก าหนดอยา่งแน่นอนได ้ถึงแมว้่าจะมีผูท้ี่พยายาม
ศึกษาจนไดค้วามสูงของกล่องในการฝึกท่าเด็พธ์จมัพข์องผูท้ี่มีน ้ าหนักต่าง ๆ กนั ส่วนในการฝึก
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ส่วนบนของร่างกายโดยใชเ้มดิซินบอลขนาด 3 - 10 กิโลกรัมนั้น จากการวิจยัพบว่าพลงักลา้มเน้ือ
จะพฒันาไดดี้ที่สุดเม่ือใชน้ ้ าหนกัประมาณ 30 - 40 % ของความแขง็แรงสูงสุด 

3. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกมีความจ ากัดในดา้นจ านวนของท่าฝึก โดยที่ท่าฝึกส่วน
ใหญ่เป็นท่าฝึกส าหรับส่วนล่างของร่างกายที่เน้นกลา้มเน้ือที่ท  าหน้าที่เหยยีดสะโพกและขา ส่วน
การใชเ้มดิซินบอลนั้น ความหนกัของเมดิซินยงัไม่เพยีงพอต่อการพฒันาพลงักลา้มเน้ือ นอกจากนั้น
ลกัษณะของการเคล่ือนไหวบางอยา่งยงัไม่สามารถใชก้ารฝึกพลยัโอเมตริกได ้

4. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกมีความจ ากดัในดา้นการให้ผลยอ้นกลบั (Feedback) จาก
การฝึกได ้จากการส ารวจท่าฝึกจ านวน 89 ท่าที่แนะน าโดยชู (Chu, 1992) พบวา่มีเพยีง 12 ท่าเท่านั้น
ที่สามารถใหผ้ลยอ้นกลบัจากการฝึกได ้เช่น จ านวนคร้ังที่สัมผสั หรือ เวลาที่ใชใ้นการปฏิบติัแต่ไม่
สามารถใหผ้ลยอ้นกลบัไดว้า่ในการปฏิบติัแต่ละคร้ังของท่าฝึกนั้น พลงักลา้มเน้ือจะมีค่าเท่าไร ไม่
เหมือนกบัการฝึกดว้ยน ้ าหนกัที่สามารถทราบค่าของความหนกัในการปฏิบติัแต่ละคร้ังของท่าฝึกได ้

5. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะตอ้งปฏิบติัในลักษณะที่ใช้อตัราความเร็วสูง ดงันั้น
ความแขง็แรงที่เกิดขึ้นจะนอ้ยกวา่การฝึกดว้ยน ้ าหนกั 
 
การออกก าลังกายในน ้า (Aquatic Exercise) 
 

การออกก าลงักายในน ้ า หมายถึง การท ากิจกรรมออกก าลงักายต่าง ๆ ที่ท  าไดบ้นบก แต่ยา้ย
ลงไปท าในน ้ า เช่น ลงไปท ากายบริหาร เดิน วิง่ กระโดด เตน้แอโรบิค เล่นเกมส์ในน ้ า เป็นตน้ซ่ึงจะ
ใหผ้ลการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความทนทาน ความอ่อนตวั ไม่ต่างจากการออกก าลงักาย
ประเภทอ่ืน ๆ หรืออาจไดผ้ลดีกวา่ในบางกรณี เช่น ในผูป่้วยหลงัผา่ตดั ผูสู้งอาย ุหญิงตั้งครรภ ์ผูท้ี่มี
น ้ าหนกัตวัมาก รวมถึงนกักีฬาที่อยูใ่นช่วงพกัฟ้ืนจากการบาดเจบ็ (พนัทิพา สินรัชตานนท,์ 2537) 

การออกก าลังกายในน ้ าเป็นการใช้คุณสมบติัของน ้ า เพื่อประโยชน์ในการเพิ่มความ
แขง็แรงของร่างกาย (ปิยะภทัร เดชพระธรรม, 2549) 
 วธีิการออกก าลงัที่มีประสิทธิภาพอีกทางหน่ึงคือการออกก าลงัในน ้ า ซ่ึง 1 แกลลอนของน ้ า
มีน ้ าหนกัเท่ากบั 8.33 ปอนดแ์ละพบว่ามีแรงตา้นมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 37 ปอนด์ในขณะที่แกว่งขาผ่าน
น ้ า แรงตา้นของน ้ าแตกต่างกนัไปตามความลึกของน ้ าและความเร็วของน ้ า ซ่ึงสามารถควบคุมได ้
และยงัสามารถบรรลุการออกก าลังกายได้โดยปราศจากความปวดหรือการบาดเจ็บที่ท  าให้
สมรรถภาพลดลง ไม่วา่จะเป็นผูห้ญิงและผูช้าย, เด็กและคนแก่, ผูท้ี่อ่อนแอและนกักีฬาทั้งหมด โดย
มีองคก์รต่างๆที่น าการออกก าลงักายในน ้ าไปใชแ้ละประสบความส าเร็จ (Case, 1997) 

1. Dallas Cowboys (NFL) 
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2. Los Angeles Dodgers (MLB) 
3. Denver Nuggets (NBA) 
4. U.S. Olympic Track & Field Team 
5. U.S. Marine Corps 
6. Notre Dame University 
7. YMCA and YWCA 
8. Duke University Medical Center 
9. Canadian Armed Forces 
10. Cooper Aerobic Institute 

 
คุณสมบัติทางกายภาพของน า้ 

ปิยะภทัร เดชพระธรรม (2549) กล่าววา่ น ้ ามีคุณสมบติัเฉพาะตวัหลายอยา่งที่ท  าใหมี้
ประโยชน์ในการออกก าลงักาย ไดแ้ก่ 
 

1. แรงลอยตัวของน ้า (Buoyancy) 
แรงลอยตวัเป็นแรงดนัของน ้ าต่อวตัถุที่แช่ในน ้ าในทิศทางตรงขา้มกบัแรงโนม้ถ่วงของโลก

ตามหลกัของอาร์คีมีดีส แรงลอยตวัมีขนาดเท่ากบัน ้ าหนักของน ้ าที่วตัถุนั้นมาแทนที่ หากวตัถุมี
ความหนาแน่นนอ้ยกวา่น ้ า การแทนที่น ้ าจะน้อย วตัถุจึงลอย แต่หากวตัถุมีความหนาแน่นมากกว่า
น ้ า การแทนที่น ้ าจะมาก วตัถุจึงจมร่างกายของเรามีความหนาแน่นนอ้ยกว่าน ้ าจึงไม่จมเม่ืออยูใ่นน ้ า 
หากความหนาแน่นของร่างกายน้อยลงไปอีกเม่ือเทียบกบัความหนาแน่นของน ้ า เช่น การว่ายน ้ า
ทะเล หรือสวมใส่อุปกรณ์ช่วยลอยตวั แรงลอยตวัจะมีมากขึ้น จึงใชห้ลกัการน้ีในการลดแรงกระท า
ต่อกระดูกและขอ้ที่ท  าหนา้ที่รับน ้ าหนกั ในกรณีที่กระดูกและขอ้เหล่าน้ีมีพยาธิสภาพแลว้เกิดความ
เจบ็ปวด การออกก าลงักายในน ้ าที่ความลึกระดบัต่าง ๆ จะช่วยลดแรงกระท าที่เกิดจากน ้ าหนักตวั
ได้มากน้อยต่างกัน ท าให้อาการปวดลดลงและยงัสามารถออกก าลังกายกลา้มเน้ือรอบขอ้และ
กลา้มเน้ือมดัอ่ืนๆใหแ้ขง็แรงขึ้นได ้
 

2. แรงต้านของน ้า (Resistance) 
ความหนืดของน ้ าท  าให้เกิดแรงตา้นต่อการเคล่ือนไหวของร่างกายในน ้ า แรงตา้นน้ีจะ

เกิดขึ้นในทิศทางที่ตรงขา้มกับการเคล่ือนไหว และแปรตามความเร็วของการเคล่ือนไหวและ
พื้นที่หนา้ตดัของร่างกายที่สมัผสักบัน ้ าในทิศทางนั้น เช่น การเดินในน ้ าจะเกิดแรงตา้นมากกว่าการ
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ว่ายน ้ า เม่ือตอ้งการเพิ่มแรงตา้นต่อการเคล่ือนไหวสามารถท าได ้ 2 วิธี คือ ให้เคล่ือนไหวเร็วขึ้น 
หรือเพิ่มความเร็วของน ้ า ส่วนการเพิ่มพื้นที่หน้าตดัท าไดโ้ดยใส่อุปกรณ์ช่วยการลอยตวั และลด
พื้นที่หนา้ตดัโดยการลอยตวัขนานกบัผวิน ้ าแรงตา้นของน ้ าที่แปรตามความเร็วของการเคล่ือนไหว
และพื้นที่หน้าตดัของร่างกายน้ีมีประโยชน์ส าหรับการฝึกผูท้ี่มีความแข็งแรงน้อยไปจนถึงผูท้ี่มี
ความแขง็แรงมากได ้อีกทั้งยงัมีความปลอดภยัมากกวา่การออกก าลงักายบนบกดว้ย ส่ิงที่ตอ้งค  านึง
ไวเ้สมอคือเม่ือตอ้งออกก าลงักายในน ้ าตา้นกบัแรงตา้นของน ้ าจะท ายากกว่าการออกก าลงักายชนิด
เดียวกนับนบกที่ไม่มีแรงตา้น จึงใชพ้ลงังานมากกวา่ ท าใหล้า้เร็วกวา่ 

 
3. แรงดันของน ้า (Hydrostatic Pressure) 

ตามกฎของ Pascal แรงดนัของน ้ าต่อวตัถุที่แช่ลงในน ้ าจะเกิดขึ้นเท่ากนัทุกทิศทางที่ความ
ลึกหน่ึงๆ และแรงดันน้ีจะเพิ่มขึ้นเป็นสัดส่วนกบัความลึกที่วตัถุนั้นแช่อยู ่ โดยมีค่าเท่ากบั 22.4
มิลลิเมตรปรอทต่อความลึก 1 ฟุต ดงันั้นหากยืนในน ้ าที่ลึก 4 ฟุต แรงดนัน ้ าที่กระท าต่อขาจะ
ประมาณเท่ากบั 88.9 มิลลิเมตรปรอทซ่ึงมากกวา่แรงดนัน ้ าที่กระท าต่อแขนและล าตวั และมากกว่า
ค่าความดนัไดแอสโตลิกปกติ จึงช่วยใหเ้ลือดด ามีการไหลเวียนกลบัมาที่หัวใจมากขึ้น ท าให้ระบบ
ไหลเวยีนเลือดท างานดีขึ้น สามารถลดอาการบวมที่รยางคเ์น่ืองจากการไหลเวียนของเลือดด าและ
น ้ าเหลืองไม่ดี ซ่ึงให้ผลใกลเ้คียงกบัการพนัผา้ยดืหรือใส่ผา้ยดืพยงุขา อยา่งไรก็ตามแรงดนัน ้ าจะมี
ผลนอ้ยเม่ือลอยตวัขนานกบัผวิน ้ า และไม่มีผลเลยหากไม่มีการแช่ส่วนที่ตอ้งการรักษาลงในน ้ า 
 
ผลทางสรีรวิทยา 

ปิยะภทัร เดชพระธรรม (2549) กล่าวว่าเม่ือร่างกายแช่ลงในน ้ าจะท าให้มีผลทางสรีรวิทยา
ต่อระบบกระดูกและกลา้มเน้ือ ดงัน้ี 
 

1. ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ 
1.1 ลดแรงกระท าต่อกระดูกและขอ้ที่รับน ้ าหนกั แรงลอยตวัของน ้ าจะช่วยพยงุร่างกายจึง

ลดแรงกระท าต่อขอ้ที่ตอ้งรับน ้ าหนัก คือ กระดูกสันหลงั และขอ้ต่อที่ขา ดงันั้นผูท้ี่มี
การบาดเจ็บในบริเวณดงักล่าวจะสามารถออกก าลงักายในน ้ าได้โดยไม่เส่ียงต่อการ
บาดเจ็บมากขึ้น นอกจากน้ีคนอ้วนยงัสามารถใชก้ารออกก าลังกายในน ้ าเพื่อเพิ่ม
สมรรถภาพของร่างกายและลดการบาดเจบ็ต่อขอ้ที่รับน ้ าหนกัไดด้ว้ย 

1.2 ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ โดยการออกก าลงักายตา้นแรงตา้นของน ้ าที่
เพิม่ขึ้นตามความเร็วของการเคล่ือนไหวร่างกาย หากก าลงักลา้มเน้ือน้อยให้ออกก าลงั
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ในทิศทางเดียวกบัการไหลของน ้ า น ้ าจะช่วยส่งเสริมการเคล่ือนไหวของร่างกายให้ดี
ขึ้น 

1.3 เพิม่เลือดไหลเวยีนไปที่บริเวณกลา้มเน้ือ เม่ืออยูใ่นน ้ าระดบัลึกถึงล าคอ แรงดนัน ้ าจาก
ภายนอกที่ระดบัความลึกของขาจะมากกว่าบริเวณกลางล าตวั เลือดด าจึงไหลเวียน
กลับมาที่ส่วนกลางมากขึ้น ปริมาตรเลือดออกจากหัวใจเพิ่มขึ้ นไปยงักล้ามเน้ือ 
เพิ่มขึ้น จึงสามารถขบัของเสียที่คา้งอยูใ่นกลา้มเน้ือและเพิ่มออกซิเจนแก่กลา้มเน้ือ
ดว้ย 

 
ท าไมต้องเป็นฝึกในน า้ (Why a Water Workout) 
 กฎทางด้านฟิสิกส์ของการเคล่ือนที่ ในน ้ า พบว่า แรงต้านแบบน ้ าวนเกิดขึ้ นหลังการ
เคล่ือนที่เน่ืองจากน ้ าเกิดการหมุนวนและไหลเข้าไปแทนที่พื้นที่ที่ว่าง แรงดูดเป็นแรงต้านอีก
ประเภทหน่ึง การไหลของน ้ าผ่านบริเวณที่มีการเคล่ือนไหว ก่อให้เกิดกระแสน ้ าที่ท  าให้การ
เคล่ือนที่ชา้ลง การเพิ่มของคล่ืนเพียงเล็กน้อยและแรงตา้นดา้นหน้าจะท าให้คน้พบว่าเป็นการเพิ่ม
น ้ าหนกัที่มากที่สุด (Case, 1997) 
 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 

การเพิ่มจ านวนเซลล์ชองกลา้มเน้ือสามารถท าให้ขนาดและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
เพิม่ขึ้นไดโ้ดยการเพิม่ความหนกัของออกก าลงักาย โดยความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสามารถเพิ่มได้
โดยใช ้หลกัการโอเวอร์โหลด (Overload Principle) โดยความแข็งแรงจะเพิ่มขึ้นโดยการยกจ านวน
คร้ังนอ้ยดว้ยน ้ าหนักที่มาก ในขณะที่อยูใ่นน ้ านั้นกลา้มเน้ือจะลอ้มรอบไปดว้ยแรงตา้นในหลายๆ
มิติและมีความคงที่ ซ่ึงท าใหก้ลา้มเน้ือที่อยูลึ่กลงไปไดท้  างานและหลงัจากการออกก าลงักายจะท า
ใหรู้้สึกเม่ือยลา้ น ้ าหนกัของน ้ านั้นสามารถช่วยเพิ่มความแข็งแรงได ้ในอีกทางหน่ึงถา้น ้ าหนักของ
น ้ าไม่หนักพอส าหรับกล้ามเน้ือ สามารถเพิ่มอุปกรณ์เพื่อเพิ่มพื้นที่หน้าตดัให้กับแขน, ขาหรือ
ร่างกายไดเ้พือ่เพิม่ความยากใหก้บัการเคล่ือนที่ในการออกก าลงักาย (Case, 1997) 
 
ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 
 คือความสามารถในการที่กลา้มเน้ือนั้นออกแรงซ ้ าๆไดโ้ดยที่น ้ าหนักนั้นไม่ใช่น ้ าหนักที่
มากที่สุด ซ่ึงขนาดของกลา้มเน้ือจะไม่เพิม่ขึ้นแต่ระดบัพลงังานของร่างกายจะเพิม่ขึ้น การออกก าลงั
กายแบบทนทานนั้นจะเป็นการเพิม่หลอดเลือดฝอย ซ่ึงเป็นตวัที่จะน าออกซิเจนไปที่กลา้มเน้ือ โดย
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ความทนทานนั้นสามารถเพิ่มไดโ้ดยการที่เพิ่มจ านวนคร้ังในการท างานของกลุ่มกล้ามเน้ือแต่ละ
กลุ่ม (Case, 1997) 
 
การออกก าลังกายและความยืดหยุ่น (Fitness and Flexibility) 
 ความยดืหยุน่คือความสามารถในการเคล่ือนที่ของขอ้ต่อไดอ้ย่างเต็มช่วงการเคล่ือนไหว 
ความยดืหยุ่นช่วยป้องการบาดเจ็บและช่วยอ านวยความสะดวกในชีวิตประจ าวนั โดยมีปัจจยัจาก
อายุ, ระดับของกิจกรรม, สุขภาพของข้อต่อและพนัธุกรรม เราสามารถเพิ่มความยืดหยุ่นได ้
โดยเฉพาะในน ้ าที่สามรถเพิม่ความยดืหยุน่ไดโ้ดยแทบจะไม่ตอ้งใชค้วามพยายามมากเหมือนบนบก 
ยิง่น ้ าลึกมากเท่าใดก็จะท าใหน้ ้ าหนกัตวัของเราน ้ าลงตามไปดว้ย ซ่ึงแรงลอยตวัของน ้ านั้นจะช่วยลด
แรงดึงดูดของโลกลง ท าใหแ้รงกดที่กระท าต่อขอ้ต่อต่างๆลดลงดว้ยรวมไปถึงทุกๆส่วนของร่างกาย 
ซ่ึงคุณจะได้รับการรองรับและห้อหุ้มในทุกทิศทางและสามารถเคล่ือนที่ได้อย่างอิสระในน ้ า
มากกวา่พื้นผวิอ่ืนๆบนโลกน้ี (Case, 1997) 
 
ความสมดุลและการท างานร่วมกัน (Balance and Coordination) 
 ความสมดุลและการท างานร่วมกนัเกิดขึ้นภายในจิตใจของคนเราเป็นส่วนมากซ่ึงช่วยใหเ้รา
นั้นมีประสิทธิภาพในการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนัและส่งผลเป็นอยา่งมากต่อทางกีฬาของตวั
เรา โดยมีการท างานร่วมกนัของสมอง, ตา, หูส่วนในและกลา้มเน้ือเพือ่ที่จะเคล่ือนยา้ยและประเมิน
พื้นที่ต่างๆใหเ้ราสามารถด าเนินกิจกรรมต่อไปได ้คล่ืนและน ้ าหนักของน ้ าเป็นตวักระตุน้ให้ระบบ
ความสมดุลและการท างานร่วมกนัท างาน การออกก าลงักายในน ้ าเป็นการออกก าลงักายระดบัสูง
และเป็นการขดัเกลาความรู้สึกในการเคล่ือนที่ดว้ยการท าซ ้ าและมีการตอบรับในสภาพแวดลอ้มที่
ปลอดภยั (Case, 1997) 
 
การเคลื่อนที่ (The Moves) 
 พื้นฐานของการออกก าลงักายในน ้ า คือ การเคล่ือนจากที่ที่มีความหนักน้อยไปที่ที่มีความ
หนกัมากขึ้น สามารถเลือกความหนกัที่แตกต่างกนัโดยอยูท่ี่ความชอบที่จะออกก าลงักายแบบไหน
และอยู่ที่ความกระตือรือร้น ซ่ึงในการออกกลังกายในน ้ านั้ น มือคืออวยัวะอันดับแรกในการ
เคล่ือนที่ ตามธรรมชาติการเคล่ือนไหวของขานั้นจะเคล่ือนไหวคู่กบัการเคล่ือนไหวของแขน จ าไว้
วา่น้ีคือการออกก าลงักายในน ้ า ใชแ้ขนเป็นแรงตา้น ใชแ้ขนในการเปล่ียนทิศทาง ใชใ้นการรักษา
สมดุลและใชใ้นการเพิม่ความหนกัใหก้บัการออกก าลงักาย กลา้มเน้ือหลายมดัจะมีการท างาน และ
จะท าใหไ้ดใ้ชอ้อกซิเจนมากขึ้น (Case, 1997) 
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งานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวข้อง 
 

ขนัติ พุทธวงศ ์(2536) ไดท้  าการวิจยัเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมแบบ 
พลยัโอเมตริกที่มีต่อพลงักลา้มเน้ือขาของนักกีฬาจากการฝึกแบบปกติกบัการเสริมแบบฝึกพลยัโอ
เมตริก กลุ่มตวัอย่าง เป็นนักกีฬาโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์ (ฝ่ายมัธยม) มีอายุระหว่าง 14-17 ปี 
จ  านวน 30 คน ท าการทดสอบความแข็งแรงและพลงักลา้มเน้ือก่อนการทดลองและแบ่งกลุ่มที่มี
ความสามารถเท่าๆกนัออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน กลุ่มที่ 1 ฝึกตามปกติ เป็นกลุ่มควบคุม กลุ่มที่ 2 
ฝึกแบบปกติและฝึกเสริมแบบพลัยโอมเตริกสัปดาห์ละ 2 วนั กลุ่มที่ 3 ฝึกตามปกติและฝึกเสริม
แบบพลยัโอเมตริกสัปดาห์ละ 3 วนั ท าการทดสอบหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และ 8  น ามาวิเคราะห์
ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว  

ผลการวจิยัพบวา่ 
1. กลุ่มที่ 1 ซ่ึงฝึกแบบปกติ กลุ่มที่ 2 ซ่ึงฝึกแบบปกติและฝึกเสริมแบบพลัยโอเมตริก

สปัดาห์ละ 2 วนั กลุ่มที่ 3 ฝึกตามปกติและฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริกสัปดาห์ละ 3 วนั  ช่วยพฒันา
ความแขง็แรงและพลงักลา้มเน้ือขาเพิม่ขึ้นอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .05  

2. กลุ่มที่ 2 ช่วยพฒันาความแข็งแรงและพลงักล้ามเน้ือขาเพิ่มขึ้นในสัปดาห์ที่ 6 อยา่งมี
นัยส าคญัที่ .05 หลงัการฝึกแบบปกติ การฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริกสัปดาห์ละ 2 วนัและการฝึก
เสริมแบบพลยัโอเมตริกสปัดาห์ละ 3 วนั เป็นเวลา 8 สัปดาห์พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงและพลงั
กลา้มเน้ือขา ไม่มีความแตกต่างกนัที่ระดบั .05 

 
ประเสริฐศกัด์ิ บุญศิริโรจน์ (2538) ไดท้  าการศึกษาเร่ืองผลของการฝึกแบบพลยัโอเมตริก

และการฝึกดว้ยน ้ าหนักที่มีต่อความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนัง เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวิจยั
เป็นโปรแกรมการฝึกฝึกพลยัโอเมตริกและโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้ าหนัก กลุ่มตวัอยา่งเป็นนักศึกษา 
อายุ 19-20 ปี จ  านวน 40 คน เลือกมาโดยการสุ่มแบบเจาะจง โดยทุกคนเป็นผูท้ี่ไม่เคยเขา้ร่วม
กิจกรรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริกและการฝึกดว้ยน ้ าหนกัมาก่อน กลุ่มตวัอยา่งแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มแรกฝึกตามโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้ าหนัก กลุ่มที่สองฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลยัโอมตริก 
โดยฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั เป็นเวลา 10 สปัดาห์  

ผลการวจิยัพบวา่  
1. ทั้งกลุ่มที่ฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกและกลุ่มที่ฝึกดว้ยน ้ าหนกัมีความสามารถในการกระโดด

แตะฝาผนงัสูงขึ้นอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
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2. หลงัจากการฝึกไปแลว้ 4 สัปดาห์และยงัคงสูงขึ้นเร่ือยๆจนส้ินสุดการฝึกสัปดาห์ที่ 10 
นอกจากน้ีกลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกมีความสามารถยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วย
น ้ าหนกั หลงัจากที่ไดฝึ้กตามโปรแกรมการฝึกไปแลว้ 6 สัปดาห์และยงัคงสูงขึ้นกว่าจนส้ินสุดการ
ฝึกสปัดาห์ที่ 10 

 

คุณัตว ์ พิธพรชยักุล (2540) ไดท้  าการศึกษาผลของการฝึกกระโดดบนบกและในน ้ าที่มี
ความลึกแตกต่างกนัต่อก าลงัของกลา้มเน้ือขา กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศึกษาชาย สาขาวิชาวิทยาศาสตร์
การกีฬา สถาบนัราชภฏัจนัทรเกษม อาย ุ 18-22 ปี จ านวน 30 คน ไดม้าจากการสุ่มตวัอยา่งแบบ
หลายขั้นตอน (multistage random sampling) แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มทดลองที่ 1ฝึก
กระโดดบนบก กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกกระโดดในน ้ าระดบัตน้ขา และกลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกกระโดดใน
น ้ าระดบัเอว ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 40 นาที ท าการทดสอบก าลงัของ
กลา้มเน้ือขาและทดสอบการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 2 4 6 
และ 8 น าผลที่ไดม้าวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธี
ของตูกี และทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05  

ผลการวจิยัพบวา่ 
1. ก าลงักลา้มเน้ือขาหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2 4 6 และ 8 ของแต่ละกลุ่มดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก 

แต่ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05  
2. ก าลงัของกลา้มเน้ือขา ระหวา่งกลุ่มทดลองที่ 1 2 และ 3 ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาห์ที่ 2 4 6 และ 8 พบวา่ ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
3. การเปล่ียนแปลงทางสรีรวทิยา ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 2 และ 3 ในช่วงก่อนการฝึก หลงั

การฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 มีพฒันาการดีกว่าก่อนการฝึก แต่ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05  

4. เวลาตอบสนองของกลา้มเน้ือขา ของกลุ่มที่1 และกลุ่มที่ 3 มีความแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 

 
ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ (2544) ไดท้  าการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริก

ควบคู่การฝึกดว้ยน ้ าหนัก การฝึกพลยัโอเมตริกดว้ยน ้ าหนักและการฝึกเชิงซ้อนที่มีต่อการพฒันา
พลงักลา้มเน้ือขา กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาประเภททีมของวิทยาลยัพลศึกษาจงัหวดัสมุทรสาคร
จ านวน 72 คน โดยใชว้ิธีการจดักระท าแบบสุ่ม และท าให้ตวัแปรควบคุมคงที่ แบ่งกลุ่มตวัอยา่ง
ออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 18 คน มีกลุ่มควบคุมฝึกตามปกติ กลุ่มทดลองฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ฝึก
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ดว้ยน ้ าหนกั กลุ่มทดลองฝึกพลยัโอเมตริกดว้ยน ้ าหนัก และกลุ่มทดลองฝึกเชิงซ้อน ท าการฝึก 2วนั
ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ท าการทดสอบพลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขา พลงัความอดทนของ
กลา้มเน้ือขา และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลา้มเน้ือขาต่อน ้ าหนักตวั ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สัปดาห์ น าผลที่ไดม้าท าการวิเคราะห์
ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ ้ า และท าการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นราย
คู่ โดยใชว้ธีิการทดสอบของตูกี เอ หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์  

ผลการวจิยัพบวา่ 
1. การฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่การฝึกน ้ าหนกั การฝึกพลยัโอเมตริกดว้ยน ้ าหนัก และการฝึก

เชิงซ้อนมีผลต่อการพฒันาพลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขา ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 

2. การฝึกเชิงซอ้น มีผลต่อการพฒันาพลงัความอดทนของกลา้มเน้ือขา มากกว่าการฝึกพลยั
โอเมตริกดว้ยน ้ าหนกั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

3. การฝึกเชิงซ้อนและการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่การฝึกดว้ยน ้ าหนัก มีผลต่อการพฒันา
ความแขง็แรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลา้มเน้ือขาต่อน ้ าหนักตวั มากกว่าการฝึกพลยัโอเมตริก
ดว้ยน ้ าหนกั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

เนตร ทองธาระ (2545) ไดท้  าการศึกษาผลของการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกดว้ยน ้ าหนักที่มี
ต่อการพฒันาความเร็วของนักฟุตบอล กลุ่มตวัอยา่งนักกีฬาฟุตบอลชายวิทยาลยัพลศึกษา จงัหวดั
สมุทรสาคร จ านวน 24 คน โดยท าการสุ่มแบบก าหนดลงใน 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึก
ตามปกติและฝึกความเร็ว และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกตามปกติ ฝึกความเร็วและฝึกเสริมพลยัโอเมตริก
ดว้ยน ้ าหนัก ท าการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วนั ท าการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 27 เมตรก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ น าผล
ที่ไดม้าวเิคราะห์ โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดั
ซ ้ า และเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ โดยใชว้ธีิการทดสอบของตูกี เอ 

ผลการวจิยัพบวา่ 
1. หลงัการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกดว้ยน ้ าหนัก 8 สัปดาห์ มีผลต่อการพฒันาความเร็วดีกว่า

การฝึกความเร็วเพยีงอยา่งเดียว อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
2. หลังการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกดว้ยน ้ าหนัก 6 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ การพฒันา

ความเร็วไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ธนศักด์ิ แพทยานนท์ (2546) ได้ท  าการศึกษาผลของการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกต่อ
ความสามารถในการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาชั้นปีที่ 4-6 โดยใช้
กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลชายของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั (ฝ่ายมธัยม) 
จ านวน 30 คนโดยการเลือกแบบเจาะจง ท าการทดสอบความสามารถในการยงิประตูบาสเกตบอล 
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน กลุ่มควบคุมฝึกทกัษะการกระโดดยงิประตูเพียงอยา่งเดียว สัปดาห์ละ 
3 วนั และกลุ่มทดลองฝึกเสริมพลยัโอเมตริก สัปดาห์ละ 2 วนั ควบคู่กบัการฝึกทกัษะการกระโดด
ยงิประตู โดยฝึก 8 สปัดาห์  

ผลการวจิยัพบวา่  
1. หลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มที่ฝึกเสริมพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการ

ฝึกทกัษะการกระโดดยงิประตู มีความสามารถในการยนืกระโดดแนวด่ิง การวิ่งกระโดด และความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือขามากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

2. หลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มที่ฝึกเสริมพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการ
ฝึกทกัษะการกระโดดยงิประตู มีความสามารถในการยนืกระโดดแนวด่ิง การวิ่งกระโดด และความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือขามากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 

 
จตุพล กลว้ยแดง (2548) ท าการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกที่มี

ต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวในการเล้ียงลูกบาสเกตบอล กลุ่มตวัอยา่งเป็นนิสิตชายระดบัปริญญาตรี
ของส านักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา อายรุะหว่าง 18-22 ปี และไม่ไดเ้ป็นนักกีฬาของมหาวิทยาลยั 
จ  านวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน โดยแบ่ง
ออกเป็นกลุ่มที่มีความสามารถเท่ากันจากการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในการเล้ียงลูก
บาสเกตบอล กลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มควบคุมที่ฝึกโปรแกรมการฝึกทกัษะการเล้ียงลูกบาสเกตบอล กลุ่มที่ 
2 เป็นกลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมการฝึกทกัษะการเล้ียงลูกบาสเกตบอลและฝึกเสริมพลยัโอเมตริก 
ใชเ้วลาในการฝึก 6 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 40 นาที ท าการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวในการ
เล้ียงลูกบาสเกตบอล พลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขา ความสามารถในการเคล่ือนที่จากการเกิดส่ิงเร้าที่
มีปฏิกิริยาตอบสนอง และความอ่อนตวัแบบเคล่ือนที่ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 3 สัปดาห์ 
และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ น าผลที่ไดม้าท าการวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติโดยการหาค่าเฉล่ีย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแตกต่างระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทาง
เดียวชนิดวดัซ ้ า เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใชว้ธีิการของตูกี  
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ผลการวจิยัพบวา่ 
1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมการฝึกทกัษะการเล้ียงลูก

บาสเกตบอลและฝึกเสริมพลัยโอเมตริก  มีความคล่องแคล่วว่องไวในการเล้ียงลูกบาสเกตบอล
มากกวา่กลุ่มควบคุมที่ฝึกโปรแกรมการฝึกทกัษะการเล้ียงลูกบาสเกตบอลอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 

2. หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมการฝึกทกัษะการเล้ียงลูก
บาสเกตบอลและฝึกเสริมพลยัโอเมตริก มีความคล่องแคล่วว่องไวในการเล้ียงลูกบาสเกตบอลและ
ความอ่อนตวัแบบเคล่ือนที่มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมการฝึกทกัษะการเล้ียงลูก
บาสเกตบอลและฝึกเสริมพลยัโอเมตริก มีคล่องแคล่ววอ่งไวในการเล้ียงลูกบาสเกตบอล พลงัระเบิด
ของกลา้มเน้ือขา ความสามารถในการเคล่ือนที่จากการเกิดส่ิงเร้าที่มีปฏิกิริยาตอบสนองและความ
อ่อนตวัแบบเคล่ือนที่มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

เกชา พลูสวสัด์ิ (2548) ไดท้  าการศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกที่มีต่อการพฒันาความ
คล่องแคล่ววอ่งไวของนักกีฬาฟุตบอลอายรุะหว่าง 14-16 ปี กลุ่มตวัอยา่งเป็นนักกีฬาฟุตบอลของ
โรงเรียนอสัสมัชญัพานิชยการ จ านวน 30 คน โดยการเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง แบ่งออกเป็น 2 
กลุ่มๆ ละ15 คน โดยสุ่มตวัอย่างแบบง่าย กลุ่มทดลองฝึกเสริมพลัยโอเมตริกและฝึกปกติ กลุ่ม
ควบคุมฝึกตามปกติ ใชเ้วลาในการฝึก 6 สัปดาห์ โดยท าการทดสอบ ความคล่องแคล่วว่องไว และ
ความสามารถในการเร่งความเร็ว พลังระเบิดของกล้ามเน้ือขา และความอ่อนตวัเคล่ือนที่ของ
สะโพก ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 3 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ หลงัการทดลอง 
6 สปัดาห์ 

ผลการวจิยัพบวา่ 
1. กลุ่มทดลองที่ฝึกพลยัโอเมตริกและฝึกตามปกติมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่ากลุ่ม

ควบคุมที่ฝึกตามปกติ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
2. กลุ่มทดลองที่ฝึกพลยัโอเมตริกและฝึกตามปกติมีความสามารถในการเร่งความเร็วและ

พลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขามากกวา่กลุ่มควบคุมที่ฝึกตามปกติ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
3. กลุ่มทดลองที่ฝึกพลยัโอเมตริกและฝึกตามปกติมีความคล่องแคล่วว่องไว ความสามารถ

ในการเร่งความเร็ว พลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขา และความอ่อนตวัแบบเคล่ือนที่ของสะโพก ก่อน
การทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 



33 

 

สุธิดา เจริญผล. (2554)  ไดท้  าการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกบนบก
และการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าที่มีต่อพลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขาและความเร็วในการว่ายน ้ าท่ากบ
ระยะทาง 50 เมตรของนักกีฬาว่ายน ้ าชาย กลุ่มตวัอยา่งเป็นนักกีฬาว่ายน ้ าชายของโรงเรียนกีฬา
จงัหวดัสุพรรณบุรี จ  านวน 20 คน อายรุะหว่าง 15-18 ปี โดยเลือกแบบเจาะจงทดสอบความเร็วใน
การวา่ยน ้ าท่ากบระยะทาง 50 เมตร น าผลการทดสอบมาท าการสุ่มแบบก าหนด โดยแบ่งออกเป็น 2 
กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ไดแ้ก่ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกพลยัโอเมตริกบนบก และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกพลยัโอ
เมตริกในน ้ า ท  าการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 2 วนั (วนัองัคารและวนัศุกร์) ท  าการทดสอบ
แรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิง ความเร็วในการกระโดด พลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขา และความเร็ว
ในการวา่ยน ้ าท่ากบระยะทาง 50 เมตร ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ น าผลที่ไดม้า
วเิคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างก่อนและ
หลงัการทดลองและระหวา่งกลุ่มการทดลองโดยการทดสอบค่าที 

ผลการวจิยัพบวา่ 
1. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ แรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิง ความเร็วในการกระโดดและ

พลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขาของกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกพลยัโอเมตริกบนบก และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกพ
ลยัโอ-เมตริกในน ้ า มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

2. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ แรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิง ความเร็วในการกระโดด พลงั
ระเบิดของกลา้มเน้ือขา และความเร็วในการวา่ยน ้ าท่ากบระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึก 
พลยัโอเมตริกบนบก และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 
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งานวิจัยในต่างประเทศที่เกีย่วข้อง 
 

อดมั โอ’เช โอ’เช และคลิมสเตน (Adams, O’shea, O’shea, and Climstein, 1992) ได้
ท  าการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึก 3 แบบ ไดแ้ก่ การฝึกท่าสควอท การฝึกพลยัโอเมตริก 
และการฝึกท่าสวอทกบัพลยัโอเมตริก โดยแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม คือ กลุ่มฝึกท่าสควอท กลุ่มฝึกพลยั
โอเมตริก กลุ่มฝึกท่าสควอทกบัพลยัโอเมตริก และกลุ่มควบคุม ท าการฝึก 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 
วนั ท  าการทดสอบโดยการวดัความสูงของการกระโดดในแนวด่ิง 
 ผลการวจิยัพบวา่  

ในทั้ง 3 กลุ่มที่รับการฝึก กลุ่มฝึกท่าสควอทกบัพลยัโอเมตริกมีการพฒันาที่ดีกวา่อีก 2 กลุ่ม 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยที่กลุ่มฝึกท่าสควอทมีการเพิ่มขึ้นของการกระโดดในแนวด่ิง เท่ากบั 
3.30 เซนติเมตร กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกมีการเพิ่มขึ้ นของการกระโดดในแนวด่ิง เท่ากับ 3.81 
เซนติเมตร และกลุ่มฝึกท่าสควอทกบัพลยัโอเมตริกมีการเพิม่ขึ้นของการกระโดดในแนวด่ิง เท่ากบั 
10.67 เซนติเมตร 
 

โรบินสัน ดีเวอร์ เมอร์ริค และบคัโวร์ (Robinson, Devor, Merrick, and Buckworth, 2004) 
ไดท้  าการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงของพลงั แรงบิด ความเร็ว และการบาดเจ็บของ
กลา้มเน้ือ ระหว่างการฝึกพลยัโอเมตริกบนบกกบัในน ้ า กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูห้ญิงจ านวน 32 คนที่มี
การออกก าลงักายเป็นประจ าแบ่งเป็น 2 กลุ่มโดยการสุ่ม คือ กลุ่มที่ฝึกบนบก และกลุ่มที่ฝึกในน ้ า 
ท าการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ดว้ยโปรแกรมที่เหมือนกนั ท าการทดสอบพลงั แรงบิด และความเร็ว 
ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึกและหลงัการฝึก ประเมินระดับการบาดเจ็บของกลา้มเน้ือ (Ordinal 
Scale) และประเมินความรู้สึกเจบ็ปวดโดยการคล าตรวจ (Palpation) หลงัการฝึกพกัหน่ึง (0 48 และ 
96 ชัว่โมง) ระหวา่งช่วงสปัดาห์แรกของการฝึก และเม่ือความหนกัของการฝึกเพิ่มมากขึ้น (สัปดาห์
ที่ 3 และ 6) 

ผลการวจิยัพบวา่  
พลงั แรงบิด และความเร็วของทั้ง 2 กลุ่ม เพิม่มากขึ้นอยา่งมีนัยส าคญัแต่กลุ่มที่ฝึกบนบกมี

การบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือมากกวา่กลุ่มที่ฝึกในน ้ าอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ สรุปไดว้า่การฝึกพลยัโอ
เมตริกในน ้ าท  าให้สมรรถภาพดีขึ้นและให้ประโยชน์ได้เช่นเดียวกบัการฝึกพลัยโอเมตริกบนบก 
โดยที่กลา้มเน้ือเกิดการบาดเจบ็นอ้ยกวา่บนบก 
 
 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Devor%20ST%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14971978
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มาร์เทล ฮาร์มเมอร์ โลแกน และพาร์คเกอร์ (Martel, Harmer, Logan, and Parker, 2005) ได้
ตรวจสอบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าที่มีผลต่อความสูงในการกระโดดและความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือในนกักีฬาวอลเล่บอล โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 ไดรั้บการฝึกพลยัโอเมตริกใน
น ้ าเพิม่ขึ้นจากการฝึกซอ้มปกติ และกลุ่มที่ 2 ไม่ไดรั้บการฝึกแต่มีการฝึกซอ้มปกติ  

ผลการวจิยัพบวา่  
หลงัจากการฝึกเพียง 4 สัปดาห์ท าให้ความสูงในการกระโดดเพิ่มขึ้นอยา่งมีนัยส าคญัเม่ือ

เทียบกบัก่อนการฝึก และหลงัการฝึก 6 สัปดาห์พบว่าท าให้ความสูงในการกระโดดเพิ่มขึ้นอยา่งมี
นัยส าคญัเม่ือเทียบกบัผลหลงัการฝึก 4 สัปดาห์ สรุปงานวิจยั การฝึกพลัยโอเมตริกในน ้ าสามารถ
เพิม่ความสูงในการกระโดดไดแ้ละยงัเป็นการฝึกพลยัโอเมตริกที่มีความหนักสูงรวมทั้งยงัช่วยลด
ความเส่ียงในการบาดเจบ็กลา้มเน้ือหรือการใชง้านกลา้มเน้ือมากเกินไป 

 
ราฮิมิ และ เบ็บเพียว (Rahimi and Behpur, 2005) ไดท้  าการศึกษาผลของการฝึก 3 แบบ 

ไดแ้ก่ การฝึกพลยัโอเมตริก, การฝึกยกน ้ าหนกั และการฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกพลยัโอเมตริก
รวมกบัการฝึกยกเวท ที่มีผลต่อประสิทธิภาพในการกระโดด พลงัแอนแอโรบิค และความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือ โดยแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม คือ กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริก กลุ่มฝึกยกน ้ าหนัก กลุ่มฝึก
ผสมผสานระหวา่งการฝึกพลยัโอเมตริกรวมกบัการฝึกยกเวท และกลุ่มควบคุม โดยมีการทดสอบ
ก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ มีการทดสอบการกระโดดในแนวด่ิง วิ่ง 50 หลา และความ
แขง็แรงสูงสุดของกลา้มเน้ือขา 
 ผลการวจิยัพบวา่  

กลุ่มที่เขา้รับการฝึกมีการพฒันาที่ดีขึ้นทุกการทดสอบอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ แต่กลุ่มที่
ฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกพลัยโอเมตริกรวมกบัการฝึกยกเวทมีการพฒันาที่ดีกว่ากลุ่มที่เขา้รับ
การฝึกอีก 2 กลุ่ม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

 
ชีราน คอร์ดิม เซียอี ราวาซิ และแมนซัวเนีย (Shiran, Kordi, Ziaee, Ravasi, and 

Mansournia , 2008) ไดท้  าการวจิยัเพือ่ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าและบน
บกที่มีต่อสมรรถภาพและการบาดเจบ็กลา้มเน้ือในนกักีฬามวยปล ้าชายของสโมสรนักกีฬามวยปล ้ า 
21 แห่งที่เขา้ร่วมโดยสมคัรใจ แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ดว้ยวิธีสุ่ม คือกลุ่มที่ฝึกพลยัโอเมตริกบนบก 
จ านวน 7 คน กลุ่มที่ฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า จ านวน 7 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 7 คน โดยที่กลุ่ม
ทดลองท าการฝึกพลยัโอเมตริก 4 แบบฝึก ประกอบดว้ยการกระโดดแบบต่าง ๆ (Depth Jump, Star 
Jump, Rocket Jump และ Squat Jump) เป็นเวลา 5 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละ 40-45 นาที 
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ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกซ้อมมวยปล ้ าตามปกติทดสอบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกโดยการวดัความ
แขง็แรง ความเร็ว ความคล่องตวั ดชันีความลา้ พลงัเฉล่ียและพลงัสูงสุด และประเมินการบาดเจ็บ
กลา้มเน้ือดว้ยการตรวจเอนไซม์ครีเอ-ทีน ฟอสโฟไคเนส (Creatinephosphokinase : CPK) และ
เอนไซม์แลคเตท ดีไฮโดรจีเนส (Lactate Dehydrogenase : LDH) ท าการวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยการ
วเิคราะห์ความแปรปรวน (ANOVA) และการวเิคราะห์ความแตกต่างของขอ้มูล (T- Test) 

ผลการวจิยัพบวา่  
ไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัของสมรรถภาพและความเส่ียงต่อการบาดเจ็บกลา้มเน้ือ

ในนักกีฬามวยปล ้ าทั้ง 2 กลุ่ม จึงสรุปไดว้่าการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าให้ประโยชน์ไดไ้ม่ต่างจาก
การฝึกบนบก แต่สามารถช่วยลดความเส่ียงต่อการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือใหน้อ้ยลงได ้
 

มิลเลอร์ เฮอนิแมน ไรการ์ด ชีทแฮม และไมเคิล (Miller, Herniman, Ricard, Cheatham, 
and Michael, 2006) ไดศึ้กษาเพื่อตรวจสอบการฝึกพลยัโอเมตริกในเวลา 6 สัปดาห์ ช่วยเพิ่มความ
คล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาได ้แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 ฝึกพลยัโอเมตริก และกลุ่มที่ 2 ไม่ได้
รับการฝึก โดยวดัผลจากการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 2 แบบ คือ การทดสอบความ
คล่องแคล่ววอ่งไวแบบตวัที (T-test) และการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบอิลินอย (Illinois 
Agility Test) และทดสอบกับฟอสเพลท (Force Plate) เพื่อหาแรงสะทอ้นจากพื้น (Ground 
Reaction Force)  

ผลการวจิยัพบวา่ 
กลุ่มที่ 1 มีผลการทดสอบหลังการฝึกที่เร็วขึ้นเม่ือเทียบกับกลุ่มที่ 2 ส าหรับการทดสอบ

ความคล่องแคล่ววอ่งไว และ กลุ่มที่ 1 สามารถลดเวลาในการอยูบ่นพื้นเม่ือเทียบกบักลุ่มที่ 2 สรุป
ผลการวิจยั การฝึกพลัยโอเมตริกเป็นเทคนิคอยา่งหน่ึงในการฝึกที่มีผลท าให้สามารถเพิ่มความ
คล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาได ้
 

มิลเลอร์ และคณะ (Miller et al., 2007) ไดศึ้กษาเปรียบเทียบผลของความลึกของน ้ าที่ระดบั
อกและระดบัเอวในการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าที่มีต่อแรงเฉล่ีย,ก าลงั และการกระโดดในแนวด่ิง ใช้
เวลาในการฝึก 6 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 2 วนั แบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ฝึกพลยัโอเมตริกใน
ความลึกระดบัอก กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ฝึกพลยัโอเมตริกในความลึกระดบัเอว และกลุ่มที่ 3 กลุ่มที่ไม่ได้
รับการฝึก โดยแรงเฉล่ีย ก าลงั วดัจากฟอสเพลท (Force Plate) และความสูงของการกระโดดใน
แนวด่ิงวดัโดย เวอร์เทค จัม๊พพ์ิ๊ง ซิสเต็ม (Ver-Tec Jumping System) พบว่าไม่มีความแตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัระหวา่งค่าเฉล่ียของแรงและก าลงัในการกระโดดท่า 3 แบบ คือ ท่ากระโดดจากท่า
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งอเข่า (Squat) ท่ากระโดดทนัที (Countermovement) และท่ากระโดดลงจากแท่น (Drop Jump) โดย
ความสูงวดัจากความสูงในการกระโดด  

ผลการวจิยัพบวา่ 
ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัระหวา่งค่าเฉล่ียของแรงและก าลงัในการท่ากระโดด

จากท่างอเข่า ท่ากระโดดทนัที และท่ากระโดดในแนวด่ิง แต่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญัใน
ท่ากระโดดลงจากแท่น ในกลุ่มควบคุม สรุปผลการวิจยั โดยความลึกของน ้ าที่เลือกมาและคงที่นั้น
ไม่ส่งผลถึงประสิทธิภาพของตวัแปร 

 
สเตม็ และจาร์คอบสนั (Stemm and Jacobson, 2007) ไดท้  าการเปรียบเทียบ การฝึกพลยัโอ

เมตริกบนบกและในน ้ า เก่ียวกบัประสิทธิภาพในการกระโดดในแนวด่ิงใชเ้วลาในการฝึก 6 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 2 วนั แบ่งเป็น 3 กลุ่มคือ กลุ่มที่ 1 ฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ ามีการฝึก 3 ท่า (Squat Jump, 
Side Hops, and Knee-Tuck Jump) ฝึกในน ้ า ความสูงของน ้ าอยูท่ี่ระดบัหัวเข่า กลุ่มที่ 2 ฝึกพลยัโอ
เมตริกบนบก (Land Plyometric Training) มีการฝึก 3 ท่า (Squat Jump, Side Hops, and Knee-Tuck 
Jump) ฝึกบนเบาะยมินาสติก และกลุ่มที่ 3 กลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บการฝึก  

ผลการวจิยัพบวา่ 
ความสามารถในการกระโดดหลังการฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญเม่ือ

เปรียบเทียบกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 กบักลุ่มที่ 3 แต่ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญัระหว่าง
กลุ่มที่ 1 และ กลุ่มที่ 2 และน ้ ายงัช่วยลดแรงกดที่ขอ้ต่อเพราะน ้ ามีแรงพยงุตวัและแรงตา้น 
 

เวสโควี่ คานาแวน และ สก๊อตแฮสสัน (Vescovi, Canavan, and Hasson, 2008) ได้
ตรวจสอบผลของโปรแกรมพลัยโอเมตริก  บนจุดสูงสุดของแรงปฏิกิริยาจากพื้นดินในแนวตั้ ง
ตลอดจนลกัษณะการกระโดดในกีฬานกักีฬาหญิงระดบัมหาวิทยาลยั โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ที่ 1 ฝึกพลยัโอเมตริก และกลุ่มที่ 2 ไม่ไดรั้บการฝึก โดยใช้ Quattro Jump Portable Force Plate 
System (Model 9290AD, Kistler) ในการค านวนหาค่า แรงสะทอ้นจากพื้น (VGRF) ท่ากระโดด
ทนัที (CMJ) ค่าพลงัสหสมัพนัธสู์งสุด (Peak Relative Power) ค่าพลงัก่ึงกลางสหสัมพนัธ์ (Average 
Relative Power) และ ค่าความเร็วสูงสุด (Peak Velocity)  

ผลการวจิยัพบวา่  
นกักีฬาหญิง 8 ใน 10 ของกลุ่มที่ฝึกพลยัโอเมตริก สามารถลดค่าเวอร์ติเคิลกราวด์รีแอคชัน่

ฟอร์ซ ไดห้ลงัจากการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริก ได ้17-18% 
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คลิฟา และคณะ (Khlifa et al., 2010) ไดเ้ปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริก แบบ
มาตราฐานกบัการใส่น ้ าหนกัและไม่ใส่น ้ าหนกั ในการเพิม่ความสามารถในการกระโดดในนักกีฬา
บาสเกตบอลชาย ซ่ึงใชก้ระบวนการฝึกของ Luebbers โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 กลุ่มพลยัโอ
เมตริกแบบมีการเพิ่มน ้ าหนัก มีการฝึก 4 ท่า (Vertical Jumping, Bounding, Board Jumping, and 
Drop Jumping) โดยใส่เส้ือกัก๊ซ่ึงมีน ้ าหนัก 10-11% ของน ้ าหนักตวัของคนฝึกในกลุ่มน้ี กลุ่มที่ 2 
กลุ่มพลยัโอเมตริกไม่เพิม่น ้ าหนกั มีการฝึก 4 ท่า กระโดดในแนวด่ิง เขยง่กระโดด กระโดดขึ้นแท่น 
และกระโดดลงจากแท่นและกลุ่มที่ 3 กลุ่มควบคุม ไม่มีการฝึก โดยวดัผลจาก Bosco Ergo Jump 
Test มี3 การทดสอบ การกระโดดจากท่ายอ่ตวั (Squat Jump) ท่ากระโดดทนัที (Countermovement 
Jump) และ ท่ากระโดด 5 คร้ัง (5 - Jump Test) 

ผลการวจิยัพบวา่  
ความสูงในการกระโดดของกลุ่มที่ได้รับการฝึกมีความสูงขึ้ น และ ระยะเวลาในการ

ทดสอบท่ากระโดด 5 คร้ัง (5-Jump Test) ลดลงดว้ย สรุปงานวิจยั กระบวนการฝึกของ Luebbers 
สามารถพฒันาความสามารถในการกระโดดทั้งในแนวด่ิวและแนวระนาบในนักกีฬาบาสเกตบอล
และยงัแสดงถึงผลของการฝึกของ Luebber ที่เพิม่น ้ าหนกัเขา้ไป 

 
มาการัก และเซสวิค (Makaruk and Sacewicz, 2010) ไดศ้ึกษาศึกษาผลของการออกก าลงั

กายแบบพลยัโอเมตริกกบัเวลาสมัผสัพื้นขั้นต ่าในการส่งออกก าลงัสูงสุดของขาและความสามารถ
ในการกระโดด โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 ฝึกพลยัโอเมตริก และกลุ่มที่ 2 ไม่ไดรั้บการฝึก 
โดยวดัผลจากการทดสอบกบัฟอสเพลท (Force Plate) เพือ่หาก าลงัที่ใชใ้นการกระโดดและความสูง
ในการกระโดด พบว่ากลุ่มที่ 1 พบว่าผลการทดลองหลังการฝึก ท าให้ก าลังในการกระโดดท่า
กระโดดทนัที (Countermovement Jump) เพิม่ขึ้นก่อนการฝึก และยงัพบว่าผลการฝึกท าให้ก าลงัใน
การกระโดดกระโดดลงจากแท่น (Depth Jump) เพิ่มขึ้ นรวมทั้ง เวลาในการสัมผสัพื้นเพื่อจะ
กระโดดคร้ังต่อมาลดลงดว้ย  

ผลการวจิยัพบวา่  
การฝึกพลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มความสัมพนัธ์ของก าลงัสูงสุดท่ากระโดดทนัทีและท่า

กระโดดลงจากแท่น และจากเป้าหมายของโปรแกรม การฝึกพลัยโอเมตริก  มีอิทธิพลต่อ
ประสิทธิภาพในการออกก าลงักายการฝึกแบบพลยัโอเมตริกมีจุดประสงคเ์พื่อเพิ่มก าลงัสูงสุดใน
เคาน์เตอร์มูฟเมนท ์จัม๊พ ์
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มิลเลอร์ และคณะ (Miller et al., 2010) ไดท้  าการศึกษาเพือ่เปรียบเทียบผลของการการฝึกพ
ลยัโอเมตริกในน ้ าดว้ยความหนกัระดบัสูงกบัการฝึกพลยัโอเมตริกบนบกและการฝึกพลยัโอเมตริก
ในน ้ าโดยทัว่ไป ที่มีต่อความสามารถในการกระโดดสูง พลงัสูงสุดของกลา้มเน้ือ และแรงบิดในหัว
เข่า กลุ่มตวัอยา่งคือบุคคลที่มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์ จ านวน 39 คน แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม ไดแ้ก่ 
กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าดว้ยความหนัก
ระดบัสูง กลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกพลยัโอเมตริกบนบก และกลุ่มควบคุม ท าการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ๆ 
ละ 2 คร้ัง ๆ ละประมาณ 30 นาที โดยกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าดว้ยโปรแกรมที่
เหมือนกบักลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 3 แต่มีระดบัความหนักเป็นสองเท่าส่วนกลุ่มควบคุม
ไม่ตอ้งท าการฝึกและก าหนดไม่ให้เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย ท าการทดสอบ
ความสามารถในการกระโดดสูง พลงัสูงสุดของกลา้มเน้ือ และแรงบิดในหัวเข่า ก่อนและหลงัการ
ฝึก 

ผลการวจิยัพบวา่  
หลงัการฝึก 6 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนัยส าคญัของแต่ละกลุ่ม ในทุกตวัแปร 

อย่างไรก็ตาม กลุ่มทดลองที่ 2 มีการพฒันาความสามารถในการกระโดดสูง พลังสูงสุดของ
กลา้มเน้ือและก าลงัหมุนของหวัเข่า เพิม่ขึ้นมากที่สุด 
 

อราซิ และอาซาดิ (Arazi and Asadi, 2011) ไดศ้ึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าและ
บนบกในระยะเวลา 8 สปัดาห์เก่ียวกบัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา การวิง่ 36.5 และ 60 เมตร และ
การทดสอบความสมดุลขณะเคล่ือนไหว ในนกักีฬาบาสเกตบอลชายวยัรุ่นแบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือกลุ่ม
ที่ 1 ฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า (Aquatic Plyometric Training) ท าการฝึกในสระว่ายน ้ าโดย 70%ของ
ร่างกายอยูจ่มในน ้ าอุณหภูมิ 27-28 C มีการฝึก 4 ท่า (Ankle Jump, Speed Marching, Squat Jump, 
and Skipping Drill) กลุ่มที่ 2 ฝึกพลยัโอเมตริกบนบก (Land Plyometric Training) ท าการฝึกบน
เบาะหนา 3 เซนติเมตร บนสนามยมินาสติกมีการฝึก 4 ท่า (Ankle Jump, Speed Marching, Squat 
Jump, and Skipping Drill)  และกลุ่มที่ 3 กลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บการฝึก  

ผลการวจิยัพบวา่  
หลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 สามารถลดเวลาในการวิ่ง 36.5 และ 60 

เมตร อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ และยงัพบว่ากลุ่มที่ 1 สามารถเพิ่มความแข็งแรงสูงสุดของท่าเลก
เพลส (1RM Leg Press) ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาแลความเร็วในการวิ่ง 36.5 และ 60 เมตร 
ของกลุ่มที่1 และกลุ่มที่ 2 ดีกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ โดยสรุปผลการวิจยัว่า การ
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ฝึกพลัยโอเมตริกในน ้ าเป็นอีกเทคนิคหน่ึงที่มีผลในการเพิ่มความเร็วการวิ่ง ความแข็งแรง และ 
ความสมดุลของนกักีฬาวยัเด็ก 
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กรอบแนวความคดิในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

การฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า 

- การเคล่ือนที่แนวด่ิงในน ้ า (การกระโดด) :  แรงลอยตวัของน ้ า 

- การเคล่ือนที่แนวราบในน ้ า (การเคล่ือนทีไ่ปดา้นหนา้และดา้นขา้ง) :  ความหนืดของน ้ า 

พลงักลา้มเน้ือขาเพิม่ขึ้น ? 

ความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิม่ขึ้น ? 

 

นกักีฬาบาสเกตบอล เพศชาย 

อาย ุ18 – 24 ปี 
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บทที่ 3  
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการฝึก 
พลยัโอเมตริกในน ้ า ที่มีต่อพลงัขอกลา้มเน้ือขาและความคล่องแคล่ววอ่งไว ในนกักีฬาบาสเกตบอล
ชายระดบัมหาวทิยาลยั ซ่ึงผูว้จิยัไดเ้สนอขั้นตอนในการวจิยั ดงัน้ี 

1. กลุ่มตวัอยา่ง 
2. เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวจิยั 
3. รูปแบบของการวจิยั 
4. การวเิคราะห์ทางสถิติ 

 
กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาบาสเกตบอลชาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวทิยาลยั โดยเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposive Sampling) มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง มี
ความพร้อมในการออกก าลงักายและผา่นการประเมินแบบคดัเลือกอาสาสมคัรก่อนเขา้ร่วมการออก
ก าลงักาย  

ผูว้ิจยัใช้การก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างโดยการเปิดตารางโคเฮน (Cohen, 1988) มีการ
ก าหนดระดบัความเช่ือมัน่เท่ากบั 95% (α= .05) อ านาจการทดสอบ (Power of Test) = .85 และ 
Effect Size = 1.40  ท  าให้ไดต้วัอยา่งกลุ่มละ 10 คน รวมทั้งหมด 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่ม
ละ 10 คน และเผื่อการ Drop Out ท  าให้ได้ตวัอย่างกลุ่มละ 12 คน รวมทั้งหมด 24 คน คน แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน โดยวธีิสุ่มอยา่งง่าย ดงัน้ี 

1. กลุ่มทดลอง (Aquatic Plyometric) มีการเล่นบาสเกตบอลตามปกติ การด าเนินชีวิต
ตามปกติ เช่น การออกก าลงักายดว้ยการยกน ้ าหนกั การออกก าลงักายในชีวติประจ าวนั 
และเพิม่การฝึก พลยัโอเมตริกในน ้ า 

2. กลุ่มควบคุม (Control Group) มีการเล่นบาสเกตบาสเกตบอลตามปกติและไม่มีการฝึก
เพิ่มเติม แต่มีการด าเนินชีวิตตามปกติ เช่น การออกก าลงักายดว้ยการยกน ้ าหนัก การ
ออกก าลงักายในชีวติประจ าวนั 
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เกณฑ์การคดัเข้า (Inclusion Criteria) 
-   กลุ่มตวัอย่างเป็น นักกีฬาบาสเกตบอลชาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวทิยาลยั อายรุะหวา่ง 18 -24 ปี    
 -   กลุ่มตวัอยา่งมีการเล่นบาสเกตบอลเป็นประจ าอยา่งนอ้ย 3 วนั/สปัดาห์   
 -   กลุ่มตวัอยา่งไม่มีการบาดเจบ็ที่เก่ียวกบัรยางคส่์วนล่าง 

- ยกท่าแบกน ้ าหนักยอ่ตวัไดม้ากที่สุด ควรจะมีค่าความแข็งแรงสัมพทัธ์ระหว่าง 1.5 ถึง 
2.5 

 
เกณฑ์การคดัออก (Exclusion Criteria) 

-   เกิดเหตุสุดวิสัยจนท าให้ไม่สามารถเขา้ร่วมการวิจยัต่อไปได ้เช่น เจ็บป่วย ประสบ
อุบตัิเหตุ หรือ  ไดรั้บการบาดเจบ็เก่ียวกบัรยางคส่์วนล่าง 

 -   ไม่ไดเ้ขา้ร่วมการฝึกออกก าลงักายมากกวา่ 2 คร้ัง จากการฝึกทั้งหมด 12 คร้ัง 
 
ขั้นตอนด าเนินการทดลอง 

1. โดยผูว้จิยัเป็นผูค้วบคุมการฝึกซอ้มดว้ยตนเอง โดยท าการฝึกซ้อม บริเวณสระว่ายน ้ า 25 
เมตร ศูนยกี์ฬาแห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โดยด าเนินการ
ฝึกซอ้มตามโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก เป็นระยะเวลา  6 สัปดาห์  ไดแ้ก่ วนัจนัทร์
และพฤหัสบดี หรือวนัองัคารและวนัศุกร์ ใช้เวลาในการฝึกแต่ละคร้ัง 70 นาที เวลา 
16.00 - 17.10 น. 

2. ท าการทดสอบก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ โดยวดัพลงักลา้มเน้ือขา
และความคล่องแคล่ววอ่งไว ในการวดัพลงักลา้มเน้ือขาโดยท าการกระโดดท่ายอ่ตวัหัว
เข่าท ามุม 90 องศาจ านวน 6 คร้ัง ส่วนความคล่องแคล่วว่องไวทดการทดสอบความแค
ล่งแคล่วว่องไวแบบทีเทสท าการทดสอบ 3 คร้ัง และทดการทดสอบความแคล่งแคล่ว
วอ่งไวแบบอิลลินอยส์ท าการทดสอบ 3 คร้ัง และเลือกค่าที่ดีที่สุด 
 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. เคร่ืองมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 

1.1 เคร่ืองมือที่ใชท้ดสอบค่าพลังกล้ามเน้ือขา เคร่ือง BMS (Ballistic Measurement 
System) 

1.2 เคร่ืองจบัเวลา (Newtest Powertime SW-300) 
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1.3 เคร่ืองมือที่ใชท้ดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว 
1.3.1 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบที-เทส (Agility T-

Test) 
1.3.2 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบอิลลินอยส์ (Illinois 

Agility Test) 
2. โปรแกรมการฝึก 

การพฒันาโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก มีขั้นตอนดงัน้ี 
2.1 ศึกษาโปรแกรมจากหลกัการ ทฤษฎี และงานวจิยัที่เก่ียวขอ้ง 
2.2 ศึกษาน าร่องโดยการทดลองใชโ้ปรแกรมการฝึกกบันกักีฬาบาสเกตบอลชาย คณะ

วทิยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั จ  านวน 3 คน เป็นเวลา 4 สปัดาห์ 
2.3 ก าหนดโปรแกรมฝึกดงัน้ี 

2.3.1 ระยะพฒันาพลงัของกลา้มเน้ือ 6 สปัดาห์ มีการฝึกสัปดาห์ละ 2 วนัฝึกวนั
ละ 70 นาที ได้แก่ วนัจนัทร์และพฤหัสบดี หรือวนัอังคารและวนัศุกร์ 
สระว่ายน ้ า 25 เมตร ศูนยกี์ฬาแห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จุฬาลงกรณ์
มหาวทิยาลยั ความลึก 1.10 เมตร 
 

ตารางที่ 2 ตารางแสดงโปรแกรมการฝึกสัปดาห์ที ่1 – 6 
 

ท่าในการฝึก จ านวนคร้ัง จังหวะในการฝึกแต่ละคร้ัง 
เวลาพกัในแต่
ละชุด (นาท)ี 

จ านวน
ชุด 

Vertical Jump 10 เร็วที่สุดเท่าที่ท  าได ้ 3 4 

Side Hops 30 เร็วที่สุดเท่าที่ท  าได ้ 3 4 

Alternate Split Squat 20 เร็วที่สุดเท่าที่ท  าได ้ 3 4 

Double Leg Hops 15 เร็วที่สุดเท่าที่ท  าได ้ 3 4 

 
รูปแบบของการวิจัย 
 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นวิจยัเชิงทดลอง โดยออกแบบการทดลองที่มีการจดัด าเนินการแบบสุ่ม
และมีกลุ่มควบคุมไวเ้ปรียบเทียบ 
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 มีการทดสอบ 2 คร้ัง คือ คร้ังที่ 1 ก่อนการทดลอง และ คร้ังที่ 2 หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ 
ประกอบดว้ยการทดสอบ ดงัต่อไปน้ี 

1. พลงักลา้มเน้ือขา 
2. ความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบที-เทส (Agility T-Test) 
3. ความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ (Illinois Agility 

Test) 
 
ตารางที่ 3 ตารางแสดงการออกแบบการวิจัย 

 
Pre1  หมายถึง การทดสอบก่อนการทดลอง 
X1  หมายถึง การฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า 
X2  หมายถึง การออกก าลงักายตามปกติ 
Post1 หมายถึง การทดสอบหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ 
 
1. ทดสอบคร้ังที่ 1 เป็นการทดสอบก่อนการทดลอง ประกอบดว้ย 

1.1 พลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขา 
1.2 ความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบที-เทส (Agility T-Test) 
1.3 ความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ (Illinois Agility Test) 

2. ทดสอบคร้ังที่ 2 เป็นการทดสอบหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ประกอบดว้ย 
2.1 พลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขา 
2.2 ความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบที-เทส (Agility T-Test) 
2.3 ความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ (Illinois Agility Test) 

 
การวิเคราะห์ทางสถิติ 
 น าขอ้มูลที่ไดม้าวิเคราะห์โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป เอส พี เอสเอส(SPSS 17 : Statistical 
Package for The Social Science Computer Version 17) เพือ่หาค่าสถิติดงัน้ี 

กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง ช่วงเวลา 6สัปดาห์ หลังการทดลอง 

กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า Pre1 X1 Post1 

กลุ่มควบคุม Pre1 X2 Post1 
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1. วิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) ของพลังกล้ามเน้ือขา ความคล่องแคล่วว่องไวโดยการ
ทดสอบแบบที-เทส และความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ ก่อน
การทดลองและหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ 

2. วิเคราะห์ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของพลงักลา้มเน้ือขา ความ
คล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบที-เทส และความคล่องแคล่วว่องไวโดยการ
ทดสอบแบบอิลลินอยส์ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ 

3. วเิคราะห์ผลของการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียดว้ยค่าที (Independent T-Test) 
เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือขา ความคล่องแคล่วว่องไว
โดยการทดสอบแบบที-เทส และความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบ
อิลลินอยส์ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 

4. วิเคราะห์ผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุ่ม โดยการทดสอบค่าที (Paired T-
Test) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียพลังกลา้มเน้ือขา ความคล่องแคล่ว
วอ่งไวโดยการทดสอบแบบที-เทส และความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบ
อิลลินอยส์ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 

5. ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

ข้อจ ากัดในการวิจัย 
เน่ืองจากการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีมุ่งเน้นศึกษาผลของพลงักล้ามเน้ือขาและความคล่องแคล่ว

ว่องไวโดยรวมเป็นหลักและไม่แยกฝึกซ้อมหรือเฉพาะเจาะจงตามต าแหน่งใดต าแหน่งหน่ึง 
คาดหวงัว่านักกีฬาทุกคนจะมีพลังกล้ามเน้ือขาและความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นจากการวิจยั
ทดลองคร้ังน้ีตามสมมติฐานการวจิยั 
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ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ใชโ้ปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า 6 สปัดาห์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นกักีฬาบาสเกตบอลชายของคณะวทิยาศาสตร์การกีฬา จุฬาฯ 

ใชโ้ปรแกรมการฝึกเพือ่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือส าหรับกลุ่มที่เขา้รับการฝึกพลยัโอเมตริก

ในน ้ า ทดลองใชค้วามหนกัที่ 80 เปอร์เซ็นตข์อง 1RM ระยะเวลาฝึก 2 สปัดาห์ 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

การทดสอบคร้ังที่ 1 ท  าการทดสอบก่อนการทดลอง โดยทดสอบพลงักลา้มเน้ือขาและ

ความคล่องแคล่ววอ่งไว จากนั้นน ามาหาค่าเฉล่ีย 

กลุ่มทดลองฝึกพลยัโอเมตริกใน

น ้ า และมีการเล่นบาสเกตบอลและ

ออกก าลงักายตามปกติ 

กลุ่มควบคุม ไม่ท าการฝึกใดๆ

เพิม่เติม แต่มีการเล่นบาสเกตบอล

และออกก าลงักายตามปกติ 

การทดสอบคร้ังที่ 2 ท  าการทดสอบหลงัการทดลอง6 สปัดาห์โดยทดสอบพลงักลา้มเน้ือ

ขาและความคล่องแคล่ววอ่งไว จากนั้นน ามาหาคา่เฉล่ีย 
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บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดเ้ก็บขอ้มูล พลงักลา้มเน้ือขา และความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการ
ทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมาวิเคราะห์ผลตาม
ระเบียบวธีิทางสถิติ แลว้จึงน าผลมาน าเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ แบ่ง
การน าเสนอออกเป็น ตอนดงัน้ี 
 ตอนที่ 1 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า ที จากการวิเคราะห์ความแตกต่าง ของ
ค่าเฉล่ีย พลังกล้ามเน้ือขา และความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 6 
สปัดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตอนที่ 2 ผลวเิคราะห์ผลของการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียดว้ยค่าที (Independent 
T-Test) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือขา ความคล่องแคล่วว่องไวโดยการ
ทดสอบแบบที-เทส และความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ ก่อนการทดลอง
และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 ตอนที่ 3 ผลวิเคราะห์ผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุ่ม โดยการทดสอบค่าที 
(Paired T-Test) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือขา ความคล่องแคล่วว่องไว
โดยการทดสอบแบบที-เทส และความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ ก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตอนที่ 5 กราฟค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือขา และความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลองและ
หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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ตารางที่ 4  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าทีจากผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียของขอ้มูลทัว่ไปก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

 

ตวัแปร 

กลุ่มทดลอง 
(N=10) 

กลุ่มควบคุม 
(N=10) t P 

x  S.D. x  S.D. 

อาย ุ(ปี) 20.8 1.114 21.3 1.544 -.758 .457 

ส่วนสูง 
(เซนติเมตร) 

180.2 4.509 182.4 8.273 -.827 .417 

ความแขง็แรง
สมัพทัธ ์

1.782 .169 1.813 .164 -.471 .624 

P>.05 

 จากตารางที่ 4  แสดงใหเ้ห็นวา่ก่อนการทดลอง ค่าเฉล่ียอายขุองกลุ่มทดลอง เท่ากบั 20.8 ปี 
และกลุ่มควบคุม เท่ากบั 21.3 ปี 
 ค่าเฉล่ียส่วนสูงของกลุ่มทดลอง เท่ากบั 180.2 และกลุ่มควบคุม เท่ากบั 182.4 เซนติเมตร 
 ค่าเฉล่ียความแขง็แรงสมัพทัธข์องกลุ่มทดลอง เท่ากบั 1.782 และกลุ่มควบคุม เท่ากบั 1.813 
 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียอาย ุส่วนสูง และความแข็งแรงสัมพทัธ์ก่อน
การทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05  
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ตารางที่ 5 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า ที จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือขา ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบที-
เทส และค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ ก่อนการ
ทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

ตวัแปร 
กลุ่มทดลอง 

N=10 
กลุ่มควบคุม 

N=10 t P 

x  S.D. x  S.D. 
พลงักลา้มเน้ือขา  
(วตัตต่์อกิโลกรัม) 

62.375 7.448 63.332 7.316 -.318 .754 

ความคล่องแคล่ว
วอ่งไวโดยการ
ทดสอบแบบที-เทส 
(วนิาที) 

10.853 .472 10.753 .866 .351 .729 

ความคล่องแคล่ว
วอ่งไวโดยการ
ทดสอบแบบ
อิลลินอยส ์(วนิาที) 

18.280 .659 18.430 1.234 -.370 .715 

P>.05 
 
 จากตารางที่ 5 แสดงให้เห็นว่าก่อนการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียพลังกล้ามเน้ือขา 
เท่ากบั 62.375 วตัตต่์อกิโลกรัม และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือขา เท่ากบั 63.332 วตัตต่์อ
กิโลกรัม  
 ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบที-เทส เท่ากบั 10.853 วินาที และกลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบที-เทส เท่ากบั 10.753 วนิาที  
 ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ เท่ากบั 18.280 วินาที และ
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ เท่ากบั 18.430 วนิาที  
 เม่ือน าผลการทดสอบที่ไดม้าวเิคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือ
ขา ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบที-เทส และค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไว
โดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์  พบว่าก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีพลัง
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กล้ามเน้ือขา ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบที-เทส และค่าเฉล่ียความ
คล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05  
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ตารางที่ 6  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า ที จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือขา ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบที-
เทส และค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ ก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ข ภายในกลุ่มทดลอง 

 

ตวัแปร 
ก่อนการ
ทดลอง 

หลงัการทดลอง 
6 สปัดาห์ 

% การ 
เปล่ียนแปลง 

t P 

x  S.D. x  S.D. 
พลงักลา้มเน้ือขา  
(วตัตต่์อกิโลกรัม) 

62.375 7.448 70.953 7.668 13.752 -11.125 .000* 

ความคล่องแคล่ว
วอ่งไวโดยการ
ทดสอบแบบที-
เทส (วนิาที) 

10.853 .472 10.095 .480 6.984 13.314 .000* 

ความคล่องแคล่ว
วอ่งไวโดยการ
ทดสอบแบบ
อิลลินอยส์ (วนิาที) 

18.280 .659 17.527 .560 4.119 13.975 .000* 

*P<.05 
 
 จากตารางที่ 6 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลอง มีค่าพลงักลา้มเน้ือขา ก่อนการทดลอง เท่ากบั 
62.375 วตัตต่์อกิโลกรัม และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ เท่ากบั 70.953 วตัตต่์อกิโลกรัม 
 ค่าความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบที-เทส ก่อนการทดลอง เท่ากับ 10.853 
วนิาที และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ เท่ากบั 10.095วนิาที 
 ค่าความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ ก่อนการทดลอง เท่ากบั 18.280 
วนิาที และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ เท่ากบั 17.527 วนิาที 
 เม่ือน าผลการทดสอบที่ไดม้าวเิคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือ
ขา ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบที-เทส และค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไว
โดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ ของกลุ่มทดลอง พบว่าหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมี
พลงักลา้มเน้ือขามากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตารางที่ 7  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า ที จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือขา ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบที-
เทส และค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ ก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ภายในกลุ่มควบคุม 

 

ตวัแปร 
ก่อนการทดลอง 

หลงัการทดลอง 
6 สปัดาห์ 

% การ 
เปล่ียนแปลง 

t P 

x  S.D. x  S.D. 
พลงักลา้มเน้ือขา  
(วตัตต่์อกิโลกรัม) 

63.332 7.316 63.795 7.103 .731 -1.560 .962 

ความคล่องแคล่ว
วอ่งไวโดยการ
ทดสอบแบบที-
เทส (วนิาที) 

10.753 .866 10.712 .868 .381 2.133 .056 

ความคล่องแคล่ว
วอ่งไวโดยการ
ทดสอบแบบ
อิลลินอยส์ (วนิาที) 

18.430 1.234 18.350 1.225 .434 1.951 .077 

P>.05 
 
 จากตารางที่ 7 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลอง มีค่าพลงักลา้มเน้ือขา ก่อนการทดลอง เท่ากบั 
63.332 วตัตต่์อกิโลกรัม และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ เท่ากบั 63.795 วตัตต่์อกิโลกรัม 
 ค่าความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบที-เทส ก่อนการทดลอง เท่ากับ 10.753 
วนิาที และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ เท่ากบั 10.712 วนิาที 
 ค่าความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ ก่อนการทดลอง เท่ากบั 18.430 
วนิาที และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ เท่ากบั 18.350 วนิาที 
 เม่ือน าผลการทดสอบที่ไดม้าวเิคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือ
ขา ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบที-เทส และค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไว
โดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ ของกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ 
พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตารางที่ 8 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า ที จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือขา ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบที-
เทส และค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ หลงัการ
ทดลอง 6 สปัดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

ตวัแปร 
กลุ่มทดลอง 

N=10 
กลุ่มควบคุม 

N=10 t P 

x  S.D. x  S.D. 
พลงักลา้มเน้ือขา  
(วตัตต่์อกิโลกรัม) 

70.954 7.668 63.795 7.104 2.372 .027* 

ความคล่องแคล่ว
วอ่งไวโดยการ
ทดสอบแบบที-เทส 
(วนิาที) 

10.095 .479 10.712 .868 -2.155 .042* 

ความคล่องแคล่ว
วอ่งไวโดยการ
ทดสอบแบบ
อิลลินอยส์ (วนิาที) 

17.527 .560 18.350 1.225 -2.116 .046* 

*P<.05 
 
 จากตารางที่ 8 แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียพลัง
กลา้มเน้ือขา เท่ากบั 70.954 วตัตต่์อกิโลกรัม และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียพลังกล้ามเน้ือขา เท่ากับ 
63.795 วตัตต่์อกิโลกรัม  
 ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบที-เทส เท่ากบั 10.095 วินาที และกลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบที-เทส เท่ากบั 10.712 วนิาที 
 ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ เท่ากบั 17.527 วินาที และ
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ เท่ากบั 18.350 วนิาที 
 เม่ือน าผลการทดสอบที่ไดม้าวเิคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือ
ขา ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบที-เทส และค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไว
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โดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ พบว่าหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีพลงักลา้มเน้ือขา
มากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
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แผนภูมิที่ 1 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของพลงักลา้มเน้ือขา ก่อนการทดลองและหลงัการ
ทดลอง 6 สปัดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 
 
*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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แผนภูมิที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบ
แบบที-เทส ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 

 

 
 
*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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แผนภูมิที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบ
แบบอิลลินอยส์ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม 

 

 
 
*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง โดยมีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริก
ในน ้ า ที่มีต่อพลังกล้ามเน้ือขาและความคล่องแคล่วว่องไว ในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับ
มหาวทิยาลยั กลุ่มตวัอยา่งที่ใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี เป็นนกักีฬาบาสเกตบอล คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพศชาย อายรุะหว่าง 18 - 24 ปี จ  านวน 24 คน มีการออกก าลังกายเป็น
ประจ า โดยวธีิการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง มีความ
พร้อมในการออกก าลงักาย จากนั้นท าการทดสอบพลงักลา้มเน้ือขา วดัความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบ
ที-เทส วดัความคล่องแคล่วว่องไวแบบอิลลินอยส์ น าผลการทดสอบพลงักล้ามเน้ือขาก่อนการ
ทดลอง มาแบ่งออกเป็นกลุ่มที่มีค่าไม่แตกต่างกันจากการวิเคราะห์ค่าความแตกต่าง โดยแบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน ท าการทดลอง 6 สัปดาห์ มีการทดสอบพลังกล้ามเน้ือขา ความ
คล่องแคล่ววอ่งไวแบบที-เทส และความคล่องแคล่วว่องไวแบบอิลลินอยส์ ก่อนการทดสอบ และ
หลงัการทดสอบ 6 สปัดาห์ 

น าข้อมูลที่ได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ โดยหา
ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ผลของการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียด้วยค่าที
อิสระ (Independent T-Test) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียพลงักล้ามเน้ือขา ความ
คล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบที-เทส และความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบ
อิลลินอยส์ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
และทดสอบความแตกต่างผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุ่ม โดยการทดสอบค่าที (Paired 
T-Test) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือขา ความคล่องแคล่วว่องไวโดย
การทดสอบแบบที-เทส และความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ ก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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ผลการวิจัยพบว่า 
 

1. หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ พลงักล้ามเน้ือขา ความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบ
แบบที-เทส และความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ ของกลุ่มทดลอง มากกว่า
ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

2. หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า พลงักล้ามเน้ือขา ความคล่องแคล่วว่องไวโดยการ
ทดสอบแบบที-เทส และความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ของกลุ่มทดลอง 
มากกวา่ กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

 
อภิปรายผลการวิจัย 
 

1. จากการวจิยัคร้ังน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่การฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าเป็นการฝึกที่มีประสิทธิภาพ
อีกรูปแบบหน่ึง ซ่ึงสามารถพฒันาพลังกล้ามเน้ือขา ความคล่องแคล่วว่องไวได้เน่ืองจาก โอ’เช 
(O’Shea, 2000) กล่าว วา่พลงัของกลา้มเน้ือขา คือ ความสามารถของกลา้มเน้ือขาที่ออกแรงไดม้าก
ที่สุดดว้ยความเร็วสูงสุด โดยสร้างจากองคป์ระกอบทางดา้นความแขง็แรงและความเร็ว นักกีฬาที่มี
พลงัของกลา้มเน้ือขาจะมีขอ้ได้เปรียบ คือ ความสามารถในการเร่งความเร็ว นักกีฬาที่มีพลงัของ
กลา้มเน้ือนั้นสามารถเคล่ือนที่ได้เร็วกว่านักกีฬาที่มีแต่ความแข็งแรง โดยที่การฝึกพลยัโอเมตริก
เป็นอีกรูปแบบหน่ึงในการฝึกเพื่อเพิ่มพลังกล้ามเน้ือขา ซ่ึงโอ’เช (O’Shea, 2000) ได้กล่าวว่า
ความสามารถของกล้ามเน้ือที่ออกแรงเต็มที่ด้วยความเร็วสูงสุด โดยสร้างขึ้นจากองค์ประกอบ
ทางด้านความแข็งแรงกับความเร็ว พลังกล้ามเน้ือไม่สามารถแยกออกจากความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือได ้โดยมีความสมัพนัธก์นัตามสมการ ดงัน้ี เพิม่พลงักลา้มเน้ือ (Muscular Power) = ความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Muscular Strength) x ความเร็วในการหดตวัของกล้ามเน้ือ (Speed of 
Muscular Contraction) ในการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสามารถฝึกไดจ้ากฝึกดว้ยน ้ าหนัก 
(Weight Training) และการพฒันาความเร็วในการหดตวัของกลา้มเน้ือสามารถฝึกไดจ้ากการฝึกพ
ลยัโอเมตริก (Plyometric) หรือเพิม่ทั้ง 2 อยา่ง ทั้งน้ีการฝึกพลยัโอมเตริกเป็นการฝึกอีกรูปแบบหน่ึง
เพื่อเพิ่มพลังกล้ามเน้ือขา การฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการฝึกเพื่อเพิ่มความเร็วในการหดตวัของ
กล้ามเน้ือ และยงัสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือได้ดว้ยจากน ้ าหนักตวั การฝึกพลัยโอ
เมตริกเป็นการฝึกที่มีวงจรการยดืยาวออก - การหดสั้นเขา้ หรือรีเฟล็กซ์ยดื (Stetch Reflex) โดยที่
กล้ามเน้ือจะมีการยืดตัวออก (Eccentic Contraction) และตามตัวหดตัวสั้ นลง (Concentric 
Contraction) อยา่งฉบัพลนั การที่กลา้มเน้ือยดืตวัออกเร็วมากเท่าใด จะมีการพฒันาแรงในการหดตวั
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มากยิง่ขึ้น จึงท าใหก้ารฝึกพลยัโอเมตริกเป็นการฝึกฝึกที่เช่ือมระหว่างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ 
โดยที่มาจากน ้ าหนักตวัและความเร็วในการหดตวัของกลา้มเน้ือ ซ่ึงช่วยพฒันาพลงักลา้มเน้ือให้
เพิม่ขึ้นได ้ซ่ึงสอดคลอ้งกบั ชู (Chu, 1992) ที่พบวา่ องคป์ระกอบที่ส าคญัของการฝึกพลยัโอเมตริก
จะแบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะกลา้มเน้ือเหยยีดตวัออก (Eccentric Phase) ระยะสะสมพลงังาน 
(Amortization Phase) และระยะกลา้มเน้ือหดตวัสั้นลง (Concentric Phase) ระยะสะสมพลงังานเป็น
ช่วงเวลาจากกลา้มเน้ือเร่ิมตน้การท างานแบบเหยยีดตวัออก (สัมผสัพื้น) ถึงเร่ิมตน้การท างานแบบ
หดตวัสั้นเขา้ (เร่ิมตน้การกระโดด) กลา้มเน้ือที่ไดรั้บการฝึกจะมีประสิทธิภาพในการท างานรูปแบบ
ต่างๆไดม้ากขึ้น ส่วนขอ้ดีของรีเฟล็กซ์ยดื คือ จะท าให้เวลาในการสะสมพลงังานสั้นลง และส่งผล
ใหค้วามเร็วในการกระโดดเร็วขึ้น ซ่ึงต่อมา ชู (Chu, 1996) ไดก้ล่าววา่การฝึกพลยัโอเมตริกเป็นการ
กระตุน้ใหเ้สน้ใยกลา้มเน้ือที่ใชใ้นการหดตวัไดท้  างานอยา่งรวดเร็ว ส่งผลท าให้กลา้มเน้ือออกแรง
ไดม้ากกว่าและมีความเร็วในการหดตวัมากในเวลาเดียวกัน และยงัท าให้ความแข็งแรงและพลัง
กลา้มเน้ือเพิม่ขึ้นเช่นเดียวกนั 

ทั้งน้ีการเคล่ือนที่ในกีฬาบาสเกตบอลนั้น กล้ามเน้ือมีการท างานแบบความยาวเพิ่มขึ้น 
(Eccentic) ต่อเน่ืองกบัการท างานแบบความยาวลดลง (Concentic) อย่างรวดเร็วคลา้ยกบัพลยัโอ
เมตริก และมีการเคล่ือนที่ตลอดเวลาซ่ึงในการเคล่ือนที่ของกีฬาบาสเกตบอลนั้นเป็นการเคล่ือนที่
ในระยะทางที่สั้นประกอบกบัการที่จะตอ้งท าการเล้ียงลูกบาสเกตบอลอยูเ่กือบตลอดเวลา ในการ
เล้ียงลูกบาสเกตบอลนั้นตอ้งท าการเล้ียงหลบคู่แข่งเพือ่ไปท าคะแนน ส่งผลให้นักกีฬาบาสเกตบอล
จ าเป็นตอ้งมีความคล่องแคล่ววอ่งไวพอสมควร โดยที่ ชู (Chu, 1996) ไดก้ล่าวว่า การฝึกเพื่อพฒันา
ความคล่องแคล่วว่องไวต้องเป็นการฝึกที่มีลักษณะคล้ายการเคล่ือนที่ในกีฬานั้ น จึงจะส่งผล
โดยตรงต่อกลา้มเน้ือในที่ฝึก และเม่ือเส้นใยกลา้มเน้ือท างานไดอ้ยา่งรวดเร็ว จะส่งผลให้นักกีฬามี
ความคล่องแคล่วว่องไวที่มากขึ้น ซ่ึงองคป์ระกอบของความคล่องแคล่วว่องไว เคน (Kent, 1994) 
ได้กล่าวว่าความคล่องแคล่วว่องไวนั้ นมีองค์ประกอบหลักอยู่ 4 อย่าง คือ การเร่งความเร็ว 
(Acceleration) การลดความเร็ว (Deceleration) การเปล่ียนทิศทาง (Change Direction) และไม่เสีย
การทรงตวั (Balance) ความสามรถในการเร่งความเร็วเป็นความสารถในการเปล่ียนความเร็วในการ
เคล่ือนที่ไดอ้ยา่งรวดเร็ว ซ่ึงในการเร่งความเร็วมีองคป์ระกอบมาจากพลงักลา้มเน้ือ โดย บอมพา 
(Bompa, 1993) กล่าวว่าถึงรูปแบบของลักษณะพลังกลา้มเน้ือในการเล่นกีฬา โดยเร่ิมจากการ
เคล่ือนที่ (Start Power) พลงักลา้มเน้ือในการเร่งความเร็ว (Acceleration Power) และพลงักลา้มเน้ือ
ในการชะลอความเร็ว (Deceleration Power) จะเห็นว่าองค์ประกอบ ทั้ง 3 อย่างมีผลต่อความ
คล่องแคล่ววอ่งไวอยา่งเห็นไดช้ดั โดยเร่ิมจากการออกตวัเคล่ือนที่ เม่ือตอ้งการที่จะชนะคู่แข่งต่อสู้
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นกักีฬาจะมีการเร่วความเร็วและเม่ือตอ้งการจะเปล่ียนทิศทางหรือหลอกล่อคู่แข่งนักกีฬาจะมีการ
ลดความเร็วและจะเป็นวงจรแบบน้ีไปตลอดขณะมีการเล่นหรือการแข่งขนักีฬานั้น 

2. หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ พลงักล้ามเน้ือขา ความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบ
แบบที-เทส และความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ของกลุ่มทดลอง มากกว่า
กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

เน่ืองจากการฝึกพลยัโอเมตริกเป็นการฝึกที่ท  าใหเ้กิดรีเฟล็กซ์ยดืหรือวงจรการเหยยีด ออก - 
การหดสั้นเขา้ (Stretch-Shortening Cycle) (Allerheiligen, 1994) หรือเรียกว่า กลไกของการฝึกพลยั
โอเมตริก การฝึกพลยัโอเมตริกบนบกท าให้การท างานของกลา้มเน้ือเป็นไปตามวงจรดงักล่าว แต่
การฝึกพลยัโอมตริกในน ้ านั้นจะท าให้ระยะเวลาของการเกิดรีเฟล็กซ์ยดืของกล้ามเน้ือลดลง เม่ือ
เปรียบเทียบกับการฝึกพลัยโอเมตริกบนบกนั้น การท างานของกล้ามเน้ือแบบยืดตวัออกอย่าง
รวดเร็วแลว้ตามดว้ยการหดตวัอยา่งรวดเร็ว แต่การฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าในจงัหวะที่กลา้มเน้ือหด
ตวัอยา่งรวดเร็วจะเกิดความล่าชา้ออกไปเพราะแรงตา้นและความหนืดของน ้ า ท  าให้การฝึกพลยัโอ
เมตริกในน ้ าไม่เป็นไปตามกลไกของการฝึกพลยัโอเมตริกที่ควรจะเป็น ถึงจะไม่เป็นไม่ตามกลไก
ของการฝึกพลัยโอเมตริก แต่ได้ใช้แรงตา้นของน ้ า เขา้มาช่วยท าหน้าที่ตา้นการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายไดใ้นทุกทิศทาง สอดคลอ้งกบั เคส (Case, 1997) กล่าว่า ในขณะที่อยูใ่นน ้ านั้นกลา้มเน้ือจะ
ลอ้มรอบไปดว้ยแรงตา้นในหลายๆมิติและมีความคงที่ ซ่ึงท าให้กลา้มเน้ือที่อยูลึ่กลงไปไดท้  างาน
และหลังจากการออกก าลังกายจะท าให้รู้สึกเม่ือยล้า น ้ าหนักของน ้ านั้นสามารถช่วยเพิ่มความ
แข็งแรงได ้และยงัมี ฮาเกอร์แมน (Hagerman, 2006) กล่าวว่า แรงลอยตวัสามารถลดผลของแรง
โนม้ถ่วงของโลกและลดแรงกดที่กระท าต่อขอ้ต่อต่างๆโดยความลึกของน ้ าที่แตกต่างกนันั้นจะช่วย
ลดผลของแรงโนม้ถ่วงของโลกและลดแรงกดที่กระท าต่อขอ้ต่อต่างๆที่แตกต่างกนัความลึกระดบั
คอจะช่วยลด 90 เปอร์เซ็นต ์ความลึกระดบัอกจะช่วยลด 65-75 เปอร์เซ็นตแ์ละความลึกระดบัเอวจะ
ช่วยลด 50 เปอร์เซ็นตซ่ึ์งการเคล่ือนที่ของแรงลอยตวันั้นมี 2 แบบ คือ ขึ้นและลง ผลของการฝึกจึง
ใหป้ระโยชน์ที่ไม่แตกต่างกบัการฝึกพลยัโอเมตริกบนบกและมีความเส่ียงต่อการบาดเจ็บที่น้อยกว่า 
เน่ืองจากคุณสมบติัแรงตา้นและแรงลอยตวัของน ้ าที่ช่วยลดแรงกระแทก 

สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ มาร์เทล ฮาร์มเมอร์ โลแกน และพาร์คเกอร์ (Martel, Harmer, 
Logan, and Parker, 2005) ไดพ้บวา่ การฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าสามารถเพิ่มความสูงในการกระโดด
ได้และยงัเป็นการฝึกพลยัโอเมตริกที่มีความหนักสูงรวมทั้งยงัช่วยลดความเส่ียงในการบาดเจ็บ
กลา้มเน้ือหรือการใชง้านกลา้มเน้ือมากเกินไป เช่นเดียวกบั โรบินสัน ดีเวอร์ เมอร์ริค และบคัโวร์ 
(Robinson, Devor, Merrick, and Buckworth, 2004) พบว่าการฝึกพลัยโอเมตริกในน ้ าท  าให้
สมรรถภาพดีขึ้นและให้ประโยชน์ไดเ้ช่นเดียวกบัการฝึกพลยัโอเมตริกบนบก โดยที่กลา้มเน้ือเกิด
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การบาดเจ็บน้อยกว่าบนบก รวมทั้งการศึกษาของ สเต็มและจาร์คอบสัน (Stemm and Jacobson, 
2007)  ไดท้  าการเปรียบเทียบ การฝึกพลยัโอเมตริกบนบกและในน ้ า เก่ียวกบัประสิทธิภาพในการ
กระโดดในแนวด่ิง พบว่า ความสามารถในการกระโดดหลังการฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญเม่ือเปรียบเทียบกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 กับกลุ่มที่ 3 แต่ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัระหวา่งกลุ่มที่ 1 และ กลุ่มที่ 2 และน ้ ายงัช่วยลดแรงกดที่ขอ้ต่อเพราะน ้ ามีแรงพยงุตวัและ
แรงตา้น และชีราน คอร์ดิม เซียอีราวาซิ และแมนซัวเนีย (Shiran, Kordi, Ziaee, Ravasi, and 
Mansournia , 2008) ไดท้  าการวจิยัเพือ่ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าและบน
บกที่มีต่อสมรรถภาพและการบาดเจ็บกลา้มเน้ือในนักกีฬามวยปล ้ าชาย พบว่า ไม่มีความแตกต่าง
อยา่งมีนัยส าคญัของสมรรถภาพและความเส่ียงต่อการบาดเจ็บกลา้มเน้ือในนักกีฬามวยปล ้ าทั้ง 2 
กลุ่ม และสรุปไดว้า่การฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าใหป้ระโยชน์ไดไ้ม่ต่างจากการฝึกบนบก แต่สามารถ
ช่วยลดความเส่ียงต่อการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือใหน้อ้ยลงได ้รวมถึงการศึกษาของ อราซิและอาซาดิ 
(Arazi and Asadi, 2011) ได้ศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าและบนบกในระยะเวลา 8 
สัปดาห์เก่ียวกบัความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา การวิ่ง 36.5 และ 60 เมตร และการทดสอบความ
สมดุลขณะเคล่ือนไหว ในนักกีฬาบาสเกตบอลชายวยัรุ่น พบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
ความเร็วในการวิ่ง 36.5 และ 60 เมตร กลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกในน ้ า ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ แต่ไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติระหวา่งกลุ่มที่ฝึกพลยัโอเมตริก
บนบกและกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า และสอดคลอ้งกบั มิลเลอร์ และคณะ (Miller et al., 2010) 
ไดท้  าการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลของการการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าดว้ยความหนักระดบัสูงกบั
การฝึกพลยัโอเมตริกบนบกและการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าโดยทัว่ไป ที่มีต่อความสามารถในการ
กระโดดสูง พลงัสูงสุดของกลา้มเน้ือ และแรงบิดในหัวเข่า พบว่า หลงัการฝึก 6 สัปดาห์ ไม่มีความ
แตกต่างอยา่งมีนัยส าคญัของแต่ละกลุ่ม ในทุกตวัแปร อยา่งไรก็ตาม กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกพลยัโอ
เมตริกในน ้ าดว้ยความหนกัระดบัสูง  มีการพฒันาความสามารถในการกระโดดสูง พลงัสูงสุดของ
กลา้มเน้ือและก าลงัหมุนของหวัเข่า เพิม่ขึ้นมากที่สุด  

และเน่ืองจากการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการฝึกที่มีแรงกระแทกสูงเม่ือลงสู่พื้น ซ่ึงมีความ
หนกัเท่ากบั 3-4 เท่าของน ้ าหนกัตวั สามารถท าใหเ้กิดอาการบาดเจบ็ต่อระบบกระดูกและกลา้มเน้ือ
ไดม้าก จึงตอ้งมีการเตรียมพื้นฐานความแข็งแรงของกลา้มเน้ือมาเป็นอยา่งดี (ชนินทร์ชยั อินทิรา
ภรณ์, 2547) จึงสรุปได้ว่า การฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าให้ผลที่ไม่แตกต่างจากการฝึกพลยัโอเมตริก
บนบก แต่มีความเส่ียงในการบาดเจ็บที่น้อยกว่า เพราะจากคุณสมบติัของน ้ าที่มีแรงตา้นและแรง
ลอยตวั ที่สามารถช่วยลดแรงกระแทกขณะที่ลงสู่พื้น การฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าจึงเป็นอีกทางเลือก
หน่ึงส าหรับนกักีฬาที่ตอ้งการลดความเส่ียงจากการบาดเจบ็ของการฝึกพลยัโอเมตริกบนบก 
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัยคร้ังนี้ 
  

1. การฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า สามารถพฒันาพลงักลา้มเน้ือขาและความคล่องแคล่วว่องไว
ได ้ซ่ึงการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า ยงัสามารถช่วยลดความเส่ียงในการบาดเจ็บในรยางคส่์วนล่างได ้
เพราะ การฝึกในน ้ านั้นมีแรงตา้นและแรงลอยตวัของน ้ าช่วยลดแรงกระแทกขณะลงสู่พื้นหลงัจาก
การกระโดด จึงเป็นอีกทางเลือกหน่ึงใหก้บันักกีฬาที่ตอ้งการหลีกเล่ียงการบาดเจ็บจากการฝึกพลยั
โอเมตริกบนบกซ่ึงท าให้นักกีฬาบาสเกตบอลที่มีการกระโดดในการซ้อมหรือการแข่งขนัอยูเ่ป็น
ประจ า สามารถฝึกเพิ่มนอกเหนือจากการฝึกปกติ เพื่อพฒันาพลังกลา้มเน้ือและความคล่องแคล่ว
วอ่งไว 

2. การฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า ซ่ึงนักกีฬาตอ้งไดรั้บค าแนะน า เพื่อปฏิบติัได้อยา่งถูกตอ้ง
และปลอดภยั ถึงแมจ้ะเป็นการฝึกในน ้ าแต่มีความเส่ียงในการบาดเจบ็ 

3. ควรมีการทดสอบพลงักลา้มเน้ือขาและความคล่องแคล่วว่องไวทุก 2 สัปดาห์ เพื่อทราบ
ถึงการเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้นจากการฝึกและน าไปปรับปรุงแกไ้ขโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกใน
น ้ าทุกๆ 2 สปัดาห์ 

4. การพฒันาของพลงักลา้มเน้ือขาและความคล่องแคล่วว่องไวที่เกิดขึ้นในงานวิจยัคร้ังน้ี
นั้น ไม่ได้เกิดจากกลไกของการฝึกของพลัยโอเมตริก เน่ืองจากแรงลอยตวัของน ้ านั้นได้ท  าให้
ระยะเวลาในการยดืตวัออกของกลา้มเน้ือเพิ่มมากขึ้น จึงเป็นการท าลายวงจรเหยยีดตวัออก-หดตวั
สั้นลง (Stretch-Shortening Cycle) ของการฝึกพลยัโอเมตริกไป แต่ไดจ้ากแรงตา้นของน ้ าซ่ึงเป็นตวั
เพิม่ความหนกัใหก้บัการฝึกแทน  
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
 

1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ าและการฝึกพลยัโอเมตริก
บนบกที่มีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว 

2. ควรมีการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกในน ้ าในท่าการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีการ
เคล่ือนที่ในแนวราบ 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
ท่ายืนกระโดดสองขาในแนวดิ่ง 
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ท่าฝึกพลัยโอเมตริก 
ท่ายนืกระโดดสองขาในแนวด่ิง 
จ านวนคร้ังที่ปฏิบติั 10 คร้ัง 
จ านวนชุดที่ปฏิบตัิ 4 ชุด 
จุดประสงค ์เพือ่พฒันาสร้างเสริมกลา้มเน้ือ Quardricep, Hamstring, Gluteus and Gastrocnemius 
ขั้นตอนที่ 1                  ขั้นตอนที่ 2  

 
วิธีปฏิบัติ     วิธีปฏิบัติ 
ยนืในท่าเตรียมพร้อม    ท าการยอ่เข่าใหไ้ดมุ้มประมาณ 90 องศา 
 
ขั้นตอนที่ 3     ขั้นตอนที่ 4  

 
วิธีปฏิบัติ     วิธีปฏิบัติ 
ท าการกระโดดใหสู้งที่สุดเท่าที่ท  าได ้  ใชเ้ทา้ทั้ง 2 ขา้งในการลงสู่พื้นในลกัษณะ 

เตรียมเพือ่ท  าการกระโดดในคร้ังต่อไป 



73 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
ท่ากระโดดไปด้านข้างในแนวราบ 
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ท่าฝึกพลัยโอเมตริก 
ท่ากระโดดไปดา้นขา้งในแนวราบ 
จ านวนคร้ังที่ปฏิบตัิ 30 คร้ัง 
จ านวนชุดที่ปฏิบตัิ 4 ชุด 
จุดประสงค ์เพือ่พฒันาสร้างเสริมกลา้มเน้ือ Soleus and Gastrocnemius 

 
วิธีปฏิบัติ              

1. ยนืในท่าเตรียมพร้อม 
2. ท าการกระโดดไปดา้นขา้งสลบัไปมา โดยในการกระโดดตอ้งกระโดด 2 ขา คู่กนั 
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ภาคผนวก ค 
ท่ายืนกระโดดสลับขาในแนวดิ่ง 
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ท่าฝึกพลัยโอเมตริก 
ท่ายนืกระโดดสลบัขาในแนวด่ิง 
จ านวนคร้ังที่ปฏิบติั 20 คร้ัง 
จ านวนชุดที่ปฏิบตัิ 4 ชุด 
จุดประสงค ์เพือ่พฒันาสร้างเสริมกลา้มเน้ือ Quardricep, Hamstring, Gluteus and Gastrocnemius 
ขั้นตอนที่ 1      ขั้นตอนที่ 2  

 
วิธีปฏิบัติ     วิธีปฏิบัติ 
ยนืในท่าเตรียมพร้อม แยกขาออก ยอ่เข่า   ออกแรงกระโดดขึ้นในแนวด่ิงใหสู้งที่สุด 
เล็กนอ้ยล าตวัตั้งตรง   
 
ขั้นตอนที่ 3     ขั้นตอนที่ 4  

วิธีปฏิบัติ     วิธีปฏิบัติ 
ขณะลอยตวัอยูใ่นน ้ าใหท้  าการสลบัขา         หลงัจากสลบัขาแลว้ใหล้งสู่พื้นในลกัษณะ 

ท่าเตรียมเพือ่ท  าการกระโดดในคร้ังต่อไป 
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ภาคผนวก ง 
ท่ากระโดดสองขาในแนวราบ 
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ท่าฝึกพลัยโอเมตริก 
ท่ากระโดดในแนวด่ิง 
จ านวนคร้ังที่ปฏิบติั 15 คร้ัง 
จ านวนชุดที่ปฏิบตัิ 4 ชุด 
จุดประสงค ์เพือ่พฒันาสร้างเสริมกลา้มเน้ือ Quardricep, Hamstring, Gluteus and Gastrocnemius 
ขั้นตอนที่ 1                ขั้นตอนที่ 2  

ฃวิธีปฏิบัติ     วิธีปฏิบัติ 
ยนืในท่าเตรียมพร้อม    ท าการยอ่เข่าเล็กนอ้ย 
 
ขั้นตอนที่ 3     ขั้นตอนที่ 4  

วิธีปฏิบัติ     วิธีปฏิบัติ 
ท าการกระโดดไปดา้นหนา้ใหไ้ดไ้กลที่สุด ใชเ้ทา้ทั้ง 2 ขา้งในการลงสู่พื้นอยูใ่นลกัษณะท่า

เตรียม เพือ่ท  าการกระโดดคร้ังต่อไป 
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ภาคผนวก จ 
ท่าในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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1. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ืออยูก่บัที่ (Static Stretching) 
 
- ท าการยดืเหยยีดคา้งไว ้20 วนิาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 

      ท่ายดืกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงั             ท่ายดืกลา้มเน้ือหวัไหล่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
        
 
 

               ท่ายดืกลา้มเน้ือหนา้อก            ท่ายดืกลา้มเน้ือหลงัส่วนบน 
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       ท่ายดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั         ท่ายดืกลา้มเน้ือตน้ขดา้นหนา้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

         ท่ายดืกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง                   ท่ายดืกลา้มเน้ือน่อง 
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        ท่ายดืกลา้มเน้ือบริเวณสะโพก         ท่ายดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั 
             

 
 
 
 
 
 ท่ายดืกลา้มเน้ือบริเวณหลงัส่วนล่างตน้ขาดา้นหลงั 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



83 

 

2. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว (Dynamic Stretching) 
 

ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั,ดา้นหนา้และสะโพกแบบเคล่ือนที ่
 

- เตะขาขึ้นและเตะขาไปขา้งหลงัในลกัษณะขาเหยยีดตรง โดยเตะขึ้นใหมี้ความสูง
มากที่สุดและเหยยีดไปขา้งหลงัใหม้ากที่สุด 

- หา้มท าในลกัษณะกระแทก 
- ปฏิบติัขา้งละ 20 คร้ัง  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



84 

 

ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นใน,ดา้นนอกและสะโพกแบบเคล่ือนที ่
 

- เตะขาออกดา้นขา้งและเตะขาไปอีกขา้งในลกัษณะขาเหยยีดตรง โดยเตะขึ้นให้
กวา้งที่สุดและและเตะไปขา้งใหไ้ดม้ากที่สุด 

- หา้มท าในลกัษณะกระแทก 
- ปฏิบติัขา้งละ 20 คร้ัง 
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ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นในและสะโพกแบบเคล่ือนที ่
 

- หมุนขาออกขา้งล าตวั โดยหมุนใหก้วา้งที่สุด 
- หา้มท าในลกัษณะกระแทก 
- ปฏิบติัขา้งละ 20 คร้ัง 
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ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นนอกและสะโพกแบบเคล่ือนที ่
 

- หมุนขาเขา้หาล าตวั โดยหมุนใหก้วา้งที่สุด 
- หา้มท าในลกัษณะกระแทก 
- ปฏิบติัขา้งละ 20 คร้ัง 
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ภาคผนวก ฉ 
การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
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การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
 

T Test 
 
แบบทดสอบน้ีใชว้ดัการเคล่ือนที่โดยมีการเร่งความเร็ว ชะลอความเร็ว และเปล่ียนทิศทาง อยา่ง
รวดเร็วเพือ่หาความคล่องแคล่ววอ่งไว โดยมีหน่วยเป็นวนิาที 
 

 
 
วธีิการทดสอบ 

1. ตั้งกรวยทดสอบตามจุดต่างๆ ในภาพทั้งหมด 4 จุด 
2. ติดตั้งเคร่ืองนิวเทสต ์เพาเวอร์ไทมเมอร์ SW-300 (Newtest powertime SW-300) ที่ใชใ้น

การทดสอบคร้ังน้ี โดยใชเ้ซนเซอร์ 1 ตวั ต่อเขา้กบัจุด D คือ จุดเร่ิมตน้และจุดส้ินสุด 
3. ใหน้กักีฬาที่เขา้รับการทดสอบเตรียมตวัใหพ้ร้อมก่อนการทดสอบ และเร่ิมท าการทดสอบ

โดยใหน้กักีฬายนือยูห่ลงัเซนเซอร์ จุด D โดยเตรียมความพร้อมเพือ่รอการใหส้ญัญาณใน
การเร่ิมการทดสอบ 

4. เม่ือไดย้นิเสียงสญัญาณจากเคร่ือง  ผูท้ดสอบจะตอ้งท าการวิง่จากจุดเร่ิมตน้ ชะลอความเร็ว
เพือ่เปล่ียนทิศทางในจุด B และท าการสไลดต์วัไปดา้นขา้งไปยงัจุด C จากนั้นชะลอ
ความเร็วและสไลดต์วัไปยงัจุด A จากนั้นสไลดต์วักลบัมายงัจุด B และท าการวิง่ถอยหลงั
มาส้ินสุดที่จุด D ให้เร็วที่สุดเท่าที่จะท าได ้
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การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
 

Illinois Test 
 
แบบทดสอบน้ีใชว้ดัการเคล่ือนที่โดยมีการเร่งความเร็ว ชะลอความเร็ว และเปล่ียนทิศทาง อยา่ง
รวดเร็วเพือ่หาความคล่องแคล่ววอ่งไว โดยมีหน่วยเป็นวนิาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      A                 B 
 
วธีิการทดสอบ 

1. ตั้งกรวยทดสอบตามจุดต่างๆ ในภาพทั้งหมด 8 จุด 
2. ติดตั้งเคร่ืองนิวเทสต ์เพาเวอร์ไทมเมอร์ SW-300 (Newtest powertime SW-300) ที่ใชใ้น

การทดสอบคร้ังน้ี โดยใชเ้ซนเซอร์ 1 ตวั ต่อเขา้กบัจุด A คือ จุดเร่ิมตน้ และจุด B คือ 
จุดส้ินสุด 

3. ใหน้กักีฬาที่เขา้รับการทดสอบเตรียมตวัใหพ้ร้อมก่อนการทดสอบ และเร่ิมท าการทดสอบ
โดยใหน้กักีฬายนือยูห่ลงัเซนเซอร์ จุด A โดยเตรียมความพร้อมเพือ่รอการใหส้ญัญาณใน
การเร่ิมการทดสอบ 
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4. เม่ือไดย้นิเสียงสญัญาณจากเคร่ือง  ผูท้ดสอบจะตอ้งท าการวิง่จากจุดเร่ิมตน้ ชะลอความเร็ว
เพือ่เปล่ียนทิศทางในจุดที่ก  าหนดให ้และเร่งความเร็วต่อไปจนถึงจุดส้ินสุด ใหเ้ร็วที่สุด
เท่าที่จะท าได ้
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ภาคผนวก ช 
การทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา 
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ขั้นตอนที่ 1 
ยนือยูใ่นท่าเตรียมพร้อมในการทดสอบโดยยนือยูบ่นแผน่ Force Plate เพือ่รอสญัญาณใหเ้ขา้รับการ
ทดสอบจากเคร่ือง BMS (Ballistic Measurement System) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอนที่ 2 
เม่ือไดย้นิเสียงสญัญาณจากเคร่ืองทดสอบ ใหท้  าการยอ่ตวัลงใหเ้ข่าท ามุมประมาณ 90 องศา มือทั้ง
สองจบับาร์ไว ้เทา้ทั้งแนบพื้น พร้อมท าการกระโดด 
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ขั้นตอนที่ 3 
จากนั้นออกแรงกระโดดใหสู้งที่สุดเท่าที่จะท าได ้และการลงสู่พื้นควรใหเ้ทา้ทั้งสองขา้งสมัผสัพื้น
พร้อมกนั ไม่ควรใหข้า้งใดขา้งหน่ึงสมัผสัก่อน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอนที่ 4 
เม่ือลงสู่พื้นใหย้อ่เข่าเล็กนอ้ยเพือ่ลดแรงกระแทกและรักษาสมดุลของร่างกาย 
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ภาคผนวก ซ 
ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง 
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ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มทดลอง (กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า) 

กลุ่มตวัอยา่ง อาย ุ(ปี) 
ส่วนสูง 

(เซนติเมตร) 
น ้ าหนกั (กิโลกรัม) ความแขง็แรง

สมัพทัธ์ Pre-Test Post-Test 
นกักีฬาคนที่ 1 20 170 59.7 59.2 1.675 
นกักีฬาคนที่ 2 20 181 75.5 75.0 1.722 
นกักีฬาคนที่ 3 21 178 61.2 61.1 1.911 
นกักีฬาคนที่ 4 24 180 78.5 78.3 2.038 
นกักีฬาคนที่ 5 20 182 68.1 68.0 1.762 
นกักีฬาคนที่ 6 21 189 85.6 85.2 1.869 
นกักีฬาคนที่ 7 20 177 72.2 72.0 1.731 
นกักีฬาคนที่ 8 21 180 63.1 63.0 1.588 
นกักีฬาคนที่ 9 20 178 73.3 73.1 1.637 
นกักีฬาคนที่ 10 21 181 72.1 72.0 1.595 
นกักีฬาคนที่ 11 21 182 80.3 80.2 1.743 
นกักีฬาคนที่ 12 21 184 85.2 85.0 2.113 
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ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มควบคุม 

กลุ่มตวัอยา่ง อาย ุ(ปี) 
ส่วนสูง 

(เซนติเมตร) 
น ้ าหนกั (กิโลกรัม) ความแขง็แรง

สมัพทัธ์ Pre-Test Post-Test 
นกักีฬาคนที่ 1 24 184 80.0 80.0 1.875 
นกักีฬาคนที่ 2 22 170 65.2 65.0 1.764 
นกักีฬาคนที่ 3 24 180 85.5 85.3 1.754 
นกักีฬาคนที่ 4 20 185 81.0 81.0 1.666 
นกักีฬาคนที่ 5 21 173 75.0 75.0 1.733 
นกักีฬาคนที่ 6 21 193 93.0 93.2 1.989 
นกักีฬาคนที่ 7 22 180 80.3 80.2 1.930 
นกักีฬาคนที่ 8 20 185 101.0 101.0 1.733 
นกักีฬาคนที่ 9 19 178 73.0 73.3 1.644 
นกักีฬาคนที่ 10 20 199 92.0 91.7 2.065 
นกักีฬาคนที่ 11 21 175 70.1 70.2 1.569 
นกักีฬาคนที่ 12 21 187 88.0 88.2 2.045 
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ขอ้มูลการทดลองของกลุ่มทดลอง (กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า) 

กลุ่มทดลอง 
พลงักลา้มเน้ือขา (วตัต/์กิโลกรัม) 

Pre-Test Post-Test 
นกักีฬาคนที่ 1 61.624 68.040 
นกักีฬาคนที่ 2 77.076 89.531 
นกักีฬาคนที่ 3 56.071 66.731 
นกักีฬาคนที่ 4 71.752 79.864 
นกักีฬาคนที่ 5 60.821 68.656 
นกักีฬาคนที่ 6 61.487 68.012 
นกักีฬาคนที่ 7 54.448 67.616 
นกักีฬาคนที่ 8 69.348 77.494 
นกักีฬาคนที่ 9 54.550 61.987 
นกักีฬาคนที่ 10 53.365 64.655 
นกักีฬาคนที่ 11 62.629 68.118 
นกักีฬาคนที่ 12 65.327 70.741 
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กลุ่มทดลอง 
ความคล่องแคล่ววอ่งไว (วนิาที) 

ทดสอบแบบที-เทส ทดสอบแบบอิลลินอยส์ 
Pre-Test Post-Test Pre-Test Post-Test 

นกักีฬาคนที่ 1 10.731 10.120 18.344 17.687 
นกักีฬาคนที่ 2 10.992 10.189 18.583 17.838 
นกักีฬาคนที่ 3 10.116 9.346 17.731 17.134 
นกักีฬาคนที่ 4 10.458 9.362 17.367 16.631 
นกักีฬาคนที่ 5 10.752 10.262 19.090 18.318 
นกักีฬาคนที่ 6 10.933 10.088 19.202 18.178 
นกักีฬาคนที่ 7 11.339 10.418 18.133 17.478 
นกักีฬาคนที่ 8 10.513 9.742 18.168 17.153 
นกักีฬาคนที่ 9 11.525 10.552 18.553 17.695 
นกักีฬาคนที่ 10 11.589 10.811 19.064 18.089 
นกักีฬาคนที่ 11 10.280 9.656 17.185 16.616 
นกักีฬาคนที่ 12 11.004 10.591 17.940 17.508 
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ขอ้มูลการทดลองของกลุ่มควบคุม 

กลุ่มควบคุม 
พลงักลา้มเน้ือขา (วตัต/์กิโลกรัม) 

Pre-Test Post-Test 
นกักีฬาคนที่ 1 72.491 71.304 
นกักีฬาคนที่ 2 71.897 72.824 
นกักีฬาคนที่ 3 53.754 54.500 
นกักีฬาคนที่ 4 73.071 73.376 
นกักีฬาคนที่ 5 56.359 56.428 
นกักีฬาคนที่ 6 64.825 64.026 
นกักีฬาคนที่ 7 63.113 62.342 
นกักีฬาคนที่ 8 53.490 54.874 
นกักีฬาคนที่ 9 70.517 71.652 
นกักีฬาคนที่ 10 63.249 64.936 
นกักีฬาคนที่ 11 59.290 61.284 
นกักีฬาคนที่ 12 57.933 57.996 
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กลุ่มควบคุม 
ความคล่องแคล่ววอ่งไว (วนิาที) 

ทดสอบแบบที-เทส ทดสอบแบบอิลลินอยส์ 
Pre-Test Post-Test Pre-Test Post-Test 

นกักีฬาคนที่ 1 9.609 9.620 16.316 16.409 
นกักีฬาคนที่ 2 10.103 9.987 17.954 17.713 
นกักีฬาคนที่ 3 12.110 12.018 19.569 19.491 
นกักีฬาคนที่ 4 9.711 9.601 17.102 17.089 
นกักีฬาคนที่ 5 11.355 11.298 19.360 19.340 
นกักีฬาคนที่ 6 11.101 11.187 20.270 20.268 
นกักีฬาคนที่ 7 11.041 11.109 18.407 18.588 
นกักีฬาคนที่ 8 11.777 11.686 19.560 19.243 
นกักีฬาคนที่ 9 9.797 9.787 17.234 17.028 
นกักีฬาคนที่ 10 10.567 10.496 17.366 17.229 
นกักีฬาคนที่ 11 10.234 10.168 18.659 18.501 
นกักีฬาคนที่ 12 11.627 11.582 19.357 19.299 
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ภาคผนวก ฌ 
แบบประเมินเนื้อหาของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกในน ้า 
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การทดสอบความตรงเชิงเนื้อหาของเคร่ืองมือวิจัย โดยวิธีหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(IOC: Item-Objective Congruence Index) 

 
เกณฑ์การให้คะแนนของผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เช่ียวชาญ 
 

ก าหนดเป็น 3 ระดบั คือ   +1 หมายถึง เห็นดว้ยว่าเคร่ืองมือวิจยัสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคห์รือตรง
ตามเน้ือหา 

0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าเคร่ืองมือวิจยัสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคห์รือตรง
ตามเน้ือหา 

-1 หมายถึง ไม่เห็นดว้ยว่าเคร่ืองมือวิจยัสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคห์รือ
ตรงตามเน้ือหา 

 
วิธีการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 
 

IOC = ΣR / N  เม่ือ IOC คือ ค่าดชันีความสอดคลอ้ง 
ΣR คือ ผลรวมคะแนนจากผูท้รงคุณวฒิุและผูเ้ช่ียวชาญ 

            N คือ จ านวนผูท้รงคุณวฒิุและผูเ้ช่ียวชาญ 
 
- เคร่ืองมือวิจยัจะตอ้งมีค่า IOC ≥ 0.6 จึงจะถือได้ว่ามีความตรงเชิงเน้ือหาในระดบัดี สามารถ
น าไปใชใ้นการเก็บขอ้มูลได ้
- หากมีค่าต  ่ากว่า 0.6 ผูว้ิจยัจะท าการปรับปรุงแกไ้ขให้ถูกตอ้งตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวุฒิ
และผูเ้ช่ียวชาญ 
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แบบประเมินเนื้อหาของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกในน ้า 

เรียนท่านผูท้รงคุณวฒิุพิจารณาเน้ือหาของโปรแกรมการฝึกในแต่ละขอ้ถึงความสอดคลอ้ง
ของโปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสมเพยีงใด 

 

เน้ือหา 

ระดบัความคิดเห็น ค่าดชันีความ
สอดคลอ้ง
และขอ้เสอ

แนะ 

เหมาะสม 
+1 

ไม่แน่ใจ 
0 

ไม่
เหมาะสม  

-1 
โปรแกรมการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยดื 
1. ระยะเวลาของโปรแกรมการ
ฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า 6 สปัดาห ์

    

2. ความถ่ีของการฝึกพลยัโอ
เมตริกในน ้ า 2 วนัต่อสปัดาห์ 

    

3. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก
ในน ้ ามีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
   -  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บั
ที่ (Static Stretching) 5 นาท ี
   -  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ
เคล่ือนไหว (Dynamic Stretching) 
5 นาท ี

    

4. ความหนกัของการฝึกพลยัโอ
เมตริกในน ้ า (Intensity) 

ท่าในของการฝึกพลยัโอเมตริก 

    

5. ท่าที่ใชใ้นการฝึก  
   -    Vertical Jump 
   -    Side Hops 
   -    Alternate Split Squat 
   -    Double Leg Hops 

    

 

 



104 

 

เน้ือหา 

ระดบัความคิดเห็น ค่าดชันีความ
สอดคลอ้ง
และขอ้เสอ

แนะ 

เหมาะสม 
+1 

ไม่แน่ใจ 
0 

ไม่
เหมาะสม  

-1 
6. จ านวนครัง้ตอ่ชุดการฝึก 

   -    Vertical Jump 10 คร้ัง 
   -    Side Hops 20 คร้ัง 
   -    Alternate Split Squat 10 คร้ัง 
   -    Double Leg Hops 10 คร้ัง 

    

7. จ  านวนชุดการฝึก 4 ชุด     

8. ระยะเวลาในการพกัต่อชุด 3 
นาที 

    

9. การคลายอุ่น (Cool Down) 5-10 
นาที 

    

อุปกรณ์ 
1. สระวา่ยน ้ าความลึก 1 เมตร     
การทดสอบพลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขา 
1. ใชเ้คร่ืองมือที่ใชท้ดสอบค่า
ก าลงัขา เคร่ือง BMS (Ballistic 
Measurement System) 

    

การทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว 
1. ความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบท-ี
เทส (Agility T-Test) 
2. ความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบ
อิลลินอยส์ (Illinois Agility Test) 

    

รวม  
 

ขอ้เสนอแนะ…………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………. 
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ตารางบนัทึกคะแนนการพจิารณาจากผูท้รงคุณวุฒิและผูเ้ช่ียวชาญและสรุปผล  

การออกแบบโปรแกรม 
คะแนนพจิารณาจากผูท้รงคุณวฒิุและผูเ้ช่ียวชาญ 

ค่า 
IOC ท่านที่ 

1 
ท่านที่ 
2 

ท่านที่ 
3 

ท่านที่ 
4 

ท่านที่ 
5 

รวม 

ระยะเวลาของโปรแกรม
การฝึก 

-1 +1 +1 +1 +1 3 0.6 

ความถ่ีของการฝึก -1 +1 +1 +1 +1 3 0.6 
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ +1 0 0 +1 +1 3 0.6 
ความหนกัของการฝึก +1 +1 +1 -1 +1 3 0.6 
ท่าที่ใชใ้นการฝึก +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 

จ านวนคร้ังต่อชุดการฝึก +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 
จ านวนชุดการฝึก +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 

ระยะเวลาในการพกัต่อชุด +1 +1 +1 0 +1 4 0.8 
การคลายอุ่น +1 +1 0 +1 +1 4 0.8 

สระวา่ยน ้ าความลึก 1 
เมตร 

0 +1 +1 +1 +1 4 0.8 

การทดสอบพลงัระเบิด
ของกลา้มเน้ือขา 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 

การทดสอบความ
คล่องแคล่ววอ่งไว 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 

รวมค่า IOC 0.816 
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ภาคผนวก ญ 
รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒ ิ
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รายช่ือผูท้รงคุณวฒิุ 

รายขื่อผูท้รงคุณวฒิุในการตรวจคุณภาพเคร่ืองมือการวจิยั 

1. รองศาสตราจารยเ์จริญ  กระบวนรัตน์  ภาควชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

 

2. อาจารย ์ธงชาติ  พูเ่จริญ    ภาควชิาพลศึกษา คณะพลศึกษา 

  มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

3. รองศาสตราจารย ์เทพประสิทธ์ิ  กุลธวชัวชิยั คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา  

จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

 

4. อาจารย ์ดร. อจัฉรา  เสาวเ์ฉลิม   ภาควชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

 

5. นายกฤต  ไพโรจน์พรีะไพศาล   ผูฝึ้กสอนทีมบาสเกตบอล  

จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
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ภาคผนวก ฎ 
แบบบันทึกการทดสอบพลังกล้ามเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไว 
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ใบบนัทึกผลการทดลอง 

กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกในน ้ า 

รหสัผูมี้ส่วนร่วมในการวจิยั................................................. 

อาย.ุ................. ปี     ส่วนสูง..................ซม.   น ้ าหนกั………………กก. 

 

การทดสอบ 
การทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบท-ีเทส (Agility T-Test) 

ทดสอบคร้ังที่ 1 ทดสอบคร้ังที่ 2 ทดสอบคร้ังที่ 3 

ก่อนการ
ทดลอง 

   

หลงัการฝึก 
6 สปัดาห ์

   

 

การทดสอบ 
การทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบอิลลินอยส์ (Illinois Agility Test) 
ทดสอบคร้ังที่ 1 ทดสอบคร้ังที่ 2 ทดสอบคร้ังที่ 3 

ก่อนการ
ทดลอง 

   

หลงัการฝึก 
6 สปัดาห ์
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การทดสอบ 
การทดสอบพลงักลา้มเน้ือขา (มีหน่วยเป็น Watts) 

ทดสอบคร้ังที่ 1 ทดสอบคร้ังที่ 2 ทดสอบคร้ังที่ 3 

ก่อนการ
ทดลอง 

   

หลงัการฝึก 
6 สปัดาห ์
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ใบบนัทึกผลการทดลอง 

กลุ่มควบคุม 

รหสัผูมี้ส่วนร่วมในการวจิยั................................................. 

อาย.ุ................. ปี     ส่วนสูง..................ซม.   น ้ าหนกั………………กก. 

 

การทดสอบ 
การทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบท-ีเทส (Agility T-Test) 

ทดสอบคร้ังที่ 1 ทดสอบคร้ังที่ 2 ทดสอบคร้ังที่ 3 

ก่อนการ
ทดลอง 

   

หลงัการฝึก 
6 สปัดาห ์

   

 

การทดสอบ 
การทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบอิลลินอยส์ (Illinois Agility Test) 
ทดสอบคร้ังที่ 1 ทดสอบคร้ังที่ 2 ทดสอบคร้ังที่ 3 

ก่อนการ
ทดลอง 

   

หลงัการฝึก 
6 สปัดาห ์
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การทดสอบ 
การทดสอบพลงักลา้มเน้ือขา (มีหน่วยเป็น Watts) 

ทดสอบคร้ังที่ 1 ทดสอบคร้ังที่ 2 ทดสอบคร้ังที่ 3 

ก่อนการ
ทดลอง 

   

หลงัการฝึก 
6 สปัดาห ์
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ภาคผนวก ฏ 
ใบรับรองโครงการวิจัย 
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ประวตัิผูเ้ขียนวทิยานิพนธ์ 
 
ช่ือ – นามสกุล  นายปราชญ ์  อคัคะสาระกุล 
วนั เดือน ปีเกิด  18 สิงหาคม พ.ศ. 2531 
สถานที่เกิด  จงัหวดักรุงเทพมหานคร 
ที่อยูปั่จจุบนั 107 ถ.สุทธิสาร ซ.จ๊ิปด าริห์ (ซ.สุทธิพงษ ์1/5) เขตดินแดง แขวงดินแดง 

กรุงเทพมหานคร 10400 
ประวตัิการศึกษา ส าเร็จการศึกษาระดบัประถมศึกษาจากโรงเรียนปานะพนัธุ์วิทยา ในพระ

บรมราชูปถมัภ ์ปีการศึกษา 
 ส าเร็จการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาจากโรงเรียนมธัยมวดัเบญจมบพติร  

ปีการศึกษา 2549 
ส า เร็จการศึกษาระดับปริญญาต รีจาก คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั ปีการศึกษา 2553 เขา้ศึกษาต่อในหลกัสูตรวิทยา
ศาสตรมหาบณัฑิต แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การ
กีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั ในปีการศึกษา 2554 
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