
บทที่  2 
 

การตรวจเอกสาร 
 

 ผูวิจัยไดคนควาเอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของมีหัวขอตาง ๆ ดังนี้ 

 
1. โครงสรางหลักสูตรระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพ  พุทธศักราช  2545 
2. สมรรถภาพทางกาย 
3. ทฤษฎีและหลกัการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
4. ทฤษฎีและหลกัการสรางกําลังของกลามเนื้อ 
5. ทฤษฎีและหลกัการฝกพลัยโอเมตริก 
6. ทฤษฎีและหลกัการสรางโปรแกรมการฝก 
7. งานวิจยัที่เกีย่วของ 

 
หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ  พุทธศักราช  2545 

 
จุดหมาย 
 

1. เพื่อใหมีความรู ทักษะและประสบการณในงานอาชีพตรงตามมาตรฐานวิชาชีพ นําไป 
ปฏิบัติงานอาชีพไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถเลือกวิถีการดํารงชีวิตและการประกอบอาชีพได
อยางเหมาะสมกับตน สรางสรรคความเจริญตอชุมชน ทองถ่ินและประเทศชาต ิ

 
2. เพื่อใหเปนผูมปีญญา มีความคิดริเร่ิมสรางสรรค ใฝเรียนรู เพื่อพัฒนาคณุภาพชวีิตและ 

การประกอบอาชีพ สามารถสรางอาชีพ มีทักษะในการจดัการและพฒันาอาชีพใหกาวหนาอยูเสมอ 
 

3. เพื่อใหมีเจตคติที่ดีตออาชีพ มีความมั่นใจและภาคภูมใินวชิาชีพที่เรียน รักงาน รัก 
หนวยงาน สามารถทํางานเปนหมูคณะไดดี โดยมีความเคารพในสิทธิและหนาที่ของตนเองและ
ผูอ่ืน 
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4. เพื่อใหเปนผูมพีฤติกรรมทางสังคมที่ดีงาม ทั้งในการทํางาน การอยูรวมกัน มีความ 
รับผิดชอบตอครอบครัว หนวยงาน ทองถ่ินและประเทศชาติ อุทิศตนเพื่อสังคม เขาใจและเห็น
คุณคาของศิลป-วัฒนธรรม ภูมิปญญาทองถ่ิน รูจักใชและอนุรักษทรัพยากร ธรรมชาติและสราง
ส่ิงแวดลอมทีด่ี 
 

5. เพื่อใหมีบุคลิกภาพทีด่ี มีมนุษยสมัพนัธ มีคุณธรม จริยธรรม และวินยัในตนเอง ม ี
สุขภาพอนามยัที่สมบูรณทั้งรางกายและจติใจ เหมาะสมกับงานอาชีพนั้น ๆ 

 
6. เพื่อใหตระหนกัและมีสวนรวมในการแกไขปญหาเศรษฐกิจ สังคม การเมืองของ 

ประเทศและโลกปจจุบัน มคีวามรักชาติ สํานึกในความเปนไทย เสียสละเพื่อสวนรวม ดํารงไวซ่ึง
ความมั่นคงของชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย และการปกครองระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหา 
กษัตริยเปนประมุข 

 
มาตรฐานกลุมวิชาพลศึกษาและสุขศึกษา 

 
1. เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 
 
2. มีทักษะในการดําเนินชวีิต 

 
3. เห็นคุณคาและมีทักษะในการเสริมสรางสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การปองกันโรค และ 

การเสริมสรางสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
 
4. ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจยัเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ อุบัติเหตุ การใชยา สาร 

เสพติด และความรุนแรง 
 

5. มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม และกฬีา 
 
6. รักการออกกําลังกาย การเลนเกม กฬีา และปฏิบัติเปนประจําสม่ําเสมอ 

 
7. มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนกักฬีา และชืน่ชมสุนทรียภาพในการกฬีา 
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รายวิชา พลศึกษา และสุขศึกษา 
 
มีทั้งหมด  11  วิชา  ตั้งแต  20001601 – 20001611  ในกลุมวิชา พลศึกษา และสุขศึกษา  

โดยใหเลือกเรยีนกลุมละ  1  รายวิชา  รวม  2  รายวิชา 

เวลาในการเรียน 
 
- กลุมวิชา พลศกึษา  มีเวลาเรียน  20  สัปดาห ๆ ละ  2  ช่ัวโมง  จํานวน  1  หนวยกิต 
 
- กลุมวิชา สุขศึกษา  มีเวลาเรียน  20  สัปดาห ๆ ละ  1  ช่ัวโมง  จํานวน  1  หนวยกิต 

 
สมรรถภาพทางกาย 

 
 สมรรถภาพทางกาย (physical  fitness)  หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการทํางาน
อยางมีประสิทธิภาพ มีองคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทางกายคนทั่วไปไดเปน  4  อยาง คือ 
ความทนทานของหัวใจ-ปอด  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  ความออนตัว  และ
องคประกอบของรางกาย  ซ่ึงมักเรียกรวมกันวาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ (health 
related physical fitness)  สมรรถภาพนี้เปนพื้นฐานสําคัญที่อาจพัฒนาไปสูสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับทักษะ (skill  related physical fitness)   (สมพงษ, 2541: 6)  ซ่ึงสมรรถภาพทางทักษะ
หรือความสามารถทางกลไก   หมายถึง  ความสามารถของรางกายที่ชวยใหบคุคลสามารถประกอบ
กิจกรรมทางกายไดดี โดยเฉพาะอยางยิ่งการเลนกีฬา โดยมีองคประกอบดังนี้  ความคลองตัว  การ
ทรงตัว  การประสานสัมพันธ  พลังกลามเนื้อ  เวลาปฏิกริยาตอบสนอง และความเรว็ (วาสนา และ
คณะ, 2546: 110-111)   
 
 ความแข็งแรง (strength) หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อตอตานแรงที่มา
กระทํา เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในการถีบตัวออกจากบลอคสตารทของนักกรีฑา สวน
กําลังหรือพลังกลามเนื้อ (power) หมายถึง ความสามารถในการทํางานอยางทันทีทันใดของกลาม 
เนื้อดวยความพยายามสูงสุด เชน การยกน้าํหนัก การทุมลูกน้ําหนกั การกระโดดสูง การกระโดด
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ไกล เปนตน จงึถือไดวาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเปนองคประกอบที่สําคัญในการเดิน วิ่ง 
กระโดด หรือประกอบกิจกรรมการเคลื่อนไหวตางๆ 
 

ทฤษฏีและหลกัการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 
  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscular strength) คือ  ความสามารถในการทํางาน   หรือ
สามารถออกแรงไดมากที่สุดในการหดตัวของกลามเนื้อแตละครั้ง (วิสุทธิ์, 2542: 18) ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตประจําวันและการแขงขนักีฬาเปนอยางมาก ซ่ึง Wilcox 
(1972)  รายงานวา  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะชวยพัฒนาบคุลิก  ทาทาง  ความสามารถ
ทางกาย  การเผาผลาญและการผลิตพลังงานในรางกาย  ชวยลดไขมนัที่สะสมในรางกาย และโอกาส
เสี่ยงตอการบาดเจ็บอันเนื่องมาจากการเลนกีฬา หรือปฏิบัติกิจกรรมประจําวัน  ชวยเพิม่กําลัง  ความ
แข็งแรง  และความหนาแนนของกลามเนือ้   รวมทั้งเอ็นกลามเนื้อ  และกระดูกเพิ่มขึ้น    สอดคลอง
กับ  Stone and O’Bryant (1987) รายงานวา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญทั้งเกี่ยวกับ
สุขภาพ  และความสามารถทางกีฬา  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหกลามเนื้อ  เอ็น  และ
ขอตอ มีความแข็งแรงสูงสุดเพิ่มขึ้น  ซ่ึงจะชวยลดโอกาสของการเกิดการบาดเจ็บ  และความเครียดที่
จะเกดิกับกลามเนื้ออันเนื่องมาจากการทํางานในชวีิตประจําวัน  เชน  อาการปวดหลัง  และลดโอกาส
ของการเกิดโรคระบบขอตอกลามเนื้อ  และโรคทางระบบไหลเวยีนโลหิต  และชวยใหสามารถเลน
กีฬาที่ตองใชความแข็งแรงของกลามเนื้อไดเปนอยางดี  ดังนั้นความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เพิ่มขึน้
จากการฝกนีจ้ะสงผลใหความอดทนของกลามเนื้อเพิ่มขึน้ดวย โดยเกิดจากรางกายมีแหลงพลังงาน
แบบไมใชออกซิเจน (anaerobic  energy)  เพิ่มขึ้นในกลามเนื้อที่ถูกฝก ชวยลดโอกาสการบาดเจ็บของ
ขอตอและกลามเนื้อที่เกิดจากการเลนกฬีา  หรือเกิดอุบัติเหตุจากการทํางานในชวีิตประจําวนั การฝก
ความแข็งแรงจะทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุดเพิ่มขึ้น  ซ่ึงเปนผลจากการเปลี่ยนแปลงของ
ระบบประสาทที่ควบคุมการหดตัวของกลามเนื้อ  และการเปลี่ยนแปลงภายในตัวกลามเนื้อเองโดยใน
ระยะแรกของการฝกความแข็งแรง  ระบบประสาทมีการเปลี่ยนแปลงโดยการเพิ่มความถี่ในการกระ 
ตุนหนวยยนตและจํานวนหนวยยนตที่ถูกกระตุนเพิ่มขึน้   หลังจากฝกไป  4 – 6  สัปดาห   กลามเนื้อ
จะมีขนาดใหญขึ้น (muscle  hypertrophy)  ซ่ึงเกิดจากการสังเคราะหโปรตีนในกลามเนื้อมากขึ้น 
(ชัชฎาพร,  2542: 5) 
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 Stone and O’Bryant  (1987)  กลาวถึงองคประกอบที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ไดแก 

 
1.  อายุ  ผูที่ไมไดรับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อรางกายจะมีการพัฒนาระดับความ

แข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุดเมื่ออายุประมาณ  20  ปในเพศชาย   และอายุ 18 ปในเพศหญิง  หลัง 
จากนั้นเมื่ออายุมากขึ้นความแข็งแรงของกลามเนื้อจะลดลง เปนผลมาจากเสนใยกลามเนื้อมีขนาดเล็ก
ลง  และมีอัตราการลดลงของหนวยยนตชนิดหดตัวเร็วสูงกวาหนวยยนตชนิดหดตัวชา 

 
2.  เพศ  เพศชายจะมีความแข็งแรงมากกวาเพศหญงิ  เนือ่งจากมีระดับฮอรโมน  

Testosterone  ตางกัน  ทําใหเพศชายมีขนาดเสนใยกลามเนื้อใหญกวาเพศหญิง  จึงมีมวลกลามเนื้อ
มากกวาเพศหญิง 

 
การสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
 การสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทําไดโดยใหกลามเนื้อทํางานตอตานกับแรงตานทาน  
เปนการทํางานเพื่อกระตุนกลามเนื้อใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดวยการขยายขนาดใหใหญขึ้น   
 

หลักการฝกที่ใชสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ  คือ หลักการฝกหนกัเกินปกติ  (overload  
principle) เปนการกระตุนกลามเนื้อดวยแรงตานที่สูงกวาความสามารถปกติของกลามเนื้อดวยการ 
เพิ่มแรงตานใหสูงขึ้นทีละนอย    จนเกือบเทาความสามารถสูงสุดที่กลามเนื้อจะสามารถทําขึ้นได  
ซ่ึงจะมีผลทําใหกลามเนื้อมีการตอบสนองดวยการขยายขนาดใหญขึ้น  มีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น  การ
ฝกเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อมี  3  แบบ (Corbin and Lindsey, 1988: 61)  คือ 

 
1.  การฝกแบบไอโซเมตริก (isometric) เปนการเกร็งกลามเนื้อรางกายสวนที่ฝกไมเคลื่อน 

ไหว  กลามเนือ้ที่ใชในการฝกไมเปลี่ยนแปลงขนาดความยาวของกลามเนื้อ 
 
2.  การฝกแบบไอโซโทนิค (isotonic)   เปนการฝกเคลื่อนไหวกลามเนือ้ที่ใชในการฝก โดย

มีการเปลี่ยนแปลงขนาดความยาวของกลามเนื้อตามลักษณะของทาที่ใชฝก ใชหลักกลามเนื้อทํางาน 
 ตอตานกบัแรงตาน การฝกแบบนี้ไดแก กายบริหาร และการฝกดวยน้ําหนัก 
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3.  การฝกแบบไอโซคิเนติก (isokinetic) เปนการฝกใหกลามเนื้อเปลี่ยนขนาดความยาว
เชนเดยีวกับแบบไอโซโทนิค  แตกลามเนือ้จะถูกกําหนดทิศทางการเคลื่อนไหวและแรงที่ใชตาม
ลักษณะของการฝก 

ทฤษฎีและหลกัการสรางกําลังของกลามเนื้อ 

 
 กําลังของกลามเนื้อ (muscular  power)  คือ  ความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรง
ทํางานเพียงครัง้เดียวดวยแรงเต็มที่ในทันที  เชน  การกระโดดไกล  การกระโดดสูง  การทุม  การ
ขวาง  และการเคลื่อนไหวใด ๆ ที่กระทําดวยแรงเต็มทีใ่นทันที   เชนเดยีวกับที่  ศิริรัตน (2539: 45)  
ไดกลาววา “…กําลังของกลามเนื้อ  หมายถึง ความสามารถในการทํางานอยางทันททีันใดของกลาม 
เนื้อดวยความพยายามสูงสุด…”  สอดคลองกับที่  Egger et al. (1999: 41) ไดกลาววา “ …กําลัง คือ 
ความสามารถในการออกแรงสั้น ๆ …” นอกจากนี้ สมชาย (2540: 22-23) ไดกลาววา 
 

…กําลังของกลามเนื้อ  คือ  ความสามารถของกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใดหรือหลาย ๆ สวน
ของรางกายในการหดตวัเพือ่ทํางานครั้งเดยีวอยางเร็วและแรง ความแตกตางระหวางความ
แข็งแรงกับกําลังของกลามเนื้ออยูที่ระยะเวลาในการหดตัวของกลามเนื้อ กําลังของ
กลามเนื้อจะเกดิขึ้นภายในระยะเวลาที่รวดเร็วและสั้นที่สุด… 

 
 กําลังของกลามเนื้อเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ที่มีความสําคัญอยางยิ่งตอ
การเคลื่อนไหวในกีฬาชนิดตาง ๆ ซ่ึงประสิทธิภาพทางดานกําลังของกลามเนื้อของนักกฬีาแตละ
คนจะแตกตางกันไป ขึ้นอยูกบัวิธีการฝกทีถู่กตองรวมไปถึงองคประกอบทางดานพันธุกรรมของ
นักกฬีาแตละคนดวย (ถาวร, 2542: 8) 
 

การเสริมสรางกําลังของกลามเนื้อ 

 
กําลังของกลามเนื้อเปนผลที่เกิดจากความสัมพันธระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อกับ

ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ ดังนัน้การเสริมสรางกําลังของกลามเนื้อจึงขึ้นอยูกับการเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หรือการเพิ่มความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ หรือการเพิ่มความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ และความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อไปพรอม ๆ กัน ดนยั (2545: 11) 
โดยมีรายละเอยีดดังนี้  
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1. การเสริมสรางกําลังของกลามเนื้อ โดยการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 

       ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  เปนความสามารถในการออกแรงทํางานของกลามเนื้อ 
สวนใดสวนหนึ่งหรือหลายสวนรวมกนั เพื่อตอตานกับแรงตานทานทีม่ากระทําดวยความพยายาม
สูงสุดในการหดตัวแตละครั้ง สอดคลองกับ ศิริรัตน (2539: 44) ไดกลาววา “ …ความแข็งแรง 
หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อตอตานแรงที่มากระทํา…”  เชนเดียวกับที่  
McGlnn (1999: 50) ไดกลาวไววา “…ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนผลรวมของแรงของกลุม
กลามเนื้อที่ใชในการเคลื่อนไหวหนึ่งครั้ง…” 
 
 ดังนั้นกลามเนือ้ตองทํางานประสานสัมพันธกันในทกุ ๆ ปจจัย    จึงจะสามารถเพิ่มความ
แข็งแรงของกลามเนื้อใหสูงขึ้นได วิธีการฝกที่สามารถเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ 
การฝกใหกลามเนื้อไดออกแรงทํางานตอตานกับแรงตานที่เพิ่มขึ้นมากขึ้นเกินกวาปกติ (overload) 
(วุฒิพงษ และอารี, 2542: 56)  ซ่ึงจะสงผลตอการเปลี่ยนแปลงการทํางานของระบบกลามเนื้อและ
ระบบประสาท คือ ทําใหเสนใยกลามเนื้อมีขนาดของพืน้ที่หนาตดัเพิม่ขึ้น ระบบประสาทสั่งการดี
ขึ้น ประสิทธิภาพในการทํางานของกลามเนื้อดีขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ McGlynn (1999: 96) ไดกลาว
ไววา 
 

…ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนใหญเปนผลการพัฒนาของกลามเนื้อจากการฝกเกินกวา
ปกติ  (overload) โดยการออกกําลังกายตอตานกับแรงตานทานมากที่สุด เมื่อแรงตานทาน
ที่กระทําตอกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น จะชวยกระตุนการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาทําใหความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มขึน้ … 

 
 เชนเดยีวกับที่ ดนัย (2545: 13) ไดกลาววา “…หลักการสรางความแข็งแรง คือ การทํางานที่
มากกวาปกติซ่ึงทําใหรางกายมีประสิทธิภาพในการทํางานเพิ่มขึ้น วิธีการที่ดีที่สุดในการสรางความ
แข็งแรงและเพิ่มประสิทธิภาพในการเลนกีฬา คือ การฝกยกน้ําหนัก…” 
 
 การฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อจะมีผลทําใหกลามเนือ้เกิดการตอบสนอง
ในลักษณะของการเพิ่มขนาดและเพิ่มประสิทธิภาพ ในการทาํงานระหวางหนวยยนต (motor unit) 
ในกลามเนื้อหรืออาจกลาวไดวา การฝกความแข็งแรงจะเปนการฝกใหเสนใยกลามเนือ้ทุกใยมีความ
ไวตอการตอบสนองและหดตัวพรอมกันเมือ่ไดรับการกระตุนจากประสาทสั่งการที่มาหลอเล้ียง ส่ิง



 13 

เหลานี้จะเกดิขึ้นมากนอยเพยีงใดขึน้อยูกับความเฉพาะเจาะจงในการฝก ซ่ึงพบวาการฝกดวยแรง
ตานทานสูงและความเร็วสูงจะทําใหเสนใยกลามเนื้อสีขาวเพิ่มขนาดและเพิ่มความแข็งแรงขึ้น  
(ทวีชัย, 2541: 8) 
 

2. การเสริมสรางกําลังของกลามเนื้อโดยการเพิ่มความเร็วในการหดตวัของกลามเนื้อ 
 

       ความเร็วในการหดตวัของกลามเนื้อ เปนความสามารถในการหดตวัออกแรงทํางาน
ของกลามเนื้อเพื่อทําใหเกิดการเคลื่อนไหวของรางกายอยางรวดเร็ว สอดคลองกับ ศิริรัตน (2539: 
44) ไดกลาวไววา “…ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานบางสวนหรือ
ทั้งหมดของรางกายเคลื่อนไปสูเปาหมายโดยใชเวลาสั้นที่สุด…” 

 
 ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เปนผลสืบเนื่องมาจากความถี่ในการหดตัวของกลาม 
เนื้อ อันเกดิจากปจจยัหลายประการ ไดแก ความเขมขนของสิ่งเราที่มากระตุนเสนใยกลามเนื้อ  
ความไวในการตอบสนองตอส่ิงเราของกลามเนื้อ  และแรงตานทานทีม่ากระทําตอกลามเนื้อ  
(ทวีชัย, 2541: 9) ดังนั้นการเพิ่มความเร็วในการหดตวัของกลามเนื้อจงึควรพิจารณาปจจัยที่เกี่ยวของ
ดังนี ้
 
 1.  ความสามารถในการหดตวัของกลามเนือ้ กลามเนื้อตางกันจะสามารถหดตัวไดดวย
ความเร็วแตกตางกันโดยเสนใยกลามเนื้อสีขาวจะมีคณุสมบัติในการทํางานไดส้ัน ๆ มีความไวตอ
การกระตุน จึงทําใหเคลื่อนไหวไดเร็ว (ดนัย, 2545: 14) อัตราการเพิ่มความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อสามารถเพิ่มขึ้นไดบางแตอยูในขอบเขตที่จํากัด ซ่ึงถาไดทําการฝกการเคลื่อนไหวเร็ว ๆ 
ซํ้า ๆ กันเปนเวลานาน นอกจากจะเพิ่มประสิทธิภาพของคําสั่งของระบบประสาทที่ไปเลี้ยงกลาม 
เนื้อแลว ยังทําใหประสิทธิภาพของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นดวย 
 
 2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ การเคลื่อนไหวของรางกายจะเกีย่วของกับการออกแรง
ทํางานของกลามเนื้อเพื่อตอสูกับแรงตานทาน แมวาแรงตานทานนั้นจะเปนเพียงน้ําหนักของราง 
กายสวนตาง ๆ ก็ตาม แตเมือ่กลามเนื้อแขง็แรงขึ้น ความตานทานภายนอกจะมีผลตอความเร็วนอย 
ลง ทําใหกลามเนื้อสามารถหดตัวไดเร็วข้ึน ดังนั้นการฝกความเรว็จึงควรฝกความแข็งแรงของกลาม 
เนื้อในอัตราสวนที่เหมาะสม (ดนยั, 2545: 14) 
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3. การประสานงานรวมกนัของกลามเนื้อ ประสิทธิภาพในการทํางานรวมกันของกลาม 
เนื้อสวนสําคญัที่ชวยทําใหความเร็วในการทํางานของกลามเนื้อเพิ่มสูงขึ้น เนื่องจากกลุมกลามเนื้อ 
ที่ทํางาน (agonists) และกลุมกลามเนื้อที่อยูตรงกันขาม (antagonists) ประสานการทํางานรวมกนัดี   
หมายความถึง   ในขณะที่กลามเนื้อที่ทํางานหดตวั กลุมกลามเนื้อที่อยูตรงกันขามจะคลายตัวพรอม
กัน จึงสามารถออกแรงตอตานแรงตานภายนอกไดรวดเร็ว การประสานงานรวมกันของกลามเนื้อ
ยังรวมถึงการทํางานรวมกนัของกลุมกลามเนื้อหลาย ๆ กลุมที่เกี่ยวของกับทักษะในการเคลื่อนไหว
นั้น เชน ในการวิ่งตองมีการเคลื่อนไหวของแขนและขาทีสั่มพันธกันดีจงึจะสามารถเคลื่อนไหวได
อยางรวดเรว็ (ดนัย, 2545: 14) 
 
การทดสอบกําลังของกลามเนื้อ 
 
 การทดสอบกําลังของกลามเนื้อสามารถแบงออกเปน  2  ประเภท Johnson and Nelson 
(1979: 200-211 อางถึงใน ดนัย (2545: 15-16)  มีดังนี ้
 

1. การทดสอบกําลังของกลามเนื้อที่เกี่ยวกับกฬีา (athletic power measurement ) 
 

       การทดสอบกําลังของกลามเนื้อที่เกี่ยวกับกีฬา เปนการทดสอบกําลังของกลามเนื้อ โดย 
มุงเนนที่ระยะทางที่รางกายหรือวัตถุเคลื่อนที่ไปได ผลจากการทดสอบกําลังของกลามเนื้อที่
เกี่ยวกับกีฬานี ้จะเปนผลจากระยะทาง (distance) ที่สามารถทําไดโดยไมนําเอาปจจยัทางดานแรง 
(force) หรือความเร็ว (velocity) มาเกี่ยวของ เชน การทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะ
ฝาผนัง (vertical jump) และการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล (standing board 
jump)  ดังรายละเอียดดังนี ้
 

1.1 การทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง (vertical jump) เปนการ 
ทดสอบกําลังของกลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นดานบน มีคาความเชือ่มั่น .93  คาความเที่ยงตรง 
.78   วิธีการทดสอบ จะใหผูเขารับการทดสอบยืนบนสนเทาหันหนาดานขางเขาหาฝาผนัง ชูมือขีด
ชอลกลงบนฝาผนังใหสูงทีสุ่ด จากนั้นยอตัว เหวีย่งแขน ออกแรงกระโดดขึ้นดานบนใหสูงที่สุด
พรอมกับขีดชอลกลงบนฝาผนังที่จุดสูงสุด บันทึกผลของความสูงที่เพิ่มขึ้น 
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         1.2  การทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล (standing  board jump) เปนการ
ทดสอบกําลังของกลามเนื้อขาในการกระโดดไปดานหนา มีคาความเชื่อมั่น .96  คาความเที่ยงตรง 
.60  วิธีการทดสอบ  จะใหผูเขารับการทดสอบยืนอยูหลังเสนเริ่ม จากนัน้งอเขา ยอตวัเหวีย่งแขน 
กระโดดไปดานหนาใหไกลที่สุด บันทึกผลระยะทางจากจุดเริ่มตนถึงจุดที่เทาลงมาสัมผัสพื้น 
 

2. การทดสอบกําลังของกลามเนื้อที่เกี่ยวกับปริมาณ (work power measurement) 
 

       การทดสอบกําลังของกลามเนื้อที่เกี่ยวกับปริมาณงาน เปนการทดสอบกําลังของ 
กลามเนื้อโดยมุงเนนที่การทาํงานของกลามเนื้อ ซ่ึงผลจะออกมาในรูปของงาน ( แรง X ระยะทาง ) 
หรือกําลัง  ( งาน / เวลา )  การทดสอบกําลังของกลามเนื้อที่เกี่ยวกับปรมิาณงานนีจ้ะนําเอาปจจยั
ทางดานแรง (force)   หรือความเร็ว (velocity)  มาใชในการคํานวณหากําลังของกลามเนื้อ 
 
 การทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง (vertical jump)  เปนการทดสอบ
กําลังของกลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นดานบน  มีคาความเชื่อมั่น .97  คาความเที่ยงตรง .98  ผูเขา
รับการทดสอบจะยนืเขยงปลายเทา หนัดานขางเขาหาฝาผนัง ไขวแขนขางหนึ่งไวดานหลัง แขนอกี
ขางชูขึ้น วัดความสูงที่ทําได จากนั้นทาผงชอลกที่ปลายนิ้ว ยอขา ออกแรงกระโดดแตะฝาผนังใหสูง
ที่สุดโดยไมเหวี่ยงแขน บันทกึผลของความสูงที่เพิ่มขึ้น นาํมาคํานวณหากําลังของกลามเนื้อขา โดย
นําความสูงที่เพิ่มขึ้นคูณกับน้ําหนกัตัวหารดวย 12   จะไดกําลังของกลามเนื้อขามีหนวยเปน ฟุต – 
ปอนด 
 
 ดังนั้นในการศกึษาและวิจยัในครั้งนี้  ผูวิจยัเลือกใชการทดสอบกําลังของกลามเนื้อขาที่ใช
การกระโดดในแนวดิ่ง เพื่อที่จะไดนํารูปแบบของโปรแกรมการฝกไปใชในการพัฒนากําลังกลาม 
เนื้อขาของนักศึกษาหญิง วิทยาลัยอาชีวศกึษนครปฐม ตอไป 
 

ทฤษฎีและหลกัการฝกพลัยโอเมตริก 
 
 การฝกพลัยโอเมตริก (plyometric training) เปนการฝกที่มีการเหยยีดออกอยางรวดเร็วของ

กลามเนื้อกอนการหดตวั ซ่ึงจะทําใหเกดิผลตอการหดตัวของกลามเนื้อไดแรงมากขึน้เพราะการที่
กลามเนื้อเหยยีดตวัออกเร็วเทาใดกย็ิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวส้ันเขามายิ่งขึ้นเทานัน้ (Huber, 1987)  

 



 16 

นอกจากนี้การฝกพลัยโอเมตริกยังเปนการฝกหรือเชื่อมความสัมพันธระหวางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อกับความเรว็ในการเคลื่อนไหวเขาดวยกัน เพื่อทําใหเกิดการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว (Chu 
and Plummer, 1984) ซ่ึงสอดคลองกับ เจรญิ (2538) กลาวไววาการฝกดวยพลัยโอเมตริกเปนการฝก
ที่รวมเอาไวซ่ึงกําลังความแข็งแรงและความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อการเคลื่อนไหวอยาง
ฉับพลัน จากการศึกษาของ Delecluse (1985)  พบวาการฝกดวยพลัยโอเมตริก จะสงผลในอัตราเรง
ในการออกวิ่งระยะเพิ่มขึ้น ในขณะที่ Chu (1992) กลาววา วิธีการฝกวิธีการฝกพลัยโอเมตริกนั้น
เปนการฝกที่ใชน้ําหนกัตัวเปนแรงตานทานและเปนวิธีการฝกโดยตรงที่จะไดมาซึ่งกาํลังความแข็ง 
แรงของกลามเนื้อเพื่อที่จะสงผลใหนักกฬีามีความสามารถสูงขึ้นในการแขงขัน  

 
การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน Anaerobic 

มีขั้นตอนดังนี ้
 
1. Anaerobic Alactic / ATP - CP system 
 

     พลังงานที่ไดเหมาะสมในการฝกกีฬาประเภทที่ตองใชกําลังความเร็วเต็มที่ในชวง 
เวลาสั้น ๆ  ไมเกิน 10 วินาที  โดยชวงพักระหวางการปฏบิัติซํ้า ๆ แตละครั้งนาน ๆ  เชน กีฬาประ 
เภททุม  พุง   ขวาง กระโดด  ยกน้ําหนกั  เปนตน (สืบ, 2543:18)  
 

2. Anaerobic Lactic/Lactic System  
 
                     ระยะนี้อาศัยการสลายตัวของน้ําตาลคือ  Glycogen  ในกลามเนื้อสังเคราะห ATP 
ขึ้นมาใหม แตผลที่ตามมาคือ  แลคติดแอสิด  (lactic acid)  เหมาะสําหรับการฝกกีฬาที่ตองใชกําลัง
ความเร็วนานกวา 10 วินาที แตไมเกนิ 2 นาที โดยมีชวงพักระหวางการปฏิบัติซํ้า ๆ แตละครั้งสั้น ๆ 
เชน ฟุตบอล  วอลเลยบอล  บาสเกตบอล  เปนตน (เจริญ, 2538)  

 
รูปแบบและวธีิการฝกพลัยโอเมตริก 

 
 เจริญ (2538: 119) กลาววารูปแบบและวิธีการฝกพลัยโอเมตริกนั้นลักษณะการฝกที่
สามารถกระทําไดหลากหลายรูปแบบ เชน การฝกกระโดด (jump training) และเขยง (hopping) ใน 
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รูปแบบตางๆกันเพื่อพฒันาลําตัวสวนลางและการบริหารลําตัวสวนบน โดยการใชเมดิซินบอล 
(medicine ball)  ซ่ึง  Chu (1992  อางถึงใน  อภิลักษณ, 2541: 10) ไดแบงรูปแบบการกระโดด และ
เขยง ในลักษณะตาง ๆ ดังนี ้
 
 1.  การกระโดดแลวลงยังตําแหนงเดิม (jump-in-place) รูปแบบการฝกนี้เปนการกระโดด
ขึ้น-ลง  ณ ตําแหนงที่เร่ิมกระโดด หรือลงในจุดทีเ่ร่ิมตนกอนการกระโดด การฝกแบบนี้ระดับความ
หนักอยูในระดับต่ํา คือ การเกิดระยะ amotization เปนชวงสั้น เหมาะกบันักกฬีาที่ตองการความเร็ว
ในการกระโจน หรือการกระโดดอยางเร็ว 
 
 2.  ยืนกระโดด (standing jump) รูปแบบการฝกนี้ การกระโดดแตละครั้งจะใชแรงหรอื
ความพยายามสูงสุดในการกระโดด ซ่ึงเปนการกระโดดในแนวดิ่ง (vertical jump) หรือการกระโดด
ในแนวราบ กแ็ลวแตรูปแบบการฝกนั้น โดยการฝกอาจกระทําไดหลายครั้งก็ได แตตองใชเวลาใน
การพักกอนทีจ่ะทําในครั้งตอไป 
 
 3.  ความหลากหลายของการเขยงกระโดด (multiple hop and jump) การเขยงและการ
กระโดดซึ่งเปนการผสมผสานระหวาง การกระโดดอยูกบัที่ (jump-in-place) และการยืนกระโดด 
(standing jump) รูปแบบการกระโดดแบบนี้ตองการแรงสูงสุด การฝกกําลังในรูปแบบนี้จะทําได
โดยรูปแบบเดีย่วๆ เปนลักษณะของการกระโดดที่ไมมีอุปกรณมารวมอยูในการฝก หรือมีอุปกรณ
มาใชในการฝกก็ได  ในขั้นความสูงของการฝกรูปแบบนี้จะมแีทนหรือกลองเขามาชวยในการฝก
ดวยก็ได โดยทําการฝกที่ระยะทางอยางนอย 30 เมตร  
 

4.  การกระโจน (bounding) เปนการฝกการกระโดดและพุงตัวไปขางหนาเพื่อเพิ่มชวงกาว
ในการวิ่งโดยปกติใหยาวขึ้นและถี่ขึ้น การฝกแบบนี้จะใชระยะทางมากกวา  30  เมตร 

 
5.  ทักษะการใชแทนหรือกลอง (box drill) เปนแบบฝกทีผ่สมผสานการเขยง และการ

กระโดด โดยเปนลักษณะของการขึ้นและลง (depth jump) การฝกแบบนี้เปนการฝกในระดับความ
หนักต่ําหรือระดับความหนกัสูงก็ได ขึ้นอยูกับความสูงของกลองที่ใช รูปแบบการฝกนี้จะเปนการ
รวมการกระโดดในแนวราบ (horizontal) และแนวดิ่ง (vertical) ไวดวยกัน 
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6.  การฝกกระโดดขึ้น-ลง (depth jump) เปนการฝกโดยใชน้ําหนกัของรางกายกระทํากับ
แรงตานทานแรงดึงดูดของโลก โดยที่กลามเนื้อออกแรงกระทํากับพืน้ การกระโดดขึน้-ลง จะกระ 
ทําจากกลองหรือแทน แลวตกลงสูพื้นและพยายามกระโดดกลับขึ้นไปยังกลองที่สอง หรือกระโดด
ขึ้นไปในอากาศอีกครั้ง การเพิ่มความสูงของกลองจะเปนความหนักของงาน คือ เพิม่ความเครียด 
ที่กระทํากับพืน้ เมื่อกระโดดลงสูพื้นใหกระโจนขึ้นไปอยางรวดเรว็ เพื่อที่จะทําใหเกิดชวงของ 
amotization  เร็วขึ้น 

 
การฝกพลัยโอเมตริก เปนการฝกแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic training) ซ่ึงการฝกในแต

ละเที่ยวจะตองใชแรงพยายามอยางเต็มที่ ดงันั้น จึงควรฝก 2-3  วันตอสัปดาห หรือฝกวันเวนวัน
และใชเวลาในการฝกไมควรเกิน 30 นาที (Chu, 1992) จํานวนครั้งที่ปฏิบัติและจํานวนเซทขึ้นอยูกบั
รูปแบบการฝกและระดับความสามารถของนักกฬีา 

 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

 
หลักสําคัญของการฝกพลัยโอเมตริก คือ การใหกลามเนือ้ที่เกี่ยวของกบัการเคลื่อนไหวได

มีการยืดตวัออกกอนเล็กนอย (pre-stretch) กอนที่จะหดตวัออกแรงหดตัวเต็มที่ ลักษณะดังกลาวก็
คือ การเคลื่อนไหวรางกายไปในทิศทางตรงกันขาม กอนที่จะเริ่มตนเคลื่อนไหวกลับมาสูทิศทางที่
ตองการ การกระทําเชนนีจ้ะทําใหเกดิกําลังสูงสุดในการเคลื่อนไหว เชน การเอนตวัไปดานหลัง
กอนที่จะเริ่มออกแรงเคลื่อนไหวกลับมาสูทิศทางที่ตองการในการทุมลูกฟุตบอล หรือการเหวีย่งไม
เทนนิส ไมซอฟบอล ไปทางดานหลังกอนที่จะเริ่มออกแรงเคลื่อนไหวกลับมาสูทิศทางที่ตองการ 
(เจริญ, 2538: 121-122) 

 
โดยทั่วไปนิยมทําการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อสงเสริมกําลังของกลามเนื้อขาและสะโพก โดย

ใชรูปแบบการฝกกระโดดแบบตางๆ ดังนี้  (Radeliffe and Farentinos, 1985: 15-16 และ Baechle, 
1994: 324) 

 
1. Jump เปนการกระโดดที่ลงดวยเทาทั้งสองขาง ประกอบดวย 
 

1.1 Jump in place เปนการกระโดดขึ้น-ลงในแนวดิ่ง เชน Squat jump , Knee tuck  
jump และ Scissor jump 
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                    1.2   Standing jump เปนการกระโดดที่ออกแรงสูงสุดเพียงครั้งเดียว เชน Standing 
tripple และ Standing long jump 
 
 2.  Hop เปนการกระโดดใหไดความสูงของขามากที่สุด เชน Double leg speed hop , Single 
leg speed hop และ Side hop 
 
 3.  Bound เปนการกระโดดใหไดระยะทางมากที่สุด เชน Double leg bound , Alternate leg 
bound และ Double leg box bound 
 

3. Shock เปนการกระโดดจากแทนลงสูพื้น เชน Depth jump และ Box jump 
 
ขอควรพิจารณาในการฝกพลัยโอเมตริก 

 
1. ความเฉพาะเจาะจงของการฝก 

 
       จุดประสงคของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก เปนการเพิ่มความตื่นตวัของ

ตัวรับความรูสึกทางระบบประสาทกลามเนือ้ เพื่อใหเกิดการตอบสนองของระบบประสาท
กลามเนื้อที่รวดเร็ว เปนวิธีการฝกที่ชวยปรบัปรุงและพัฒนาความสามารถในการเลนกีฬา ซ่ึงชนิด
ของกีฬาที่ทําการฝกนั้นจะตองเกี่ยวกับการตอบสนองของระบบประสาทกลามเนื้อ โดยมีการออก
แรงทํางานของกลามเนื้อที่มากที่สุดในเวลาที่นอยที่สุด (สมพงษ, 2541: 8) การฝกพลัยโอเมตริกจะ
เปนการฝกที่มุงเสรมิสรางขีดความสามารถทางดานกําลังของกลามเนื้อ หรือการพัฒนาความ 
สามารถของกลามเนื้อในการออกแรงทํางานเต็มที่อยางรวดเร็ว ซ่ึงเปนระบบการทํางานของ
กลามเนื้อแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic) การฝกมักมุงเนนการเสริมสรางกําลังของกลามเนื้อ
สวนลางของรางกายดวยการกระโดด การเขยงแบบตาง ๆ การเสริมสรางกําลังของกลามเนื้อ
สวนบนของรางกายจะอาศัยการทุม ขวาง (Dintiman et al., 1998: 123)  
 

2. การออกแรงมากที่สุดในเวลานอยที่สุด 
 

       หลักสําคัญในการเสริมสรางกําลังของกลามเนื้อโดยการฝกพลัยโอเมตริก คือ การฝก
ใหกลามเนื้อออกแรงมากที่สุดโดยใชเวลานอยที่สุดในการหดตัวของกลามเนื้อ ซ่ึงชวยกระตุนการ
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ตอบสนองของระบบประสาทกลามเนื้อ ทาํใหเกดิการตอบสนองที่รุนแรงและรวดเรว็ ซ่ึงถาความ
แรงและความเร็วในการทํางานของกลามเนือ้มีมากเทาใด ก็จะทําใหเกิดกําลังของกลามเนื้อมากขึ้น
เทานั้น (Silvester, 1992: 91)  สอดคลองกับที่ Radelifle and Farentinos (1985: 22) ไดกลาวไววา 
“…ความแรงและความเร็วในการเคลื่อนไหวมีความสําคัญอยางมากในการฝกพลัยโอเมตริก…” ซ่ึง
สอดคลองกับ สมภพ (2540: 16) ไดกลาวไววา “…การฝกพลัยโอเมตรกิจะมีความหนักของงาน
มากกวาปกติ และตองปฏิบัติอยางรวดเร็วดวยความพยายามเต็มที…่เนื่องจากการตอบ สนองตอ
รีเฟล็กซจะไดผลเมื่อกลามเนื้อตองรับน้ําหนักที่เพิ่มขึ้นอยางรวดเรว็…” 
 

3.  การเพิ่มความกาวหนาของการฝก 
 
     การเพิ่มความกาวหนาของการฝกพลัยโอเมตริก ทําไดโดยการเปลี่ยนรูปแบบของการฝก

ใหมีความหนกัมากขึ้น การฝกที่มีความหนักมาก เชน ทา Depth jump และ Box jump การฝกที่มี
ความหนกัปานกลาง เชน ทา Double leg speed hop , Single leg speed hop , Double leg bound และ 
Alternate leg bound  การฝกที่มีความหนกันอย เชน ทา Squat jump , Knee tuck jump และ Scissor 
jump  นอกจากนั้นการเพิ่มความกาวหนาของการฝกพลัยโอเมตริก สามารถทําไดโดยการเพิ่ม
ปริมาณการฝกใหมากขึ้น เชน การฝกที่มคีวามหนกันอย ควรทําการฝกทา Squat jump 6-10 คร้ัง 
จํานวน 3 ชุด เพิ่มปริมาณการฝกชุดละ 1 คร้ังทุกๆสัปดาห การฝกที่มีความหนกัปานกลาง ควรทํา
การฝกทา Alternate leg bound 8-10 คร้ัง จํานวน 3 ชุด เพิม่ปริมาณการฝกชุดละ 1 คร้ังทุกๆสัปดาห  
การฝกที่มีความหนักมาก ควรทําการฝกทา Double leg power jump 10-12 คร้ัง จํานวน 3 ชุด เพิ่ม
ปริมาณการฝกชุดละ 1 คร้ังทุกๆสัปดาห (Silvester, 1992: 131)  ดังนัน้การฝกพลัยโอเมตริกจึง
สามารถเพิ่มความกาวหนาของการฝกไดโดยการเพิ่มความหนักของการฝก คือ การเปลี่ยนทาฝกให
มีความหนกัเพิม่มากขึ้น หรือการเพิ่มปริมาณการฝก คือ การเพิ่มจํานวนครั้งตอชุดใหมากขึ้น นอก 
จากนั้น  Radelifle and Farentinos (1985: 22) ไดเสนอวา สามารถเพิ่มความกาวหนาของการฝก 
พลัยโอเมตริกไดโดยการเพิม่ความสูงของแทนกระโดด และการเพิ่มน้าํหนักถวงในการฝกใหสูงขึ้น 
 

4.  รายละเอียดของการฝกพลัยโอเมตริก 
 
      การฝกพลัยโอเมตริกมีรายละเอียดในการฝกแตละสปัดาหดังนี ้
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      4.1  ความหนักของการฝก (intensity) เปนผลของกิจกรรมการฝกที่มีตอกลามเนื้อและ
ขอตอตาง ๆ ของรางกาย วิธีการกําหนดความหนักของการฝกจะขึ้นอยูกบัรูปแบบของกิจกรรมที่ฝก 
ความสูงของแทนกระโดดและความหนักของอุปกรณการฝกที่ใช ดังที่  คุณัตว (2540: 12) ไดกลาว
ไววา การฝกกระโดดอยูกับที่จะมีความหนักของการฝกนอย เชน ทา Squat jump และทา Knee tuck 
jump การฝกหรือกระโดดเขยงตอเนื่อง (multi hop and jump) จะมีความหนักของการฝกปานกลาง 
เชน ทา double power hop  ทา Double leg hop และทา Spilt squat jump การฝกกระโดดจากที่สูง 
(depth jump) จะมีความหนกัของการฝกมาก เชน ทา Squat depth jumpและ ทา Single leg depth 
jump 

 
      4.2  ปริมาณการฝก (volume) เปนปริมาณงานที่ทําหรือจํานวนครั้งที่ทําในแตละชุดของ

การฝก ปริมาณการฝกสามารถบงบอกถึงความหนกั-เบาในการฝกและสมรรถภาพทางกายของผูฝก
ได ปริมาณการฝกจะแตกตางกันตามความหนักของการฝก การฝกที่มคีวามหนกัมากควรเริ่มตน
ดวยปริมาณการฝกที่นอยๆ แลวจึงคอยๆเพิม่ปริมาณการฝกมากขึ้น Dintiman (1992: 128 อางถึงใน 
ดนัย, 2545: 30) โดยปกติปริมาณการฝกที่เหมาะสมอยูระหวาง 8-10 คร้ังตอชุด ถาทําการฝกมาก
หรือนอยเกินไปจะไดผลนอย (เทพฤทธิ์, 2542: 19) และปริมาณการฝกในกลามเนื้อกลุมเดียวกนัที่
ไดทําตอวนั สําหรับนักกฬีาที่เร่ิมตนการฝก ควรทําการฝก 80-100 คร้ังตอวัน สําหรับนักกฬีาที่มีขีด
ความสามารถปานกลาง ควรทําการฝก 100-120 คร้ังตอวัน สําหรับนกักีฬาที่มีความสามารถสงู ควร
ทําการฝก 120-140 คร้ังตอวนั Baechle(1994: 321 อางถึงใน ดนยั, 2545: 30) 

 
      4.3    ระยะเวลาในการพกั (recovery) เปนระยะเวลาในการพักฟนรางกายหลังไดรับ

การฝก ซ่ึงการเสริมสรางกําลังของกลามเนื้อควรมีระยะเวลาในการพักระหวางการฝกแตละชุด 1-3 
นาที และมีระยะเวลาพักหลังการฝกแตละครั้งอยางนอย 48-72 ช่ัวโมง เพื่อลดความเมื่อยลาของ
กลามเนื้อ เอ็น และขอตอตางๆ ที่เกิดขึ้นจากการฝก (Chu, 1992: 14) สอดคลองกับที่ สมพงษ  
(2541: 13) ไดกลาวไววา เวลาพักระหวางชุดควรเปน 1-2 นาที จึงจะพอเพียงพอสําหรับระบบ
ประสาทและระบบกลามเนื้อในการฝกในการฟนตัวจากการฝกพลัยโอเมตริก และควรทําการฝก 2-
3 วันตอสัปดาห วันละ 20-30 นาที นอกจากนี้ Roundtable (1896 อางถึงใน เทพฤทธิ,์ 2542: 19) ได
กลาวไววา การฝกพลัยโอเมตริกควรทําการฝก 2 วันตอสัปดาห ทําการฝก 2-4 ชุดๆละ 5-10 คร้ัง พัก
ระหวางชดุอยางนอย 1-3 นาที  
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ทฤษฎีและหลกัการสรางโปรแกรมการฝก 
 

 การฝก (training) เปนการเสริมสรางขีดความสามารถของรางกายโดยใหรางกายไดทาํงาน
มากกวาปกติเปนระยะเวลาหนึ่ง จนระบบตาง ๆ ของรางกายเกิดการปรบัสภาพการทํางานที่ดีขึ้น 
สอดคลองกับ กานดา (2541: 28)  ไดกลาวไววา “…การฝกซอม หมายถึง การนําเอาวิธีการตาง ๆ ที่
มีคุณคา มีประโยชน   มาใชในการกระตุนรางกายในขนาดที่เหมาะ ทําใหรางกายเกิดการปรับตัว...”  
 

นอกจากนี้ ศิริรัตน (2539: 16) ไดกลาวไววา 
 

…การฝกซอม คือ การทําใหสวนของรางกายที่ใชในการเคลื่อนไหวไดทํางานมากกวา
ภาวะปกติอยางเปนระเบยีบและเพิ่มมากขึ้นตามลําดับ  เปนผลใหสวนของรางกายนัน้ ๆ  
และอวยัวะที่เกี่ยวของมีการเปลี่ยนแปลงทัง้รูปรางและการทํางานจนเหมาะสมกับความ
ตองของกีฬาทีฝ่ก การฝกซอมมิไดหมายความเพยีงวาใหนักกฬีาฝกปฏบิัติกิจกรรมรปูแบบ
ใดรูปแบบหนึง่ซ้ําๆ กันเทานั้น แตยังมีความหมายรวมไปถึงการควบคุมความหนกัในการ
ฝกซอมใหเปนไปตามตารางการฝกที่วางไวอยางเปนระบบตอเนื่อง… 

 
      การฝกพัฒนาความสามารถของนักกีฬาแบงออกไดเปน  3  ขั้นตอน  (ดนยั, 2547: 17) คือ 
 
      1.  การฝกขั้นพื้นฐาน (basic training) เปนการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายขั้นพื้นฐานที่
สําคัญและจําเปนตอการเคลื่อนไหวของรางกาย เพื่อใหรางกายมีความพรอมที่จะรับการฝกหนกัใน
ขั้นตอไป จึงถือวาเปนการฝกขั้นพื้นฐานเปนจุดเริ่มตนของระบบการฝกซอม 
 
      2.  การฝกขั้นกาวหนา (advanced training) เปนการมุงเนนเพื่อพัฒนาสมรรถภาพของ
รางกายโดยเฉพาะเจาะจง ภายหลังไดรับการฝกขั้นพื้นฐานมาเปนอยางดีแลว โดยพิจารณาทักษะ
การเคลื่อนไหวที่เปนองคประกอบสําคัญของกีฬาแตละชนิดและทกัษะเฉพาะดานใหพัฒนายิ่งขึ้น 
 
            3.  การฝกเพื่อพัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด (training to build up performance) การฝกใน
ขั้นตอนนี้จะเปนการฝกเพื่อพัฒนาทางดานเทคนิคและทักษะเฉพาะตวัใหเกิดความชํานาญสูงสุด  
(ศิริรัตน, 2539: 17-18) 
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ดังนั้นการฝกจะเกิดประโยชนและมีประสิทธิภาพสูงสุดเมื่อไดรับการฝกอยางเหมาะสม
ถูกตองตามขั้นตอนของการฝก โดยตองคํานึงถึงหลักการฝกที่เกี่ยวของ  ตามที่ สิทธิคุณ (2540: 33) 
ไดกลาวไววา “…การพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาใหมีประสิทธภิาพหรือความเปนเลิศใน
การแขงขันจะตองเขาใจเรื่องทฤษฎีและการฝกซอมเพื่อพัฒนาอยางมีระบบ การฝกทีต่อเนื่อง ถูก
ตามหลักการ ฝกซอมจะทําใหนักกีฬามีขดีความสามารถสูงสุด…” 

 
ขอควรพิจารณาในการสรางโปรแกรมการฝก 
 
 การฝกมีวัตถุประสงคที่แตกตางกัน เชน การฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย (physical 
fitness) การฝกเพื่อพัฒนาสมรรถนะหรือความสามารถในการปฏิบัติ (performance) และการพัฒนา
ทักษะกีฬาตาง ๆ (skill) ดังนัน้การสรางโปรแกรมการฝกจึงมีรายละเอยีดในการฝกทีแ่ตกตางกัน 
(กรรว,ี 2540: 197) โดยมีการสรางโปรแกรมการฝกดังนี ้
 

1. ความเฉพาะเจาะจงของการฝก 
 

       การฝกจะตองคํานึงถึงความเหมาะสมกับชนิดกฬีา   เพื่อเปนการเตรียมสภาพรางกาย
ใหพรอมเพื่อเขากับสภาพการณของประเภทกีฬาและทักษะนัน้ ๆ เชน กีฬาบาสเกตบอลตอง
เสริมสรางกําลังของกลามเนื้อขาในการกระโดดแยงบอล กีฬาชกมวยตองเสริมสรางกําลังของ
กลามเนื้อแขนในการออกหมัด    ซ่ึงสอดคลองกับที่ สมชาย (2540: 39)  ไดกลาววา  “…การฝกเพื่อ
สรางสมรรถภาพทางกายดานใดนัน้จะตองอาศัยวิธีการฝกที่สมรรถภาพทางดานนัน้โดยตรง…”  
เชนเดยีวกับที่  ศิริรัตน (2539: 126)  ไดกลาวไววา“…การฝกกลามเนื้อจะตองศึกษาวา กลามเนื้อมัด
ใดที่จะนํามาใชเปนประโยชนในการเคลื่อนที่ของกจิกรรมการออกกําลังกายนั้น เนือ่งจากกฬีาแต
ละประเภทใชกลามเนื้อมัดสาํคัญ ๆ แตกตางกัน จึงควรฝกกลามเนื้อใหเฉพาะเจาะจงหรือใกลเคียง
กับการนําไปใชจริงใหมากทีสุ่ด…” 
 
 นอกจากนั้น  Egger et al. (1999: 9) ไดกลาวไววา “…หลักความเฉพาะเจาะจงของการฝก
เปนสิ่งแสดงถึงความแตกตางของรูปแบบการฝกและผลการฝกที่ตางกนั ซ่ึงผลของการออกกําลัง
กายจะมีความเฉพาะเจาะจงไปยังกลุมกลามเนื้อที่ใชและแหลงพลังงานที่ใช…” 
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2. การฝกที่หนกัเกินกวาปกต ิ
 

       เปนการฝกที่ถือวาเปนหลักสําคัญของการฝก เพราะสภาพความสมบูรณของรางกายจะ
เปลี่ยนไปเมื่อไดรับการฝกทีห่นักเกินกวาปกติ แตถาความหนักของการฝกไมพอ รางกายจะเกดิการ
พัฒนานอยหรือไมเกิดเลย แตถาการฝกหนกัเกินไป  จะเกดิปญหาเรื่องการฟนตัวของรางกาย   ทํา
ใหรางกายไมสามารถปรับตัวใหมีความสมบูรณในสภาพเดิมได   และทําใหเกดิสภาพการฝกเกนิ
ขีดจํากัด (over training)  (ชุมพล, 2540: 176-185)   สอดคลองกับที่ ศิริรัตน (2539: 16)  ไดกลาวไว
วา “…การฝกที่มีการกําหนดความหนักเบาใหเหมาะสม จะชวยพัฒนาการเคลื่อนไหวและระบบการ
ทํางานของอวยัวะตาง ๆ ใหมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น สวนการที่ขาดความตอเนื่องหรือฝกเบาเกินไป 
ไมกอใหเกิดการพัฒนาเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีแตประการใด…” 
 
       หลักการฝกที่หนกัเกนิกวาปกติ เปนกญุแจสําคัญในการสรางโปรแกรมการฝก ซ่ึงแต
ละบุคคลตองทําการฝกในระดับที่สูงเกนิกวาระดับปกติ เพื่อใหรางกายเกิดการพัฒนาที่สูงขึ้น ดังนัน้
ความหนกั (intensity)  ระยะเวลา (duration) และความถี่ (frequency) ของการฝกควรจะสูงกวาการ
ฝกทั่ว ๆ ไป และคอย ๆ เพิ่มปริมาณการฝกเมื่อระดับของสมรรถภาพทางกายพัฒนาขึ้น (Egger et 
al., 1999: 8-9) 
  

3. การเพิ่มระดับความหนกัของการฝก 
 
       เมื่อทําการฝกเปนระยะเวลาหนึ่ง รางกายมีการปรับสภาพความสมบูรณของรางกายให
เคยชินกับระดบัความหนกัของงานที่ทําการฝกนั้น ซ่ึงถาตองการใหเกดิการพัฒนาอยางตอเนื่อง
จําเปนตองเพิม่ระดับความหนักของงานที่ทําการฝกใหสูงขึ้นเปนระยะ ๆ ซ่ึงสามารถทําไดโดยการ
เพิ่มระดับความหนักของงานจากนอยไปหามาก จากเบาไปหาหนัก หรือจากงายไปหายาก  ดนยั 
(2545: 19) เชนเดียวกับที่ ชุมพล (2540: 176-185) ไดกลาวไววา การเพิม่ระดับความหนักของงาน
เพื่อใหรางกายปรับสภาพความสมบูรณขึ้นเรื่อย ๆ นั้น ควรยึดหลักของการเพิ่มความหนักในการฝก 
(intensity) การเพิ่มจํานวนครั้งของการฝก (repetition) และการลดเวลาพักใหนอยลง (short  break) 
 

4. การอบอุนรางกายและการผอนคลายกลามเนื้อ 
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        การอบอุนรางกายกอนการฝก เปนสวนสําคัญของการฝกที่ชวยปองกันความตึงเครียด
และการฉีกขาดของกลามเนือ้ ซ่ึงอาจเกิดขึน้ไดถาออกกําลังกายอยางแรงเต็มที่ การอบอุนรางกาย
ของกีฬาแตละชนิดจะแตกตางกันออกไปตามชนิดของกฬีานั้น ๆ ดังนั้นเมื่อทําการอบอุนรางกาย
ทั่วไปแลว จึงควรทําการอบอุนรางกายที่เฉพาะเจาะจงสาํหรับกีฬาประเภทนั้น ๆ วิธีการอบอุน
รางกายควรเริม่ตนจากทาที่งาย ๆ  จังหวะปานกลาง และคอย ๆเพิ่มความเร็วข้ึนจนรูสึกวาอุณหภมูิ
ของรางกายสูงขึ้น และภายหลังการออกกําลังกายควรมีการผอนคลายกลามเนื้อ เพื่อลดระดับความ
เขมขนของการฝกลงทีละนอย ซ่ึงทําใหระบบไหลเวียนและการทํางานของรางกายสวนตาง ๆ 
สามารถปรับตัวกลับคืนสูสภาวะปกติ (ศิริรัตน, 2539: 12-14) เชนเดยีวกบัที่  Egger et al. (1999: 8-
9) กลาวไววา 
 

 …ทุกครั้งของการออกกําลังกาย ควรทําการอบอุนรางกายกอนทกุครั้ง เพื่อเตรียม ความ
พรอมของรางกาย โดยมุงกระทํากับกลุมกลามเนื้อที่ใชในการปฏิบัติกจิกรรมนั้นๆ ใชเวลา
การฝกประมาณ 10-20 เปอรเซนตของการออกกําลังกาย โดยมุงลดระดบัความหนกัของ
การออกกําลังกายเพื่อใหระบบทํางานทางสรีรวิทยาของรางกายไดกลับคืนสูสภาวะปกติ… 

 
5. ระยะเวลาในการฝก 

 
         ระยะเวลาในการฝกที่เหมาะสมในแตละการฝกจะแตกตางกนั ซ่ึงขึ้นอยูกับ
ความสามารถที่กลามเนื้อไดรับการฝก การฝกที่มีความหนักมากจะตองใหกลามเนื้อไดพักฟนนาน 
โดยอาจตองใชเวลา 48- 72 ช่ัวโมง เพื่อใหกลามเนื้อฟนตัวมากที่สุด แตถาการฝกที่มีความหนกันอย
จะใชเวลาในการฟนตัวนอย สอดคลองกับที่ สุจินต ( 2537: 26) ไดกลาววา 
 

  …ระยะเวลาในการฝกจะสัมพันธกับความหนักของงาน คือ ถาความหนักของงานสูงจะทํา
ไดระยะเวลาสั้น ถาความหนกัของงานลดลงจะทํางานไดมากขึ้น สําหรับผูที่ไมเคยไดรับ
การฝก ควรเพิม่ การฝกวันเวนวันดวยความหนักของงานต่ํา เพื่อลดอันตรายที่จะเกิดกับ
กลามเนื้อ การเขารวมการฝกแตละสัปดาหจะตองมีความสม่ําเสมอเพียงพอที่จะเกิดการ
เปลี่ยนแปลง… 
 

 เชนเดยีวกับที่  วุฒิพงษ และอารีย  (2542: 59) ไดกลาวไววา 
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 …ระยะเวลาในการฝกจะตองจัดใหเหมาะสมกับผูฝก คือ จะตองพิจารณาถึงความ แตกตาง
ทางดานสภาพรางกายของแตละบุคคลดวย เพราะจะตองระวังไมใหการฝกซอมยาวนาน
หรือหนักหนวงเกินไปจนอยูในภาวะซอมเกิน (over training) ซ่ึงมีผลทําใหรางกายเสือ่ม
โทรมลง… 

 
 ระยะเวลาในการฝกแตละสัปดาหจะขึ้นอยูกับ ระยะเวลาที่ใชในการฝกในแตละวัน ความ
หนักของกจิกรรม และสมรรถภาพทางกายของผูฝก โดยทั่วไปการฝก  3  วันตอสัปดาห จะเหมาะ 
สมและเกิดประโยชนในการฝกที่มีแรงตานมาก สวนการฝก  4-5  วันตอสัปดาหจะเหมาะสมกับการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิค  ระยะเวลาที่ใชในการฝกตลอดทั้งโปรแกรมนั้น จะตองคํานึงถึง ความ
เหมาะสม  และขีดความสามารถของแตละบุคคล โดยทั่วไปการฝกในระยะเวลา  6  สัปดาหจะ
สามารถทําใหเกิดการเปลีย่นแปลงของรางกายได (กานดา, 2541: 32) 
 

งานวิจยัที่เกีย่วของ 
 

ผูวิจัยไดทําการศึกษาคนควางานวิจยัที่เกีย่วของทั้งงานวิจยัในประเทศ และงานวจิัย
ตางประเทศ ซ่ึงจะเปนประโยชนตอการศกึษาวิจยัไวดังนี ้

 
งานวิจยัในประเทศ 
 
  เจียมศักดิ์ (2527: 102) ไดศกึษาผลของการฝกกลามเนื้อที่มีตอความแมนยําในการกระโดด
ตบในกฬีาแบดมินตัน เพื่อศกึษาผลของการฝกกลามเนื้อที่มีตอความแมนยําในการกระโดดตบใน
กีฬาแบดมินตนั  กลุมตัวอยางจํานวน 30  คนแบงกลุมออกเปน 2  กลุม คือกลุมฝกทักษะการ
กระโดดตบอยางเดียว และกลุมฝกทักษะการกระโดดตบควบคูกับการฝกกลามเนื้อ ผลการศึกษา
พบวา การฝกทักษะการกระโดดตบควบคูกับการฝกกลามเนื้อกับการฝกทักษะการกระโดดตบอยาง
เดียว มีผลตอความแมนยาํในการกระโดดตบในกฬีาแบดมินตัน ไมแตกตางกัน  และระยะเวลาใน
การฝกการกระโดดตบ 8 สัปดาห มีผลตอความแมนยําในการกระโดดตบ ในกฬีาแบดมินตัน อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
ปราโมทย (2533: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการกระโดดเทาเดี่ยว และกระโดดเทาคู 
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ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  และเปรียบเทยีบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาจากกลุมฝก
กระโดดเทาเดีย่ว  กลุมฝกกระโดดเทาคู  และกลุมควบคมุ  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย  ช้ัน
มัธยมศึกษาปที่ 4  โรงเรียนกรรณสูตศึกษาลัย จังหวัดสพุรรณบุรี  ซ่ึงกําลังศึกษาอยูในภาคเรยีนที่  2  
ปการศึกษา  2522  ที่มีอายุ  16  ป  จํานวน  36  คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางหลายขั้นตอน  
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือ  โปรแกรมการฝกกระโดดเทาเดี่ยว  และโปรแกรมการฝกกระโดดเทาคู  
ใชเวลาฝก  3  วัน/สัปดาห  เปนเวลา    6  สัปดาห  โดยกลุมตัวอยางจะตองทําการทดสอบความแข็ง 
แรงของกลามเนื้อขากอนทําการทดลองและในวันสุดทายของการฝกสัปดาหที่ 2  4  และ 6 นําผลที่
ไดมาวิเคราะหขอมูลโดยการใช  t – test  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  และทดสอบความ
แตกตางเปนรายคู  โดยใชวธีิของ  Tukey  ผลการวิเคราะหปรากฏวา 

 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ของกลุมฝกการโดดเทาเดี่ยว  และกลุมฝกกระโดดเทา 

คูเพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05 
 

2.    ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา   ของกลุมฝกกระโดดเทาเดีย่ว  กลุมฝกกระโดดเทาคู 
และกลุมควบคุมในระหวางการทดลอง  สัปดาหที่  2  และสัปดาหที่ 4  ไมแตกตางกันอยางมีนัย 
สําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ของกลุมฝกกระโดดเทาเดี่ยวและกลุมฝกกระโดดเทา 
คู  แตกตางจากกลุมควบคุมในสัปดาหที่  6  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 ขันติ (2536: บทคัดยอ) ไดศกึษาเปรียบเทียบการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาของนักกฬีา จากการฝกแบบปกติกับการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก 
กลุมตัวอยางเปนนักกฬีาของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (ฝายมัธยม) คณะครุศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2534 มีอายุระหวาง 14-17 ป จํานวน 30 คน ทดสอบความ
แข็งแรงและกาํลังของกลามเนื้อขากอนการทดลอง แลวแบงออกเปนกลุมที่ 1 กลุมควบคุม กลุมที่ 2 
ฝกแบบปกตแิละฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน กลุมที่ 3 ฝกแบบปกตแิละฝกเสริม
แบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน ทําการทดสอบหลังหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 นําผลมา
วิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบคา 
 t-test  ผลการวิจัยพบวา 
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1. กอนและหลังการทดลอง   กลุมที่ 1 ซ่ึงฝกแบบปกติ   กลุมที่ 2 ฝกแบบปกติและฝก 
เสริมแบบพลัยโอเมตริก สัปดาหละ 2 วัน กลุมที่ 3 ฝกแบบปกติและฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก 
สัปดาหละ 3 วัน ชวยพัฒนาพลังกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวา
การฝกในกลุมที่ 2 ชวยพัฒนาพลังกลามเนือ้ขาในสัปดาหที่ 6  อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 2.  หลังการฝกแบบปกติ การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 8 
สัปดาห พบวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขาและพลงักลามเนื้อขาไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ประเสริฐศักดิ์ (2538: 59-62) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนัก
ที่มีตอความความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง กลุมตัวอยางในการวจิัยเปนนักเรียนชาย 
อายุ 19-20 ป จํานวน 40 คน แบงเปน 2 กลุมๆละ 20 คน คือ กลุมที่ 1 ไดรับการฝกยกน้ําหนกั กลุม
ที่ 2 ไดรับการฝกพลัยโอเมตริก ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 10 สัปดาห ทําการทดสอบ
ความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4  6  8 และ 10 
ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ 1 และกลุมที่ 2  มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังเพิ่มสูงขึ้น
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 8 และ 10  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และวากลุมที่ 2 ไดรับการ
ฝกพลัยโอเมตริก มีความสามารถในการในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงกวากลุมที่ 1  ที่ไดรับการ
ฝกยกน้ําหนกัหลังการฝกสัปดาหที่  6 8 และ 10  อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 สมภพ (2540: บทคัดยอ) ไดศึกษาและเปรยีบเทียบคาความแตกตางของการฝก 
พลัยโอเมตริกที่มีตอกําลังกลามเนื้อขา ของนักกฬีายกน้ําหนักในทาแสนท กลุมประชากรที่ใชใน
การวิจยัคร้ังนี้เปนนักกฬีายกน้ําหนกั จังหวดักาญจนบุรี ทัง้ชายและหญิง ที่มีอายุระหวาง 17-23 ป 
จํานวน 20 คน แบงกลุมประชากรออกเปน 2 กลุมๆละ10 คน คือ กลุมที่ฝกตามโปรแกรมยกน้ํา 
หนักเพียงอยางเดียว และกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนัก โดยทํา
การฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆละ 3 วัน ในวันจันทร พุธ และ ศุกร ตั้งแตเวลา 16.30 – 18.30 น.  และ
ทดสอบกําลังของกลามเนื้อขาของกลุมตัวอยางทั้ง 2  โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทด 
สอบคาความแตกตางของของกําลังกลามเนือ้ขา โดยคา t-test และวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวโดยใชวิธี F-test เปรียบเทียบภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวใชวิธี L.S.D. การ
ทดสอบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ผลการวิจยัพบวา กําลังกลามเนื้อขาหลัง
การฝก สัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมที่ฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักเพยีงอยางเดยีว และกลุมที่ฝกพลัย
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โอเมตริกควบคูกับการฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกั ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 แตเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยกําลังกลามเนื้อทั้งสองกลุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และ 8 พบวากลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกั มีการพัฒนากําลัง
กลามเนื้อขาดกีวากลุมที่ฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนกัเพยีงอยางเดยีว 
 
 นิรันดร (2540: บทคัดยอ) ไดทําการวจิัยผลของการฝกกระโดดเทาเดี่ยวในระดับความหนัก
ที่แตกตางกนัที่มีตอความเรว็ในการวิ่ง 200 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายชัน้ปที่ 1 วิชาเอกพล
ศึกษา วิทยาลยัพลศึกษาจังหวัดยะลา มีอายุระหวาง 18-19 ป จํานวน 60 คน แบงเปนกลุมๆละ 15 
คน คือ กลุมควบคุมฝกวิ่งระยะสั้นเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิง่ระยะสั้นควบคูกับการฝก
กระโดดเทาเดีย่วในความหนัก 70 เปอรเซ็นต ของเวลาทีส่ามารถกระโดดไดเร็วที่สุดในระยะทาง 
20 เมตร กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งระยะสั้นควบคูกับการฝกกระโดดเทาเดี่ยวในความหนัก 80 เปอร 
เซ็นต ของ เวลาที่สามารถกระโดดไดเร็วทีสุ่ดในระยะทาง 20 เมตรกลุมทดลองที่ 3 ฝกวิ่งระยะสั้น
ควบคูกับการกระโดดเทาเดีย่วในความหนัก 90 เปอรเซ็นต ของเวลาทีส่ามารถกระโดดไดเร็วที่สุด
ในระยะทาง 20 เมตร โดยใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆละ 3 วัน และทดสอบวิ่ง 200 เมตรของกลุม
ตัวอยางทั้ง 4 กลุม กอนการฝกและหลังการฝกชวงละ 2 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการ
ทดลองกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม มีความเร็วในการวิ่ง 200 เมตร ดีขึ้นกวากอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สําหรับกลุมที่ฝกวิ่งระยะสั้นเพียงอยางเดียวและกลุมวิง่ระยะสั้น
ควบคูกับการฝกกระโดดเทาเดี่ยวในความหนัก 90 เปอรเซ็นต มีความแตกตางอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมทดลองทั้ง 3 กลุมไมมีความแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 อารมณ (2540: บทคัดยอ) ไดทําการวจิัยวธีิฝกดวยแรงตานที่เหมาะสมเพื่อพัฒนา
ความสามารถในการยืนกระโดดไกล กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาวิชาเอก พลศึกษา ช้ันปที่ 1 ปการ 
ศึกษา 2539 วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม อายุระหวาง 18-20 ป จํานวน 40 คน โดยการสุม
ตัวอยางแบบงาย แบงเปน 4 กลุมๆละ 10 คน กลุมแรกเปนกลุมควบคุม กลุมที่ 2 3 และ 4 ใชเครื่อง 
มือในการฝกเปนโปรแกรมยกน้ําหนกั โปรแกรมฝกพลัยโอเมตริก และโปรแกรมการฝกพลัยโอ
เมตริกที่มีน้ําหนักถวง ทุกกลุมทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจยัพบ 
วา  กลุมควบคมุ กับกลุมที่ฝกพลัยโอเมตรกิที่มีน้ําหนักถวง มีความสามารถในการยนืกระโดดไกลที่
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม เมื่อนาํคาเฉลี่ย
ความสามารถในการยืนกระโดดไกลมาศึกษาพบวา กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกมีคาเฉลี่ยความสามารถ
ในการยืนกระโดดไกลดกีวากลุมที่ฝกดวยน้ําหนกัและกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกที่มีน้ําหนักถวง 
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 สมพงษ (2541: 43-52) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกโดยใชกลองระดับความสงู
ตางกัน ที่มีตอความสามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอล ชาย กลุมตัวอยางเปนนัก
วอลเลยบอล ชาย โรงเรียนศึกษาสงเคราะหเพชรบุรี จังหวัดเพชรบุรี อายุ 16-18 ป จํานวน 40 คน 
แบงเปน 4 กลุมๆละ 10 คน คือ กลุมควบคุม ไดรับการฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดยีว กลุมทดลองที่ 
1 2 และ3 ไดรับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกดวยกลองไมสูง 45  และ 75 เซนติเมตร ควบคูกับ
การฝกวอลเลยบอล ทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆละ 3 วัน ทําการทดสอบความ 
สามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 และ 8 ผลการวิจัย
พบวา กลุมที่ 1และกลุมที่ 2 มีความสามารถในการยนืกระโดดแตะฝาผนังเพิ่มสูงขึ้น  หลังการฝก
สัปดาห 4 6 และ 8 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวากลุมที่ 2 ที่ไดรับการฝกพลัยโอ
เมตริก มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนงัสูงกวากลุมที่ 1 ที่ไดรับการฝกยกน้ําหนกั หลัง
การฝกสัปดาห 4 6 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ถาวร (2542: 18-64) ไดศึกษาผลของการฝกยกน้ําหนักในระดับความหนักตางกันทีม่ีตอ
กําลังของกลามเนื้อขา  กลุมตัวอยางในการวิจัยเปนนกัศกึษาชาย   วิทยาลัยวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหดิล  อายุ 18-20 ป จํานวน 40 คน แบงเปน 4 กลุมๆละ 10 คน 
คือ กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 ทําการฝกยกน้ําหนกั 60 เปอรเซ็นต ของ 1 RM กลุมทดลองที่ 2 ทํา
การฝกยกน้ําหนัก  70 เปอรเซ็นต ของ 1 RM  กลุมทดลองที่ 3 ทําการฝกยกน้ําหนัก 80 เปอรเซ็นต 
ของ 1 RM ใชระยะเวลาในการฝก 9 สัปดาหๆละ 3 วัน ทาํการทดสอบกาํลังของกลามเนื้อขาโดยใช
เครื่อง ไอโซไคเนติค ไดนาโมมิเตอร และทดสอบความเร็วในการวิ่ง 30 เมตร กอนการฝกและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 3 6 และ 9  ผลการวิจัยพบวา กําลังของกลามเนื้อขาและความเร็วในการวิ่ง 30 เมตร 
ของกลุมทดลองที่ 1 2 และ 3 หลังการฝกสัปดาหที่ 3 6 และ 9 เพิ่มสูงขึ้นกวากอนการฝกอยางมีนัย 
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กําลังของกลามเนื้อขาและความเร็วในการวิ่ง 30 เมตร ระหวางกลุมทด 
ลองที่ 1 2 และ 3 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 3 6 และ 9 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 เทพฤทธิ์ (2542: 54-56) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังของกลามเนื้อขา 
กลุมตัวอยางเปนนักเรยีนหญิง ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสุรนารีวทิยา จังหวัดนครราชสีมา อายุ
ระหวาง 14-15 ป จํานวน 33 คน ทําการฝกพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน เปนระยะเวลา 10 สัปดาห 
ทําการทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดไกลและความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝา
ผนัง กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 8 และ 10 ผลกาวิจยัพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 6 8 
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และ 10 ความสามารถในการยืนกระโดดไกลและความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง เพิ่ม
สูงขึ้นกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 8 และ 10  
ความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง  เพิ่มสูงขึ้นกวาความสามารถในการยืนกระโดดไกล
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ดนัย (2545: 59-60) ไดศึกษาผลของการฝกยกน้ําหนัก 6 RM การฝกยกน้ําหนัก 12 RM และ
การฝกพลัยโอเมตริก ที่มีตอกําลังของกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอน
ปลาย เพศชาย  โรงเรียนไชยฉิมพลีวิทยาคม กรุงเทพมหานคร โดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง 
จํานวน 60 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆละ 20 คน คือ กลุมการฝกยกน้ํา 
หนัก 6 RM  กลุมการฝกยกน้าํหนัก 12 RM และกลุมการฝกพลัยโอเมตรกิ ทั้ง 3 กลุมฝกสัปดาหละ 
3 วัน  เปนระยะเวลา 10 สัปดาห กลุมตวัอยางไดรับการทดสอบกําลังของกลามเนื้อขากอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 8 และ 10 ผลการวจิัยพบวา คาเฉลี่ยกําลังของกลามเนื้อขาระหวาง
กลุมการฝกยกน้ําหนกั 6 RM  กลุมการฝกยกน้ําหนัก 12 RM และกลุมการฝกพลัยโอเมตริก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 6 8 และ 10 ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คาเฉลี่ยกําลัง
ของกลามเนื้อขาภายในกลุมการฝกยกน้ําหนัก 6 RM  กลุมการฝกยกน้ําหนัก 12 RM และกลุมการ
ฝกพลัยโอเมตริก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 8 และ 10  เพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 
งานวิจยัในตางประเทศ 

 
 Parcell (1977 อางถึงใน สมพงษ, 2541: 14) ไดทําการวจิัย เดพ็ธจัมพ (depth jump) และยก
น้ําหนกัตอความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังของนักศึกษาชาย 45 คน ผูรับการทดลองไดรับ
การสุมแบบเฉพาะเจาะจง 2 กลุม กลุมทดลองและกลุมควบคุม  กลุมทดลองรวมการฝกเปนเวลา 6 
สัปดาหจากความสูง .80 เมตร ในชวง 3 สัปดาหแรก ตอมาเพิ่มเปน 1.10 เมตร ในชวง 3 สัปดาห 
สุดทาย เร่ิมตนทํา 2 เที่ยวๆละ 40 คร้ัง ตอมาเพิ่มอีก 2 คร้ัง ในแตละเทีย่วทกุสัปดาห สวนกลุม
ควบคุมไมไดออกกําลังกาย ผลการทดลองระหวางกลุม ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  แตการฝกเด็พธจัมพเพิ่มความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนัง ขณะที่การยก
น้ําหนกัแบบ ฮาลฟสควอท (half squat) ไมไดชวยเพิ่มความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนัง 
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 Miller (1982 อางถึงใน สมพงษ, 2541: 14) ไดทําการวจิัยโดยใชนกัศกึษาหญิง วิชาเอกพล
ศึกษา จํานวน 24 คน โดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง ซ่ึงมคีาเฉลี่ยของการกระโดดแตะฝาผนังเทาๆ 
กัน กลุมเอ ฝกดวยพลัยโอเมตริกแบบเดพ็ธจัมพ 1 วันตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห โดยทํา 5 เที่ยว 
เที่ยวละ 10 คร้ัง กลองสูง .50 เมตร กลุมบี  เปนกลุมควบคมุ ผลการวิจยัพบวามีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 กลุมฝกพลัยโอเมตริก พฒันาการกระโดดแตะฝาผนังไดสูงกวากลุม
ควบคุม 
 
 Ford et al. (1983 อางถึงใน คุณัตว, 2540: 20)  ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกและ
การยกน้ําหนกัตอสมรรถภาพทางกาย โดยมีกลุมตัวอยางเปนนักเรยีนระดับมัธยมศกึษาตอนปลาย 
เพศชาย จํานวน 50 คน ฝก 10 สัปดาห แบงเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 ฝกมวยปล้ํา ซอฟทบอล และพ
ลัยโอเมตริก กลุมที่ 2 ฝกยกน้ําหนกั กลุมที่ 3 ฝกยกน้ําหนักควบคูกับพลัยโอเมตริก พบวาการลุกนัง่ 
การวิ่งเร็ว 40 หลา การยืนกระโดดแตะฝาผนัง และการดึงขอ กอนและหลังการฝก มีความแตกตาง
อยางมีนัยสําคญั ในการทดสอบวิ่งเก็บของกอนการฝกและหลังการฝก ไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญ และการทดสอบยนืกระโดดแตะฝาผนังระหวางกลุม มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 

Adams (1984 อางถึงใน สมพงษ, 2541: 14) ไดวิจัยพบวามีการเพิ่มความแข็งแรงและพลัง
ของกลามเนื้อขาโดยการฝกเด็พธจัมพ (depth jump) จากกลองสูง .60-1.50 เมตร โดยใชนักเรยีนชาย
และนักเรียนหญิง ระดับมัธยมศึกษา ที่มีอายุ 12-17 ป โดยกลุมตัวอยางใชวิธีการสุมแบบเฉพาะเจาะ 
จง 6 กลุม โดยให 4 กลุมแรกกําหนดความแตกตางของความสูงในการทําเด็พธจัมพ ดังนี้ .61  .75  
1.22  และ1.50 เมตร ตามลําดับ กลุมที่ 5 รวมกันทํากิจกรรมที่หนักๆ เชน วิ่งกระโดด ในขณะทีก่ลุม 
6 เปนกลุมควบคุม รวมในกจิกรรมที่ตองใชการกระโดดนอยที่สุดเทาที่จะทําได ผลปรากฏวา ไมมี
ความแตกตางกันในระหวางการกระโดดแตะฝาผนังและการยืนกระโดดไกลระหวาง 6 กลุม 
 

Brown, Mayhen and Boleach (1986 อางถึงใน สมพงษ, 2541: 15) ไดพิจารณาผลของการ
ฝกพลัยโอเมตริกตอการกระโดดแตะฝาผนังของนักกฬีาบาสเกตบอลชาย ระดับมัธยมศึกษาตอน
ปลาย 26 คน โดยการสุมกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง 2 กลุม กลุมทดลองฝกเด็พธจัมพ (depth 
jump) จํานวน 3 ชุดๆละ 10 คร้ัง ฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห กลุมควบคุมฝก
บาสเกตบอลตามปกติ ผลการวิจัยพบวา ทัง้ 2 กลุมไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ 
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ระหวางกลุมทีก่ระโดดแตะฝาผนังโดยไมใชแขนชวยกับกลุมที่ใชแขนชวย กลุมที่ใชแขนชวยจะ
กระโดดไดสูงกวากลุมควบคุม 

 
 Adel (1988 อางถึงใน ดนยั, 2545: 34) ไดศกึษาผลของการตอบสนองตอการฝกพลัยโอ
เมตริกแบบเดพ็ธจัมพ เปนเวลา 12 สัปดาห ในนักกฬีาหญิง กลุมตัวอยางเปนนกักฬีาระดับโรงเรียน
และนักกฬีาทมีชาติ เพศหญงิ จํานวน 60 คน แบงเปน 3 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 1 ทําการกระโดดที่
ความสูง .30 และ .50 เมตร จาํนวน 21 คน กลุมทดลองที่ 2 ทําการฝกกระโดดที่ความสูง .75 และ 
1.10 เมตร จํานวน 21 คน และกลุมที่ 3 เปนกลุมควบคุม จํานวน 18  คน ใชระยะเวลาการฝก 12 
สัปดาหๆละ 2 วัน ทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังและทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ กอนการฝกและหลังการฝก ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขาของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่
ระดับ .05 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการยนืกระโดดแตะฝาผนังสูงกวากลุมทดลองที่ 2 
และกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 Kritpet (1989 อางถึงใน ประเสริฐศักดิ,์ 2538: 33) ไดศึกษาผลของการฝกออกกําลังกาย
ทาสควอท และการฝกพลัยโอเมตริก เปนเวลา 6 สัปดาห ที่มีตอการสรางกําลังของกลามเนื้อ กลุม
ตัวอยางเปนนกัศึกษาชาย 15 คน นักศึกษาหญิง 2 คน แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 1 ทํา
การฝกออกกําลังกายทาสควอทอยางเดยีวจาํนวน 9 คน กลุมทดลองที่ 2 ทําการฝกออกกําลังกายทา 
สควอทควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก จํานวน 8 คน ทําการฝกสัปดาหละ 2 วัน เปนระยะเวลา 6 
สัปดาห ทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง ความแขง็แรงของกลามเนื้อแบบอยู
กับที่ (static strength) ความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหลัง (hamstring) และกําลังของกลาม 
เนื้อตนขาดานหลัง (hamstring)  กอนการฝกและหลังการฝก ผลการวิจยัพบวา กลุมทดลองที่ 2 มี
ความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังเพิ่มสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุม
ทดลองที่ 1 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบอยูกับที่ เพิ่มสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 การเปรียบเทียบกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 พบวาไมมีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 Al-Ahmad (1990 อางถึงใน อภิลักษณ, 2541: 13) ไดศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอ 
สรีรวิทยาและสมรรถภาพทางกายของนกักฬีาบาสเกตบอลระดับมัธยมศึกษา กลุมตวัอยางเปน
นักกฬีาบาสเกตบอลอายุ 14-18 ป จํานวน 24 คน แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุมและกลุมการฝก 
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พลัยโอเมตริก ใชระยะเวลาในการฝก 6 สัปดาห ทําการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดด
แตะฝาผนัง ความสามารถในการยืนกระโดดไกล ความเร็วในการวิ่ง 40 หลา และทดสอบ 1 RM 
ของทาสควอท กอนการฝกและหลังการฝก  ผลการวิจยัพบวา   กลุมการฝกพลัยโอเมตริกมีความ 
สามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง และความสามารถในการยนืกระโดดไกล สูงกวากลุมควบ 
คุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมควบคุมแลกลุมการฝกพลัยโอเมตริก มีความสามารถ 
ในการทดสอบ 1 RM ของทาสควอท และความเรว็ในการวิ่ง 40 หลา ไมแตกตางกนัอยางมีนยั 
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
    
 Benesh (1990 อางถึงใน ดนยั, 2545: 36) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริก 
2 วิธี กลุมตัวอยางเปนนกักฬีาวอลเลยบอลหญิง ระดับโรงเรียน จํานวน 24 คน แบงออกเปน 3 กลุม 
กลุมทดลองที่ 1 ไดรับการฝกพลัยโอเมตรกิ กลุมทดลองที่ 2 ไดรับการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับ
ถวงน้ําหนกั และกลุมควบคมุเปนกลุมเปรยีบเทียบ ทําการฝกเปนระยะเวลา 6 สัปดาห โดยทดลอง 
Vertical jump test , Margaria power test , Wingate bicycle test และ Isokinetic leg strength test  
กอนการฝก ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการยืนกระ 
โดดแตะฝาผนัง ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และกําลังของกลามเนื้อขาเพิ่มสูงขึ้นอยางมีนัย 
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบเทยีบระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
พบวาไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
Wilcox  (1972)  ไดศึกษาเปรยีบเทียบวิธีการฝกดวยน้ําหนักที่มีผลตอการพัฒนาความแข็ง 

แรงของขา  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับมหาวทิยาลัยที่ลงทะเบียนเรยีนวิชา   การฝกดวย
น้ําหนกั   กอนการฝกทุกคนตองผานการทดสอบความแข็งแรงของขาทั้งหมดไดแก   การกระโดด
ขีดฝาผนัง    การงองุมฝาเทา   การเหยยีดของเขา  การเหยียดของสะโพก  การงอของสะโพก  โดย
แบงกลุมตัวอยางออกเปน  2  กลุม  ใชเวลาในการฝก  8  สัปดาห ๆ ละ  2  วัน  โดยกลุมที่  1  ใช
เลคเพรสแมชชิน (leg  press  machine)   กลุมที่  2  ใชเบนซสคอวทส  (bench  squarts)  ทั้ง  2  กลุม
ฝกยกน้ําหนกัรวม  5  ทา  ฝกวันละ  3  ชุด ๆ ละไมเกิน  10  คร้ัง  หลังจากการฝกครบ  8  สัปดาห  
แลวทําการทดสอบเหมือนกบักอนการฝก  ผลการศึกษาพบวา 
 

1. การฝกโดยใช  เลคเพรส แมชชิน  มีการพฒันาความแข็งแรงของขาและการกระโดด 
ขีดฝาผนังอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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2.  การฝกทั้งสองแบบมีผลตอการงอของฝาเทา  การเหยยีดของเขา  และการงอของ 
สะโพก  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

3. ความแข็งแรงของขาทั้งหมดมีความสัมพนัธกับความสามารถในการกระโดดขีดฝา 
ผนัง 
 

จากการตรวจสอบเอกสาร งานวิจยัทั้งในประเทศและตางประเทศ พบวาการฝกพลัยโอ
เมตริกสามารถเสริมสรางกําลังของกลามเนื้อขาใหสูงขึน้ ภายหลังจากการที่ไดรับการฝก 6- 10 
สัปดาห และผูวิจัยพบวางานวิจัยสวนใหญ จะทําการทดสอบกําลังของกลามเนื้อขาโดยการทดสอบ
ความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังมากกวาการทดสอบรายการอื่นๆ 

 
 จากงานวิจยัดงักลาว จะเหน็ไดวาการฝกกระโดดนัน้ เปนการฝกอีกรูปแบบหนึ่ง  ทีจ่ะชวย
สงเสริมในดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  เพื่อพัฒนากําลังของกลามเนื้อขาในการกระโดด  ใช
เปนพื้นฐานในการออกกําลังกาย  และเลนกีฬาของนกัศกึษาวิทยาลัยอาชีวศึกษานครปฐมตอไป 
 

สมมติฐานของการวิจยั 
 
 ผลของการฝกกระโดด  2  โปรแกรม ที่มีตอกําลังกลามเนื้อขา มีความแตกตางกนั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


