
บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความสาํคัญของปญหา 
 

 ปจจุบันการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายประเภทตางๆ นั้นนับวาเปนการประกอบ

กิจกรรมทางกายที่มีความสําคัญตอมนุษยในการดํารงชีวิตประจําวันเพื่อความอยูดี มีสุข 

(wellness) ดังที่ Hoeger (1989, 3-4) และ Corbin and Lindsey (1988, 3) ไดกลาวไววา ถา

บุคคลที่มีรางกายสมบูรณแลวสามารถพบเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันทั้งที่เปน

ปกติหรือไมปกติไดอยางปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ และปราศจากความเหน็ดเหนื่อย และยังมี

พลังงานพอที่จะประกอบกิจกรรมยามวางไดอยางสนุกสนานเพลิดเพลิน มีสุขภาพดี ไมเปนโรค

เกี่ยวกับการขาดการออกกําลังกาย (hypokinetic disease) และไดแบงองคประกอบของ

สมรรถภาพทางกายออกเปน 2 ประเภท คือ 1) องคประกอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

(health-related physical fitness) ซึ่งประกอบดวย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ

ระบบหายใจ (cardiorespiratory endurance) ความอดทนของกลามเนื้อ (muscle endurance) 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle strength) ความออนตัว (flexibility) และสวนประกอบของ

รางกาย (body composition) 2) องคประกอบสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ (skill-related sport 

fitness, motor fitness) ซึ่งประกอบดวย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

(cardiorespiratory endurance) ความอดทนของกลามเนื้อ (muscle endurance) ความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ (muscle strength) ความออนตัว (flexibility) สวนประกอบของรางกาย (body 

composition) ความคลองแคลววองไว (agility) ความสมดุล (balance) พลังกลามเนื้อ (muscle 

power) ความเร็ว (speed) และปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time)  

 

 ทั้งองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และองคประกอบทางกายเพื่อทักษะ

นั้นมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งที่จะนําไปสูการพัฒนาการเลนกีฬาและเปนนักกีฬาชนดิตางๆ 

ไดตอไป ซึ่งกีฬานั้นมีอยูมากมายหลากหลายชนิด ไมวาจะเปนกีฬาประเภทเดี่ยว ไดแก กรีฑา วายน้ํา 

เทนนิส แบดมินตัน ข่ีจักรยาน ยกน้ําหนัก ยูโด เทควันโด ฯลฯ กีฬาประเภททีม ไดแก ฟุตบอล 

วอลเลยบอล รักบี้ฟุตบอล ฮอกกี้ ตะกรอ แฮนดบอล ซอฟทบอล บาสเกตบอล ฯลฯ 
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 โดยเฉพาะอยางยิ่งในการเลนหรือแขงขันกีฬาบาสเกตบอลนั้น  นักกีฬาจะตองมี

องคประกอบของสมรรถภาพเพื่อทักษะ (skill-related sport fitness, motor fitness) ที่ดีเพราะ

เปนสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติทักษะทางกีฬา ซึ่งมีองคประกอบดังตอไปนี้ 

ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscular strength) ความอดทนของกลามเนื้อ (muscular 

endurance) ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (cardiorespiratory 

endurance) ความออนตัว (flexibility) ความเร็ว (speed) พลังกลามเนื้อ (power) ความสมดุล 

(balance) ความคลองแคลววองไว (agility) ปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) และการ

ประสานงาน (coordination) ลวนแลวเปนองคประกอบที่สําคัญตอสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬาหรือเรียกวา สมรรถภาพที่เกี่ยวของกับทักษะ (sport fitness) นั่นเอง 
 

 จะเห็นไดวาการแขงขันกีฬาเกือบทุกชนิด ไดมีการพัฒนาทั้งทางดานความสามารถ ทักษะ 

รูปแบบ เทคนิควิธีการเลนตางๆ เปนปจจัยสําคัญที่จะทําใหนักกีฬามีประสิทธิภาพเพื่อที่จะทําให

ประสบผลสําเร็จในการแขงขันนั้นๆ คือ จะตองมีทักษะเฉพาะของกีฬาประเภทนั้นดี และมีสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อทักษะดีดวยดังที่ไดกลาวมาแลวขางตน หากนักกีฬามีทักษะกีฬาที่ดีแตสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อทักษะไมดี ไมเอื้ออํานวยในขณะที่ทําการแขงขัน ก็ทําใหไมสามารถนําเอาทักษะกีฬาที่มี

อยูมาใชประโยชนไดอยางเต็มประสิทธิภาพ และอาจจะสงผลทําใหเกิดการบาดเจ็บได ซึ่งมักจะพบใน

นักกรีฑา นักกีฬาแบดมินตัน นักกีฬายูโด นักกีฬารักบี้ฟุตบอล นักกีฬาฟุตบอล นักกีฬาบาสเกตบอล 

นักกีฬาวอลเลย ฯลฯ เพราะนักกีฬาเหลานี้ลวนแลวจะตองใชพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

เพื่อที่จะนําไปสูการไดรับชัยชนะในการแขงขันนั้น ๆ 
 

 สําหรับในการเลนและการแขงขันกีฬาบาสเกตบอลนั้น ผูเลนจะตองมีสมรรถภาพทางกาย

เพื่อทักษะที่ดี มีความแข็งแรง สมบูรณ เพราะผูเลนตองเคลื่อนที่อยูตลอดเวลา เปนการเคลื่อนที่ใน

รูปแบบตางๆ โดยเปลี่ยนทิศทางและจังหวะการเคลื่อนที่บอยครั้ง กระทําซ้ําๆ ติดตอกัน ไมวาจะ

เปนการวิ่ง การกระโดดแยงลูกบอลจากแปน การกระโดดยิงประตู การเลี้ยงลูกบอลขึ้นยิงประตู 

การสไลด การเลี้ยงลูก การหลบหลีก การรับ-สงลูก การขวาง การหยุด การหมุนตัว ฯลฯ ซึ่งการ

เคลื่อนที่ในรูปแบบตางๆ จะมีทั้งการทํางานแบบใชออกซิเจน (aerobic) และการทํางานแบบไมใช

ออกซิเจน (anaerobic) โดยทั่วไปแลวนักกีฬาบาสเกตบอลจะมีการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว 

เปลี่ยนทิศทางและจังหวะบอยครั้ง จําเปนตองมีโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพการทํางาน

แบบไมใชออกซิเจนดวย  เพราะถาหากนักกีฬาไดรับการฝกกลามเนื้อใหทํางานแบบไมใชออกซิเจน
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จะสามารถวิ่งเร็วซ้ําๆ กระโดดซ้ําๆ รับ-สงลูกบอลซ้ําๆ ติดตอกันไดหลายเที่ยวโดยมีอาการเมื่อยลา

เกิดขึ้นเพียงเล็กนอย หรือเกิดชากวานักกีฬาที่ขาดการฝก (เจริญ, 2538)  

 

 พลังหรือกําลัง (power) หมายถึง ความสามารถที่จะใชแรงใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได เปน

ความสามารถของกลามเนื้อที่จะหดตัวไดแรงในเวลาอันจํากัด เกิดจากความแข็งแรงของกลามเนือ้

และความเร็วในการหดตัวของเสนใยกลามเนื้อ เปนอัตราสวนการทํางานของกลามเนื้อในหนึ่ง

หนวยเวลา (จรวยพร, 2525: 453; อดิศร, 2540: 4-5; โสภณ และชาญชัย, 2534: 4) 

 

 พลังระเบิด (explosive power) มีความสําคัญและจําเปนสําหรับประเภทกีฬาที่ตองใชในการ

ออกตัว การเคลื่อนที่ในระยะสั้น หรือเปล่ียนจังหวะในการปรับเรงความเร็วในการเคลื่อนไหว (เจริญ, 

2538: 11) เชน การตบหรือการบล็อกของวอลเลยบอล การตี การผลักลูกฮอกกี้ และการกระโดดใน

กีฬาประเภทตางๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งในการเลนกีฬาบาสเกตบอลนั้น จะตองมีการใชพลังระเบิด

ในยิงประตู กระโดดปดลูกบาสเกตบอล การกระโดดขึ้นแยงลูกบาสเกตบอล การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

ข้ึนทําประตู การกระโดดยิงลูกบาสเกตบอล การวิ่ง การหมุนและเปลี่ยนทิศทางตางๆ ซึ่งการพัฒนา

ทักษะเหลานี้จําเปนตองเนนทั้งในดานความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อควบคูกันไป (ประจวบ, 2544: 2) 
 

 ในการพัฒนาพลังของกลามเนื้อนั้น จะตองมีการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อรวมดวย 

เพราะความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบพื้นฐานที่มีความสําคัญมากที่สุดของสมรรถภาพ

ทางกายและการปฏิบัติทักษะทางกีฬา ผลจากการฝกความแข็งแรงจะทําใหกลามเนื้อมีขนาดเพิ่มข้ึน 

ซึ่งตองอาศัยการฝกหรือการออกกําลังกายเปนประจํา โดยเพิ่มแรงตานทานทีละนอยเปนเวลานาน 

และถาเพิ่มความเร็วในการฝกดวยก็จะกอใหเกิดเปนพลัง (กรรวี, 2540: 177 ; และ พีระพงศ, 2532: 

152) ซึ่งสามารถคํานวณไดจาก 

 

  P = Fd/t 

 

 เมื่อ P = พลัง 

  F = แรงที่กระทํา 

  d = ระยะทาง 

  t = เวลา 
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 การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซึ่งเปนองคประกอบของพลังนั้น มีวิธีการฝกหลายรูปแบบ

ดวยกัน แตที่นิยมทั่วไป คือ การฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก แตการฝกดวยน้ําหนักมี

ขอจํากัดคือ ตองใชพื้นที่และอุปกรณมีราคาแพง จึงนิยมใชการฝกพลัยโอเมตริกแทน ซึ่งจะใชน้ําหนัก

ของตนเองเปนน้ําหนักถวง และใชการฝกในลักษณะกระโดดแบบตางๆ เปนหลัก เพราะการฝกใน

ลักษณะนี้สามารถที่จะชวยเพิ่มพลังของกลามเนื้อขาไดเปนอยางดี (Anderson และ Johnson, 

1978: 29 ; Chu, 1992: iii) Chu และ Plummer (อางถึงใน ถนอมวงศ, 2534: 39-53) กลาวถึง 

พลัยโอเมตริก วา “เปนการฝกเพื่อเชื่อมระหวางความแข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหว เพื่อทําให

เกิดการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็ว มักใชการฝกกระโดดแบบตางๆ” สอดคลองกับ Cho และ Atha (อางถึง

ใน ประเสิรฐศักดิ์, 2538: 3) ที่กลาววา “สามารถประยุกตหลักการฝกพลัยโอเมตริกมาใชพัฒนา

กลามเนื้อไดหลายรูปแบบ เพื่อสนับสนุนใหเกิดพลังในกลามเนื้อเฉพาะสวน และผสมผสานจังหวะการ

กระโดด ในการขยายและหดตัวของกลามเนื้อ” นอกจากนั้น พลัยโอเมตริกยังหมายความรวมถึงการ

ฝกหัด หรือออกกําลังกายแบบใดๆ ก็ได ที่ใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยืดเหยียด (stretch reflex) หรือผลิต

แรงปฏิกิริยาหรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว 

 

 ดังนั้นในการฝกกีฬาเพื่อพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาบาสเกตบอลใหสูงขึ้นนั้น 

จําเปนตองมีการศึกษา คนควา วิจัยเกี่ยวกับสรีรวิทยาของการออกกําลังกาย ในอันที่จะทําให

ทราบและเขาใจกลไก กฎเกณฑของธรรมชาติ รวมทั้งปจจัยที่เกี่ยวของกับการฝกหัด และฝกซอม

กีฬา ใหเกิดผลดี เกิดประโยชนสูงสุดในดานสมรรถภาพและทักษะกีฬา การนําเอาหลักวิทยาศาสตร

การกีฬาเขามาชวยในการพัฒนารูปแบบและวิธีการฝกกีฬา จะชวยปรับปรุงและประยุกตใหนักกีฬา

กาวไปสูผลสําเร็จไดเร็วยิ่งขึ้น และจากการศึกษาเอกสาร และงานวิจัย พบวา การฝกพลัยโอเมตริก

สามารถเพิ่มประสิทธิภาพดานพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อไดเปนอยางดี เหมาะที่จะ

นําไปใชฝกนักกีฬาที่ตองการพลังมากเปนพิเศษ โดยเฉพาะอยางยิ่งการฝกพลัยโอเมตริกเปนการ

ฝกเฉพาะเจาะจง (specific training) ที่ผูวิจัยสนใจที่จะพิจารณานํามาทําการศึกษาวา หลังจากที่

มีการฝกนักกีฬาบาสเกตบอลดวยโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกแลว นักกีฬาจะมีการพัฒนาพลัง

และความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขาไดเพิ่มข้ึนหรือไม ซึ่งผลที่ไดจากการวิจัยในครั้งนี้จะเปน

แนวทางในการพัฒนาวิธีการฝกซอมใหนักกีฬามีขีดความสามารถที่สูงยิ่งขึ้น มีประสิทธิภาพมาก

ยิ ่งขึ ้น  และเปนแนวทางที ่มีประโยชนตอผูฝกสอนกีฬาประเภทอื ่นๆ ในอันจะนําไปใชฝก

นักกีฬาของตนไดตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจยั 
 

 เพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน

และขาของนักกีฬาบาสเกตบอล 
 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 
 

 1. ทราบผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อ

แขนและขาของนักกีฬาบาสเกตบอล เพื่อเปนแนวทางสงเสริม ใหมีการปรับปรุงเทคนิคการ

ฝกซอมของนักกีฬา โดยเฉพาะนักกีฬาที่ตองใชทักษะในการกระโดด 

 

 2. ทราบวิธีการสรางโปรแกรม วิธีการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังและความแข็งแรงของ

กลามเนื้อแขนและขาในนักกีฬา เพื่อเปนแนวทางสําหรับผูที่จะศึกษา คนควา วิจัยเพิ่มเติมในเรื่อง

เกี่ยวกับพลัยโอเมตริก 

 

 3. ชวยใหผูฝกสอนกีฬา มีแนวทางในการนําแบบฝกพลัยโอเมตริกไปประยุกตใชใน

นักกีฬาประเภทตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

 

 1. การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง เพื่อสรางโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอ

พลังกลามเนื้อแขนและขาสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลชาย จํานวน 15 คน 

 

 2. การวิจัยครั้งนี้ใชระยะเวลาในการวิจัย 8 สัปดาห โดยฝกสัปดาหละ 2 วัน คือ วัน

อังคาร และวันพฤหัสบดี วันละ 1 ชั่วโมง ต้ังแตเวลา 18.30 – 19.30 น. 

 

 3. ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 

 

  3.1 ส่ิงที่จัดกระทํา (treatment) คือ โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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  3.2 ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ พลังกลามเนื้อแขนและพลังกลามเนื้อ

ขาของนักกีฬาบาสเกตบอล 

 

 4. การทดสอบพลังกลามเนื้อแขนและหัวไหลโดยใชการทุมลูกเมดิซีนบอล (medicine 

ball put) 
 

 5. การทดสอบพลังกลามเนื้อขาโดยใชการยืนกระโดดแตะฝาผนัง (vertical jump) 

 

 6. การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาดวยการวัดแรงดึงขา (leg lift) 

 

 7. การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังดวยการวัดแรงดึงหลัง (back lift) 

 

 8. การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและมือดวยการวัดแรงบีบมือ (hand grip 

strength) 

 
นิยามศัพท 

 

 กําลังหรือพลังกลามเนื้อ (muscle power) หมายถึง ขีดความสามารถของกลามเนื้อใน

การทํางานอยางทันทีทันใดดวยความเร็ว และแรงสูงสุด ในชวงเวลาหนึ่งหรือการที่รางกายปลอย

แรงออกมามากที่สุดในชวงเวลาที่ส้ันที่สุด 

 

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle strength) หมายถึง การที่มัดกลามเนื้อและเสนใย

กลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึน เพราะไดการฝก การเพิ่มความหนักของงานหรือแรงตานใหมากกวาการ

เคลื่อนไหวรางกายตามปกติ โดยอาศัยการฝก 2 แบบ คือ การฝกที่มีการเคลื่อนที่ (dynamic) และ

ไมมีการเคลื่อนที่ (static) 

 
 กลามเนื้อแขน (arm muscle) หมายถึง กลามเนื้อบริเวณหัวไหล แขน และมือ ซึ่ง

ประกอบดวยกลามเนื้อในกลุม deltiod, triceps, brachioradialis, pronator tress และ biceps 

brachii 
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 กลามเนื้อขา (leg muscle) หมายถึง กลามเนื้อขาทอนบนและขาทอนลาง ซึ่ง

ประกอบดวยกลามเนื้อในกลุม gastrocnemius, gluteus maximus, harmstring, quadricepsc 

และ soleus 

 

 การฝกพลัยโอเมตริก (plyometrics training) หมายถึง การออกกําลังกายหรือการฝก

บริหารรางกายที่รวมไวซึ่งกําลัง ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อ

การเคลื่อนไหวอยางเฉียบพลัน ของกลามเนื้อ เอ็น กระดูก และขอตอ ประสานกันอยางมี

ประสิทธิภาพทําใหเกิดพลัง (power) ข้ึน เชน การฝกกระโดดในรูปแบบตางๆ 

 

 โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก (plyometric training program) หมายถึง โปรแกรมที่

ผูวิจัยสรางขึ้น ซึ่งประกอบดวยทาฝก 8 ทา ไดแก วิ่งขามสามเหลี่ยม (barrier runs) กระโดดเทาคู

ซิกแซ็ก (vertical hop) เด็พธจัมพข้ึนกลอง (depth jump to prescribed height) บ็อกจัมพสลับ

ซาย-ขวา (stride jump crossover) นอนรับ-สงลูกเมดิซีนบอลสองมือระดับอก (medicine ball 

chest pass) ยืนรับ-สงลูกเมดิซีนบอลสองมือเหนือศีรษะ (medicine ball put) บิดลําตัวรับ-สงลูก

เมดิซีนบอล (medicine ball twist/toss) และดันพื้นตบมือ (clap one’s hands and push-up) 

 


