
บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความสาํคัญของปญหา 
 

 ปจจุบันการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายประเภทตางๆ นั้นนับวาเปนการประกอบ

กิจกรรมทางกายที่มีความสําคัญตอมนุษยในการดํารงชีวิตประจําวันเพื่อความอยูดี มีสุข 

(wellness) ดังที่ Hoeger (1989, 3-4) และ Corbin and Lindsey (1988, 3) ไดกลาวไววา ถา

บุคคลที่มีรางกายสมบูรณแลวสามารถพบเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันทั้งที่เปน

ปกติหรือไมปกติไดอยางปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ และปราศจากความเหน็ดเหนื่อย และยังมี

พลังงานพอที่จะประกอบกิจกรรมยามวางไดอยางสนุกสนานเพลิดเพลิน มีสุขภาพดี ไมเปนโรค

เกี่ยวกับการขาดการออกกําลังกาย (hypokinetic disease) และไดแบงองคประกอบของ

สมรรถภาพทางกายออกเปน 2 ประเภท คือ 1) องคประกอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

(health-related physical fitness) ซึ่งประกอบดวย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ

ระบบหายใจ (cardiorespiratory endurance) ความอดทนของกลามเนื้อ (muscle endurance) 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle strength) ความออนตัว (flexibility) และสวนประกอบของ

รางกาย (body composition) 2) องคประกอบสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ (skill-related sport 

fitness, motor fitness) ซึ่งประกอบดวย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

(cardiorespiratory endurance) ความอดทนของกลามเนื้อ (muscle endurance) ความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ (muscle strength) ความออนตัว (flexibility) สวนประกอบของรางกาย (body 

composition) ความคลองแคลววองไว (agility) ความสมดุล (balance) พลังกลามเนื้อ (muscle 

power) ความเร็ว (speed) และปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time)  

 

 ทั้งองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และองคประกอบทางกายเพื่อทักษะ

นั้นมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งที่จะนําไปสูการพัฒนาการเลนกีฬาและเปนนักกีฬาชนดิตางๆ 

ไดตอไป ซึ่งกีฬานั้นมีอยูมากมายหลากหลายชนิด ไมวาจะเปนกีฬาประเภทเดี่ยว ไดแก กรีฑา วายน้ํา 

เทนนิส แบดมินตัน ข่ีจักรยาน ยกน้ําหนัก ยูโด เทควันโด ฯลฯ กีฬาประเภททีม ไดแก ฟุตบอล 

วอลเลยบอล รักบี้ฟุตบอล ฮอกกี้ ตะกรอ แฮนดบอล ซอฟทบอล บาสเกตบอล ฯลฯ 
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 โดยเฉพาะอยางยิ่งในการเลนหรือแขงขันกีฬาบาสเกตบอลนั้น  นักกีฬาจะตองมี

องคประกอบของสมรรถภาพเพื่อทักษะ (skill-related sport fitness, motor fitness) ที่ดีเพราะ

เปนสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติทักษะทางกีฬา ซึ่งมีองคประกอบดังตอไปนี้ 

ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscular strength) ความอดทนของกลามเนื้อ (muscular 

endurance) ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (cardiorespiratory 

endurance) ความออนตัว (flexibility) ความเร็ว (speed) พลังกลามเนื้อ (power) ความสมดุล 

(balance) ความคลองแคลววองไว (agility) ปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) และการ

ประสานงาน (coordination) ลวนแลวเปนองคประกอบที่สําคัญตอสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬาหรือเรียกวา สมรรถภาพที่เกี่ยวของกับทักษะ (sport fitness) นั่นเอง 
 

 จะเห็นไดวาการแขงขันกีฬาเกือบทุกชนิด ไดมีการพัฒนาทั้งทางดานความสามารถ ทักษะ 

รูปแบบ เทคนิควิธีการเลนตางๆ เปนปจจัยสําคัญที่จะทําใหนักกีฬามีประสิทธิภาพเพื่อที่จะทําให

ประสบผลสําเร็จในการแขงขันนั้นๆ คือ จะตองมีทักษะเฉพาะของกีฬาประเภทนั้นดี และมีสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อทักษะดีดวยดังที่ไดกลาวมาแลวขางตน หากนักกีฬามีทักษะกีฬาที่ดีแตสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อทักษะไมดี ไมเอื้ออํานวยในขณะที่ทําการแขงขัน ก็ทําใหไมสามารถนําเอาทักษะกีฬาที่มี

อยูมาใชประโยชนไดอยางเต็มประสิทธิภาพ และอาจจะสงผลทําใหเกิดการบาดเจ็บได ซึ่งมักจะพบใน

นักกรีฑา นักกีฬาแบดมินตัน นักกีฬายูโด นักกีฬารักบี้ฟุตบอล นักกีฬาฟุตบอล นักกีฬาบาสเกตบอล 

นักกีฬาวอลเลย ฯลฯ เพราะนักกีฬาเหลานี้ลวนแลวจะตองใชพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

เพื่อที่จะนําไปสูการไดรับชัยชนะในการแขงขันนั้น ๆ 
 

 สําหรับในการเลนและการแขงขันกีฬาบาสเกตบอลนั้น ผูเลนจะตองมีสมรรถภาพทางกาย

เพื่อทักษะที่ดี มีความแข็งแรง สมบูรณ เพราะผูเลนตองเคลื่อนที่อยูตลอดเวลา เปนการเคลื่อนที่ใน

รูปแบบตางๆ โดยเปลี่ยนทิศทางและจังหวะการเคลื่อนที่บอยครั้ง กระทําซ้ําๆ ติดตอกัน ไมวาจะ

เปนการวิ่ง การกระโดดแยงลูกบอลจากแปน การกระโดดยิงประตู การเลี้ยงลูกบอลขึ้นยิงประตู 

การสไลด การเลี้ยงลูก การหลบหลีก การรับ-สงลูก การขวาง การหยุด การหมุนตัว ฯลฯ ซึ่งการ

เคลื่อนที่ในรูปแบบตางๆ จะมีทั้งการทํางานแบบใชออกซิเจน (aerobic) และการทํางานแบบไมใช

ออกซิเจน (anaerobic) โดยทั่วไปแลวนักกีฬาบาสเกตบอลจะมีการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว 

เปลี่ยนทิศทางและจังหวะบอยครั้ง จําเปนตองมีโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพการทํางาน

แบบไมใชออกซิเจนดวย  เพราะถาหากนักกีฬาไดรับการฝกกลามเนื้อใหทํางานแบบไมใชออกซิเจน
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จะสามารถวิ่งเร็วซ้ําๆ กระโดดซ้ําๆ รับ-สงลูกบอลซ้ําๆ ติดตอกันไดหลายเที่ยวโดยมีอาการเมื่อยลา

เกิดขึ้นเพียงเล็กนอย หรือเกิดชากวานักกีฬาที่ขาดการฝก (เจริญ, 2538)  

 

 พลังหรือกําลัง (power) หมายถึง ความสามารถที่จะใชแรงใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได เปน

ความสามารถของกลามเนื้อที่จะหดตัวไดแรงในเวลาอันจํากัด เกิดจากความแข็งแรงของกลามเนือ้

และความเร็วในการหดตัวของเสนใยกลามเนื้อ เปนอัตราสวนการทํางานของกลามเนื้อในหนึ่ง

หนวยเวลา (จรวยพร, 2525: 453; อดิศร, 2540: 4-5; โสภณ และชาญชัย, 2534: 4) 

 

 พลังระเบิด (explosive power) มีความสําคัญและจําเปนสําหรับประเภทกีฬาที่ตองใชในการ

ออกตัว การเคลื่อนที่ในระยะสั้น หรือเปล่ียนจังหวะในการปรับเรงความเร็วในการเคลื่อนไหว (เจริญ, 

2538: 11) เชน การตบหรือการบล็อกของวอลเลยบอล การตี การผลักลูกฮอกกี้ และการกระโดดใน

กีฬาประเภทตางๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งในการเลนกีฬาบาสเกตบอลนั้น จะตองมีการใชพลังระเบิด

ในยิงประตู กระโดดปดลูกบาสเกตบอล การกระโดดขึ้นแยงลูกบาสเกตบอล การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

ข้ึนทําประตู การกระโดดยิงลูกบาสเกตบอล การวิ่ง การหมุนและเปลี่ยนทิศทางตางๆ ซึ่งการพัฒนา

ทักษะเหลานี้จําเปนตองเนนทั้งในดานความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อควบคูกันไป (ประจวบ, 2544: 2) 
 

 ในการพัฒนาพลังของกลามเนื้อนั้น จะตองมีการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อรวมดวย 

เพราะความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบพื้นฐานที่มีความสําคัญมากที่สุดของสมรรถภาพ

ทางกายและการปฏิบัติทักษะทางกีฬา ผลจากการฝกความแข็งแรงจะทําใหกลามเนื้อมีขนาดเพิ่มข้ึน 

ซึ่งตองอาศัยการฝกหรือการออกกําลังกายเปนประจํา โดยเพิ่มแรงตานทานทีละนอยเปนเวลานาน 

และถาเพิ่มความเร็วในการฝกดวยก็จะกอใหเกิดเปนพลัง (กรรวี, 2540: 177 ; และ พีระพงศ, 2532: 

152) ซึ่งสามารถคํานวณไดจาก 

 

  P = Fd/t 

 

 เมื่อ P = พลัง 

  F = แรงที่กระทํา 

  d = ระยะทาง 

  t = เวลา 



 4 

 การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซึ่งเปนองคประกอบของพลังนั้น มีวิธีการฝกหลายรูปแบบ

ดวยกัน แตที่นิยมทั่วไป คือ การฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก แตการฝกดวยน้ําหนักมี

ขอจํากัดคือ ตองใชพื้นที่และอุปกรณมีราคาแพง จึงนิยมใชการฝกพลัยโอเมตริกแทน ซึ่งจะใชน้ําหนัก

ของตนเองเปนน้ําหนักถวง และใชการฝกในลักษณะกระโดดแบบตางๆ เปนหลัก เพราะการฝกใน

ลักษณะนี้สามารถที่จะชวยเพิ่มพลังของกลามเนื้อขาไดเปนอยางดี (Anderson และ Johnson, 

1978: 29 ; Chu, 1992: iii) Chu และ Plummer (อางถึงใน ถนอมวงศ, 2534: 39-53) กลาวถึง 

พลัยโอเมตริก วา “เปนการฝกเพื่อเชื่อมระหวางความแข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหว เพื่อทําให

เกิดการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็ว มักใชการฝกกระโดดแบบตางๆ” สอดคลองกับ Cho และ Atha (อางถึง

ใน ประเสิรฐศักดิ์, 2538: 3) ที่กลาววา “สามารถประยุกตหลักการฝกพลัยโอเมตริกมาใชพัฒนา

กลามเนื้อไดหลายรูปแบบ เพื่อสนับสนุนใหเกิดพลังในกลามเนื้อเฉพาะสวน และผสมผสานจังหวะการ

กระโดด ในการขยายและหดตัวของกลามเนื้อ” นอกจากนั้น พลัยโอเมตริกยังหมายความรวมถึงการ

ฝกหัด หรือออกกําลังกายแบบใดๆ ก็ได ที่ใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยืดเหยียด (stretch reflex) หรือผลิต

แรงปฏิกิริยาหรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว 

 

 ดังนั้นในการฝกกีฬาเพื่อพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาบาสเกตบอลใหสูงขึ้นนั้น 

จําเปนตองมีการศึกษา คนควา วิจัยเกี่ยวกับสรีรวิทยาของการออกกําลังกาย ในอันที่จะทําให

ทราบและเขาใจกลไก กฎเกณฑของธรรมชาติ รวมทั้งปจจัยที่เกี่ยวของกับการฝกหัด และฝกซอม

กีฬา ใหเกิดผลดี เกิดประโยชนสูงสุดในดานสมรรถภาพและทักษะกีฬา การนําเอาหลักวิทยาศาสตร

การกีฬาเขามาชวยในการพัฒนารูปแบบและวิธีการฝกกีฬา จะชวยปรับปรุงและประยุกตใหนักกีฬา

กาวไปสูผลสําเร็จไดเร็วยิ่งขึ้น และจากการศึกษาเอกสาร และงานวิจัย พบวา การฝกพลัยโอเมตริก

สามารถเพิ่มประสิทธิภาพดานพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อไดเปนอยางดี เหมาะที่จะ

นําไปใชฝกนักกีฬาที่ตองการพลังมากเปนพิเศษ โดยเฉพาะอยางยิ่งการฝกพลัยโอเมตริกเปนการ

ฝกเฉพาะเจาะจง (specific training) ที่ผูวิจัยสนใจที่จะพิจารณานํามาทําการศึกษาวา หลังจากที่

มีการฝกนักกีฬาบาสเกตบอลดวยโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกแลว นักกีฬาจะมีการพัฒนาพลัง

และความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขาไดเพิ่มข้ึนหรือไม ซึ่งผลที่ไดจากการวิจัยในครั้งนี้จะเปน

แนวทางในการพัฒนาวิธีการฝกซอมใหนักกีฬามีขีดความสามารถที่สูงยิ่งขึ้น มีประสิทธิภาพมาก

ยิ ่งขึ ้น  และเปนแนวทางที ่มีประโยชนตอผูฝกสอนกีฬาประเภทอื ่นๆ ในอันจะนําไปใชฝก

นักกีฬาของตนไดตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจยั 
 

 เพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน

และขาของนักกีฬาบาสเกตบอล 
 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 
 

 1. ทราบผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อ

แขนและขาของนักกีฬาบาสเกตบอล เพื่อเปนแนวทางสงเสริม ใหมีการปรับปรุงเทคนิคการ

ฝกซอมของนักกีฬา โดยเฉพาะนักกีฬาที่ตองใชทักษะในการกระโดด 

 

 2. ทราบวิธีการสรางโปรแกรม วิธีการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังและความแข็งแรงของ

กลามเนื้อแขนและขาในนักกีฬา เพื่อเปนแนวทางสําหรับผูที่จะศึกษา คนควา วิจัยเพิ่มเติมในเรื่อง

เกี่ยวกับพลัยโอเมตริก 

 

 3. ชวยใหผูฝกสอนกีฬา มีแนวทางในการนําแบบฝกพลัยโอเมตริกไปประยุกตใชใน

นักกีฬาประเภทตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

 

 1. การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง เพื่อสรางโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอ

พลังกลามเนื้อแขนและขาสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลชาย จํานวน 15 คน 

 

 2. การวิจัยครั้งนี้ใชระยะเวลาในการวิจัย 8 สัปดาห โดยฝกสัปดาหละ 2 วัน คือ วัน

อังคาร และวันพฤหัสบดี วันละ 1 ชั่วโมง ต้ังแตเวลา 18.30 – 19.30 น. 

 

 3. ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 

 

  3.1 ส่ิงที่จัดกระทํา (treatment) คือ โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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  3.2 ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ พลังกลามเนื้อแขนและพลังกลามเนื้อ

ขาของนักกีฬาบาสเกตบอล 

 

 4. การทดสอบพลังกลามเนื้อแขนและหัวไหลโดยใชการทุมลูกเมดิซีนบอล (medicine 

ball put) 
 

 5. การทดสอบพลังกลามเนื้อขาโดยใชการยืนกระโดดแตะฝาผนัง (vertical jump) 

 

 6. การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาดวยการวัดแรงดึงขา (leg lift) 

 

 7. การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังดวยการวัดแรงดึงหลัง (back lift) 

 

 8. การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและมือดวยการวัดแรงบีบมือ (hand grip 

strength) 

 
นิยามศัพท 

 

 กําลังหรือพลังกลามเนื้อ (muscle power) หมายถึง ขีดความสามารถของกลามเนื้อใน

การทํางานอยางทันทีทันใดดวยความเร็ว และแรงสูงสุด ในชวงเวลาหนึ่งหรือการที่รางกายปลอย

แรงออกมามากที่สุดในชวงเวลาที่ส้ันที่สุด 

 

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle strength) หมายถึง การที่มัดกลามเนื้อและเสนใย

กลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึน เพราะไดการฝก การเพิ่มความหนักของงานหรือแรงตานใหมากกวาการ

เคลื่อนไหวรางกายตามปกติ โดยอาศัยการฝก 2 แบบ คือ การฝกที่มีการเคลื่อนที่ (dynamic) และ

ไมมีการเคลื่อนที่ (static) 

 
 กลามเนื้อแขน (arm muscle) หมายถึง กลามเนื้อบริเวณหัวไหล แขน และมือ ซึ่ง

ประกอบดวยกลามเนื้อในกลุม deltiod, triceps, brachioradialis, pronator tress และ biceps 

brachii 
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 กลามเนื้อขา (leg muscle) หมายถึง กลามเนื้อขาทอนบนและขาทอนลาง ซึ่ง

ประกอบดวยกลามเนื้อในกลุม gastrocnemius, gluteus maximus, harmstring, quadricepsc 

และ soleus 

 

 การฝกพลัยโอเมตริก (plyometrics training) หมายถึง การออกกําลังกายหรือการฝก

บริหารรางกายที่รวมไวซึ่งกําลัง ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อ

การเคลื่อนไหวอยางเฉียบพลัน ของกลามเนื้อ เอ็น กระดูก และขอตอ ประสานกันอยางมี

ประสิทธิภาพทําใหเกิดพลัง (power) ข้ึน เชน การฝกกระโดดในรูปแบบตางๆ 

 

 โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก (plyometric training program) หมายถึง โปรแกรมที่

ผูวิจัยสรางขึ้น ซึ่งประกอบดวยทาฝก 8 ทา ไดแก วิ่งขามสามเหลี่ยม (barrier runs) กระโดดเทาคู

ซิกแซ็ก (vertical hop) เด็พธจัมพข้ึนกลอง (depth jump to prescribed height) บ็อกจัมพสลับ

ซาย-ขวา (stride jump crossover) นอนรับ-สงลูกเมดิซีนบอลสองมือระดับอก (medicine ball 

chest pass) ยืนรับ-สงลูกเมดิซีนบอลสองมือเหนือศีรษะ (medicine ball put) บิดลําตัวรับ-สงลูก

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

 


