
บทที่ 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 

 การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดทําการตรวจเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของซึ่งมีหัวขอตางๆ 

ดังตอไปนี้ 

 

 1. ความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 2. สรีรวิทยาและลักษณะทางกายวิภาคของกลามเนื้อ 

  2.1 กลไกการหดตัวของกลามเนื้อ 

  2.2 ปจจัยที่มีผลตอการหดตัวของกลามเนื้อ 

  2.3 ชนิดของการหดตัวของกลามเนื้อ 

 3. ความสําคัญของพลังกลามเนื้อ 

 4. ระบบพลงังานในการออกกําลังกาย 

 5. ทฤษฎีและหลักในการพัฒนาพลัง 

 6. ทฤษฎีและหลักการของพลัยโอเมตริก 

 7. หลักการสรางโปรแกรมการฝก 

 8. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
ความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 

 สมรรถภาพทางกายมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตประจําวันของมนุษย เพราะในการ

ประกอบกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันจําเปนตองใชประสิทธิภาพของสมรรถภาพทางกายแทบ

ทั้งสิ้น และโดยเฉพาะอยางยิ่งมีความสําคัญตอนักกีฬาทุกประเภท สมรรถภาพทางกายเปน

พื้นฐานที่จะชวยใหนักกีฬาแสดงความสามารถทางกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งคําวา

สมรรถภาพทางกายนั้นมีผูไดใหความหมายไวมากมายแตกตางกันขึ้นอยูกับแตละยุคแตละสมยัวา

มีความตองการสมรรถภาพทางกายเพื่อวัตถุประสงคอะไร (กรรวี, 2545: 13) 
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 สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) เปนสิ่งสําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษย เพราะ

ในการประกอบภารกิจ หรือกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน จําเปนตองใชประสิทธิภาพของ

สมรรถภาพทางกายไดโดยปกติ ปลอดภัย สนุกสนาน และปราศจากความเมื่อยลาออนเพลีย และ

รางกายสามารถฟนตัวกลับสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว นอกจากนี้ยังความสําคัญตอนักกีฬา

ทุกประเภท เพราะจะเปนพื้นฐานในการปฏิบัติกิจกรรมทางกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย 

 

 วิสูตร (2537: 11-16) ไดสรุปความหมายของสมรรถภาพทางกายเปนชวงๆ ดังนี้ 

 

 ชวงทศวรรษ 1960 นั้น คําวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการทํางาน

สูงสุดของรางกาย ซึ่งประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ 

ความเร็ว ความออนตัว ความคลองแคลววองไว กําลัง การทรงตัวที่สมดุล ความอดทนของระบบ

หายใจและหลอดเลือด และการทํางานประสานกันของอวัยวะ 

 

 ตอมาในชวงทศวรรษ 1970 คําวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ

รางกายในการประกอบกิจกรรมหนักๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งเปนผลมาจากการทํางานของ

ระบบกลามเนื้อ (ความแข็งแรง ความออนตัว และความอดทน) ระบบหัวใจและการหายใจ และ

การทํางานประสานกันระหวางประสาทและกลามเนื้อ 

 

 และชวงทศวรรษ 1980 ถึงปจจุบันนั้น คําวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ

ของรางกายในการประกอบกิจวัตรประจําวันไดดวยความกระฉับกระเฉง พื้นตัวกลับสูสภาพเดิมได

อยางรวดเร็ว โดยเนนหนักเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับการมีสุขภาพดี ไมมีปญหา

เกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลังกาย 

 

 สวนในประเทศไทยไดมีผูใหความหมายของสมรรถภาพทางกายที่แตกตางกันสรุปไดดังนี้ 

 

 วิริยา (2529: 4) กลาววา สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) หมายถึง 

“ความสามารถของบุคคลในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมโดยไมรูสึกเหนื่อย” และศิริรัตน (2533: 23) 

กลาวถึงสมรรถภาพทางกายวา... 
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...เปนความสามารถของบุคคลในการควบคุมส่ังการ ใหรางกายปฏิบัติภารกิจตางๆ อยาง

ไดผลดีมีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับปริมาณงานและเวลาตลอดทั้งวัน โดยการปฏิบัตินั้น

ไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย  อีกทั้งยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืน

นอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีก ดวยความกระฉับกระเฉง ปราศจากความเมื่อยลา

ออนเพลีย... 

 

 ชาญชัย (2533: 75) กลาวถึง สมรรถภาพทางกายไววา “เปนความสามารถทนทานตอ

การออกกําลังกายอยางหนัก เปนระยะเวลานานพอสมควรโดยไมรูสึกเหนื่อยลาจนเกินไป” 

 

 พิชิต (2535: 104) ไดกลาวไววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่

แสดงออกมา สามารถควบคุมตัวเองไดดี และรวมถึงความสามารถอื่นที่รางกายปฏิบัติตองานหรือ

ภารกิจตางๆ ไดเปนระยะเวลานาน โดยไมเกิดความเหน็ดเหนื่อยไดงาย และไดผลดีไมเสื่อม

ประสิทธิภาพ 

 

 เจริญทัศน (2534 อางถึงใน พิชิต, 2535: 105) กลาววา สมรรถภาพทางกาย คือ 

ความสามารถของรางกายในการที่จะปฏิบัติหนาที่ประจําวันในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพโดย

ไมมีความเหน็ดเหนื่อยออนแอจนเกินไป สามารถสงวนและถนอมกําลังไวในยามฉุกเฉิน ใชเวลา

วางเพื่อความสนุกสนาน และความบันเทิงในชีวิตของตนเองดวย 

 

 เฉก (2535: 43) กลาววา “ผูที่มีรางกายฟตนั้น หมายถึงความไมมีโรคประจําตัว ออกกําลังกาย

และเลนกีฬาตามปกติมีพลังแอโรบิคส ความทนทานของกลามเนื้อ พละกําลังของกลามเนื้อ ความ

คลองแคลว และสัดสวนของรางกาย” 

 

 นอกจากนี้ สุชาติ (2535: 160) ไดกลาวไววา “…คือความสามารถของรางกายในการ

ประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนเวลานาน โดยไมเกิดความเหน็ดเหนื่อย

เมื่อยลา และรวมถึงความมีสุขภาพดี มีพลังความแข็งแรงเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมพิเศษใน

กรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย…” 
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 เห็นไดวาสมรรถภาพทางกายนั้น จะแสดงออกในลักษณะความสามารถทางรางกายใน

การที่จะประกอบกิจกรรมหนักๆ ไดอยางดีมีประสิทธิภาพเปนเวลานานติดตอกันดวยความ

กระฉับกระเฉง โดยไมแสดงอาการเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏ และรางกายสามารถฟนตัวกลับสูสภาพ

ปกติไดอยางรวดเร็ว ไมมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพและสามารถดําเนินชีวิตอยูในสังคมไดอยางมี

ความสุข (ศิริชัย, 2536: 27; ปรีชา, 2539: 2; วิจิตร, 2537: 2; วิสูตร, 2537: 20; และประเสริฐศักดิ์, 

2538: 13) 

 

 เมื่อพิจารณาแนวคิดของผูใหความหมายในประเทศไทยแลว พอจะสรุปความหมายของ

สมรรถภาพทางกายไดวา  หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการทํางานไดอยางมี

ประสิทธิภาพไดเปนเวลานานติดตอกัน ไมเกิดความเมื่อยลาเร็ว สามารถฟนตัวกลับสูสภาวะปกติ

ไดในระยะเวลาสั้น โดยมีองคประกอบที่สําคัญๆ คือ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความออนตัว กําลังหรือพลัง ความเร็ว 

ความคลองแคลววองไว และการทํางานประสานกันของระบบอวัยวะตางๆ ของรางกาย ซึ่งก็คือ 

ลักษณะของสมรรถภาพทางกายโดยรวม (total fitness) นั่นเอง 

 

 นอกจากนี้องคประกอบสําคัญ ที่จะนํานักกีฬาไปสูความสําเร็จมีหลายดาน  เชน 

ความสามารถเฉพาะของนักกีฬา สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

และสมรรถภาพทางจิตใจ (พีระพงศ, 2535: 63) สวน วาสนา (2535: 49-50) และ Hoeger (1989: 3) 

ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 ประเภท คือ 

 

 1. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ (health-related physical fitness) ที่

ประกอบไปดวยองคประกอบพื้นฐาน 4 ดาน คือ 

 

  1.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (cardiorespiratory 

endurance) 

  1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle endurance and 

muscle strength) 

  1.3 ความออนตัว (flexibility) 

  1.4 สวนประกอบของรางกาย (body composition) 
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 2. สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ (skill-related sport fitness,motor fitness) 

สมรรถภาพทางกายประเภทนี้เหมาะสําหรับนักกีฬา มีองคประกอบดังนี้ 

 

  2.1 ความคลองตัว (agility) 

  2.2 การทรงตัว (balance) 

  2.3 การประสานสัมพันธ (co-ordination) 

  2.4 เวลาปฏิกิริยา (reaction time) 

  2.5 ความเร็ว (speed) 

  2.6 พลังหรือกําลัง (power) 

 

 สมรรถภาพทางกลไก (motor fitness) หรือสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ คือ 

ความสามารถของรางกายที่เปนการแบงเฉพาะเจาะจง หรือเนนหนักทางการเคลื่อนไหว ซึ่ง

เกี่ยวของกับกลามเนื้อ พลังในมัดเนื้อและขอตอตางๆ ซึ่งจะแสดงออกในดานความสามารถได

อยางมีประสิทธิภาพ วุฒิพงษ และอารี (2537: 75) ไดใหความหมายไววา “...คือองคประกอบที่

ตองอาศัยซึ่งกันและกัน เพื่อกอใหเกิดการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ ไดแก กําลัง...” ซึ่ง

องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะนี้ เปนสิ่งสําคัญที่จะสงผลใหนักกีฬาประสบ

ผลสําเร็จในการแขงขันไดเปนอยางดี และเปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา สมรรถภาพทางกายเพื่อ

สุขภาพจะเปนพื้นฐานสําคัญที่จะพัฒนาไปสูการมีสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะทางกีฬาดวย 

โดยเฉพาะอยางยิ่งในการพัฒนาความสามารถพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา

ดวยการฝกพลัยโอเมตริกสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลไดดีข้ึน 

 
สรีรวิทยาและลักษณะทางกายวิภาคของกลามเนื้อ 
 

 กลามเนื้อเปนสวนประกอบสวนใหญของรางกายที่ถือวาเปนระบบที่สําคัญที่สุดในการ

ออกกําลังกาย เพราะเปนตัวจักรสําคัญที่จะทําใหเกิดการเคลื่อนไหว การทํางานกลามเนื้อ คือ การ

หดตัวและการคลายตัว ทําใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว (อรวรรณ, 2540: 7) กลามเนื้อที่ทําหนาที่

ในการเคลื่อนไหว และเปนสวนที่เปนโครงสรางของรางกายที่ประกอบกันเปนเรือนรางของมนุษย 
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คือ กลามเนื้อลาย ซึ่งมีประมาณ 40-50% ของกลามเนื้อจํานวน 434 มัด แตมีเพียง 75 คูเทานั้น ที่

เกี่ยวของกับการทรงตัวและการเคลื่อนไหวของรางกาย (กรรวี, 2540: 77) ในการทํางานของ

กลามเนื้อมีข้ันตอนสําคัญในการออกกําลังกาย ไดแก การที่กลามเนื้อเปลี่ยนพลังงานเคมีใหเปน

พลังงานกล คือ แรง (power) หรือ ความตึง (tension) การหดตัวของกลามเนื้อ การหดตัวของ

กลามเนื้อตานน้ําหนัก หรือแรงภาระ (load) ความตานทานจะทําใหเกิดงาน (work) ขณะทีก่ารเกดิ

ความตึงโดยไมมีการหดสั้นของกลามเนื้อ อาจใชในการตึงไมใหเกิดการเคลื่อนไหว การหดตัวของ

กลามเนื้อจะเกิดขึ้นโดยพลังงานที่มาจากกระบวนการทางเคมีที่แตกตางกัน เปนการสะทอนถงึการ

มีโครงสราง มีหนาที่เปนเชื้อเพลิง และการลําเลียงของเสียที่แตกตางกัน กรรวี (2540: 85) ไดกลาว

ไวดังนี้คือ 

 

 1. ความรูสึกตอส่ิงเรา (excitability) สามารถรับและตอบสนองได 

 2. มีการหดตัว (contractility) เพื่อเปลี่ยนรูปรางใหหนาและสั้นเขา 

 3. มีการยืดตัว (extensibility) 

 4. ยืดหยุนได (elasticity) 

 5. มีความตึงตัว (tone) พรอมที่จะทํางาน 

 6. สามารถประสานงานกัน (co-ordination) ในระหวางกลุมและตางกลุม 

 

 Sport Coach (2001: 1-3) ไดกลาววา โครงสรางของเสนใยกลามเนื้อทั้งหมดจะมี

โครงสรางและหนาที่แตกตางกันออกไป ตัวอยางเชน โครงสรางเสนใยกลามเนื้อจะข้ึนอยูกับสีของ 

myoglobin โครงสรางของเสนใยกลามเนื้อมีความแตกตางกันที่อัตราความเร็ว ความสามารถใน

การขนสง ATP เสนใยกลามเนื้อหดตัวไดเร็ว ความสามารถในการขนสง ATP ก็จะมีมาก ในการ

เพิ่มโครงสรางของเสนใยกลามเนื้อนั้นมีสวนเกี่ยวกับขบวนการ metabolis ที่ใชผลิตพลังงาน ATP 

โครงสรางของเสนใยกลามเนื้อสามารถแยกออกได 2 ชนิด ดังนี้คือ 

 

 1. เสนใยชนิดที่ 1 สีแดง (type I, aerobic type, slow-twitch, red: ST) เสนใยกลามเนื้อ

ชนิดนี้จะหดตัวไดไมเร็วและไมรุนแรงเทาเสนใยกลามเนื้อสีขาว ทั้งนี้เพราะลักษณะของเสนใยมี

ขนาดเล็กกวา แตการหดตัวจะสามารถหดตัวไดเปนระยะเวลานานๆ ติดตอกันดีกวาเสนใย

กลามเนื้อสีขาว เสนใยกลามเนื้อชนิดนี้สามารถออกกําลังกายไดนานและมีความอดทนสูง 
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 2. เสนใยชนิดที่ 2 สีขาว (type II, anaerobic type, fast-twitch, white: FT) เปนเสนใย

กลามเนื้อขนาดใหญ การหดตัวของเสนใยกลามเนื้อชนิดนี้หดตัวไดอยางรวดเร็วและรุนแรง 

ในระยะเวลาสั้นๆ มีความสามารถทํางานที่มีความหนักมากไดดี เกิดความเมื่อยลาเร็ว ทํางานได

ในระยะเวลาสั้นๆ นอกจากนี้เสนใยกลามเนื้อชนิดที่ 2 ยังแบงออกเปน 

 

  2.1 เสนใยชนิดที่ 2 เอ (type II a, fast-oxidative-glycolytic, FOG) มีลักษณะการ

ทํางานที่ดี คือ เปนทั้งแอโรบิค และแอนแอโรบิค 

 

  2.2 เสนใยชนิดที่ 2 บี (type II b, fast-glycolytic, FG) สามารถทํางานในลักษณะ

แอนแอโรบิคไดดี แตทํางานในลักษณะแอโรบิคไมดี 

 

  2.3 เสนใยชนิดที่ 2 ซี (type II c, intermediate) มีคุณลักษณะอยูระหวางชนิด เอ 

และ บี (Fleck และ Kraemer, 1987: 141-143) 

 

 การมีเสนใยกลามเนื้อแตละประเภทในรางกาย ข้ึนอยูกับกรรมพันธุหรือยีน (genetic 

code) ที่มีมาแตกําเนิด (กรรวี, 2540: 79) และโครงสรางของเสนใยกลามเนื้อในแตละบุคคล ผูที่

รางกายมีกลามเนื้อที่หดตัวชาอยูเปนจํานวนมาก เหมาะที่จะทํางานหรือเลนกีฬาประเภทความ

อดทนซึ่งถือเปนงานเบา (submaximal endurance) และกิจกรรมนั้นๆ ใชเวลาคอนขางมาก เชน 

วิ่งระยะไกล วายน้ําระยะไกล จักรยานทางไกล เปนตน สวนผูที่มีกลามเนื้อหดตัวเร็วเปนจํานวน

มาก เหมาะที่จะเลนกีฬาที่ตองอาศัยกําลังและความเร็ว ซึ่งเปนงานในชวงสั้นๆ เชน วิ่งระยะสั้น 

หรือกรีฑาจําพวกกระโดด ทุม พุง ขวาง นอกจากนั้นยังเหมาะที่จะเลนกีฬาที่ตองอาศัยกําลังและ

ความเร็วเปนสวนที่สําคัญ เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล รักบี้ เปนตน ในบุคคลบางกลุมอาจจะมี

กลามเนื้อทั้ง 2 ประเภทในปริมาณที่ใกลเคียงกัน ซึ่งอาจจัดเปนพวกที่มีเสนใยกลามเนื้อระหวาง

แดงกับขาว (intermediate fiber) ซึ่งคุณสมบัติในการทํางานจะเปนกลางๆ ระหวางพวกที่มี

กลามเนื้อที่หดตัวชา และพวกที่มีการหดตัวเร็ว 

 

 Lawrence (2000: 40) ไดกลาวถึงเซลลกลามเนื้อวาไมเหมือนกันทั้งหมด เพราะวาชีวเคมี

ของแตละคนขึ้นอยูกับการใชแรงกระทํากิจกรรมที่ตางกันออกไป ซึ่งเปนความสามารถในการหด

ตัวและการรับออกซิเจนซึ่งสามารถแบงเสนใยกลามเนื้อไดเปน 2 ชนิดดวยกัน คือ fast-twitch 
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fiber หรือเสนใยกลามเนื้อสีขาวเปนเสนใยที่มีการรับออกซิเจนไดดี มีการหดตัวไดเร็วและแรงจน

ทําใหเกิดเปนแรงระเบิดขึ้น เมื่อกลามเนื้อทํางานไดเปนเวลานานนั้นแสดงใหเห็นวาเสนใย

กลามเนื้อมีการหดตัวตางจากเสนใยกลามเนื้อชนิดแรก ทํางานแลวเกิดอาการเหนื่อยชา กลามเนื้อ

ชนิดนี้เรียกวา slow-twitch fiber กลามเนื้อทั้งหมดจะมีเสนใยกลามเนื้อชนิดนี้อยูถึงแมวา

กลามเนื้อจะมีเปอรเซ็นตเสนใยกลามเนื้อชนิดที่ 1 มากกวาก็ตาม แตมันจะทํางานรวมกันเมื่อ

ทํางานในลักษณะของความทนทานและการออกแรงเรงความเร็ว 

 
 กลไกการหดตัวของกลามเนื้อ 
 

 การทํางานของกลามเนื้อในรางกายจําเปนตองอาศัยการควบคุมจากระบบประสาท โดย

ผานทางเสนใยประสาทที่มาเลี้ยงยังเสนใยกลามเนื้อแตละเสนใยประสาท จะแตกแขนงออกไป

เลี้ยงเสนใยกลามเนื้อ จะมีลักษณะพิเศษแตกตางจากบริเวณอื่น เรียกบริเวณนี้วา รอยตอประสาน

ระหวางเสนประสาทและกลามเนื้อ (neuromuscular junction, myoneural junction หรือ motor 

end-plate; MEP) เมื่อกระตุนเสนประสาท ศักยไฟฟาขณะทํางานจะเคลื่อนไปตามเสนประสาท มี

ผลทําใหเกิดการหลั่งสารสื่อประสาทอเชทิลโคลีน (acetylcholine) ออกจากถุง (vesicles) ซึ่งอยู

บริเวณปลายประสาท อเชทิลโคลีนจะมาจับกับตัวรับรูซึ่งอยูบริเวณผิวเยื่อเซลลของกลามเนื้อ โดย

ที่มีการเพิ่มการแพรผานโซเดียมไอออน (Na++) มีผลทําใหเกิดดีโพลาไรเซชั่น (depolarization) ข้ึน

บริเวณรอยตอประสาทระหวางเสนประสาทและกลามเนื้อ เรียกศักยไฟฟาบริเวณรอยตอ (end-

plate potential) ถาสัญญาณประสาทสงมามีมากพอ จะทําใหศักยไฟฟาขณะทํางานของ

กลามเนื้อ (muscle action potential) เคลื่อนที่มาตามผิวเยื่อเซลลของกลามเนื้อ แตเนื่องจากเยื่อ

เซลลของกลามเนื้อ จะยื่นเปนทอตามขวาง ศักยไฟฟาขณะทํางานของกลามเนื้อ จึงเคลื่อนที่มา

ตามทอตามขวาง มีผลทําใหเกิดดีโพลาไรเซชั่นของทอตามขวาง และมีตอชารโคพลาสมิคเรติคูลัม 

(sarcoplasmic reticulum) ซึ่งอยูขนาบ 2 ขางของทอตามขวาง ตรงบริเวณที่เรียกวา ไตรแอด 

(triad) การดีโพลาไรเซชั่นของทอตามขวางนี้ จะมีผลทําใหแคลเซียมหลั่งออกจากชารโคพลาสมิ

คเรติคูลัม แคลเซียมที่หลั่งออกมาจะจับกับโทรโปนิน-ซี (troponin-c) มีผลทําใหตําแหนงที่จับของ

มัยโอซิน (myosin) ที่อยูบนสายแอ็คติน แคลเซียมไอออน 1 โมเลกุล สามารถเปดตําแหนงที่จับบน

แอ็คติน 7 แหง หัวมัยโอซินจึงสามารถมาจับกับแอ็คตินไดเกิดสะพานเชื่อมที่เรียกวา ครอสบริดจ 

(crossbridge) ชณะเดียวกันที่หัวของมัยโอซิน มีเอ็นไซมที่สําคัญคือ มัยโอซินเอทีพีเอส (myosin 

ATPase) ซึ่งจะทําหนาที่สลายเอทีพีใหไดพลังงาน ซึ่งพลังงานนี้ทําใหเกิดแรงกระชาก (power 
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stroke) ในการงอหัวของมัยโอซิน เพื่อที่จะดึงสายของแอ็คตินหรือใยฟลาเมนทบาง (thin 

filament) ใหเคลื่อนเขาสูแกนกลางของซารโคเมียร (sarcomear) มีผลทําใหกลามเนื้อหดตัวพรอม

เพรียงกัน (ชูศักดิ์ และกันยา, 2536) 

 
 ปจจัยที่มีผลตอการหดตัวของกลามเนือ้ 
 

 1. ความสัมพันธระหวางความยาวและแรงดึงในการหดตัวของกลามเนื้อ (isometric 

length tension curve) การหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริก ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงแรงตึงของ

กลามเนื้อ จะพบวาแรงตึงสูงสุดของกลามเนื้อมีคาเปลี่ยนแปลงไป ข้ึนอยูกับความยาวของ

กลามเนื้อกอนกระตุนใหเกิดการหดตัว การศึกษาความสัมพันธระหวางความยาวและแรงตึงของ

กลามเนื้อไดจากการทดลองในกลามเนื้อนองของกบ โดยการตัดเอ็นรอยหวาย (tendo-achills 

tendon) ออกจากตัวกบแลวตอเขากับทรานสดิวเซอรที่ใชวัดแรงตึง (force displacement 

transducer) เมื่อยืดกลามเนื้อและกระตุนกลามเนื้อดวยกระแสไฟฟาที่ความยาวตางๆ พบวา 

แรงตึงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อกับความยาวของกลามเนื้อ แรงตึงที่เกิดจากการที่

กลามเนื้อถูกยืดกอนที่จะถูกกระตุนใหกลามเนื้อ เรียกวา พาสสีฟ เทนชั่น (passive tension) สวน

แรงที่เกิดจากการกระตุนใหเกิดการหดตัวของกลามเนื้อ เรียกวา แอ็คทีฟ เทนชั่น (active tension) 

ผลรวมทั้งแรงตึงพาสสีฟและแอ็คทีฟ เรียกวา แรงตึงรวม (total tension) 

 

 แรงตึงที่เกิดจากการกระตุนใหกลามเนื้อหดตัวนี้จะมีคาสูงสุดที่ความยาวคาหนึ่งของ

กลามเนื้อ ถาความยาวของกลามเนื้อเปลี่ยนแปลงไปมากกวาหรือนอยกวานี้ แรงตึงที่ไดจากการ

หดตัวจะลดลง ความยาวของกลามเนื้อที่ใหแรงตึงแอ็คทีฟสูงสุด (force active) เรียกวา ความยาว

ขณะพักทางสรีรวิทยา (physiological resting length) ซึ่งมีคาใกลเคียงกับความยาวของ

กลามเนื้อเมื่ออยูในรางกาย 

 

 สําหรับการหดตัวของกลามเนื้อในรางกาย เนื้อเยื่อเกี่ยวพันจะเปนตัวจํากัดการหดตัวหรือ

การถูกยืดของกลามเนื้อ ดังนั้นจึงมีผูศึกษาการหดตัวของกลามเนื้อโดยใชใยกลามเนื้อเพียง 1 เสนใย 

ภายใตกลองจุลทรรศน พบวาในขณะที่เกิดการหดตัวแบบไอโซเมตริกนั้น ซารโคเมียร (sarcomear) 

แตละอันจะมีการหดตัวในลักษณะที่แตกตางกัน ซารโคเมียรบริเวณที่อยูตรงกลางของใยกลามเนื้อ

จะมีการหดตัวมากกวาซารโคเมียรที่อยูสวนปลายของใยกลามเนื้อ เมื่อทําการวัดความยาวของ
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ซารโคเมียรกับแรงตึงที่ได จะพบความสัมพันธ ถาซารโคเมียรถูกยืดออกมากเกินไปจะไมมีการ

ซอนกันหรือการเกาะกันระหวางใยฟลาเมนทหนาและบางทําใหไดแรงตึงต่ํา แตถาลดความยาว

ของซารโคเมียรใหส้ันลง การยืดจับระหวางฟลาเมนทหนาและบาง จะเกาะกันไดไมเต็มที่ แรงตึงที่

ไดก็ตํ่าลงเชนกัน ความยาวของซารโคเมียรที่เหมาะสมที่ทําใหเกิดแรงตึงในการหดตัวสูงสุดซึ่ง

เรียกวา ความยาวขณะพักทางสรีรวิทยานั้นเกิดเนื่องจากทุกหนวยของใยฟลาเมนทหนาและบาง

สามารถยืดเกาะกันไดเต็มที่ 

 

 2. ความสัมพันธระหวางแรงและความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ (force-velocity 

curve) เมื่อกลามเนื้อหดตัวแบบไอโซโทนิค ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงความยาวของกลามเนื้อ พบวา 

ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ จะขึ้นกับน้ําหนักของวัตถุ (load) ที่มาถวงกลามเนื้อ คือ ถา

น้ําหนักของวัตถุมีคามากกลามเนื้อจะหดตัวไดชาลง แตถาน้ําหนักของวัตถุมีคานอย กลามเนื้อจะ

หดตัวไดเร็วขึ้น นอกจากนี้ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อยังขึ้นกับความยาวเริ่มตนของ

กลามเนื้อ กลามเนื้อจะหดตัวไดเร็วที่สุดถาความยาวของกลามเนื้อมีคาเทากบัความยาวขณะพกัทาง

สรีรวิทยา และยังขึ้นกับชนิดของกลามเนื้อวาเปนชนิดหดตัวเร็วหรือหดตัวชา (ชูศักดิ์ และกันยา, 

2536) 

 

 3. ความสัมพันธระหวางกําลังและความเร็ว (power-velocity) ความสัมพันธระหวาง

กําลังของกลามเนื้อ (power) กับความเร็วของการเคลื่อนไหว (velocity) กระทําโดยการวัดการ

เหยียดขาและใชผูถูกทดลองกลุมเดียวกับการวัดแรงเชิงมุม (torque) ทั้งนี้โดยคํานวณกําลังของ

กลามเนื้อจากผลงานในหนวยเวลา ผลการศึกษาพบวากําลังสูงสุด (peak power) ซึ่งเกิดจาก

กลามเนื้อเพิ่มข้ึนนั้นคือมีการเพิ่มกําลังของกลามเนื้อ (power) มากเมื่อมีการเคลื่อนไหวชา และ

เพิ่มนอยลงเมื่อเคลื่อนไหวเร็วขึ้น ทางดานชนิดของเสนใยกลามเนื้อพบวากําลังสูงสุดเพิ่มมากเมื่อ

กลามเนื้อนั้นมี FT fibers มาก (ชูศักดิ์ และกันยา, 2536) 

 
 ชนิดการหดตัวของกลามเนื้อ 
 

 วุฒิพงษ และอารี (2537) กลาววา การหดตัวของกลามเนื้อ แบงออกไดเปน 3 ชนิด คือ 
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 1. การหดตัวแบบไอโซเมตริก (isometric contraction) เปนการหดตัวของกลามเนื้อโดย

ที่ความยาวของกลามเนื้อทั้งหมดไมเปลี่ยนแปลง แตแรงตึงในกลามเนื้อเปลี่ยนแปลง แตอยางไรก็

ตามในระดับของเสนใยกลามเนื้อ องคประกอบที่ทําหนาที่เกี่ยวกับการหดตัว ก็สามารถหดตัวได 

การเกร็งกลามเนื้ออยูกับที่ในลักษณะนั้นมีประโยชนในการปองกันการลีบของกลามเนื้อที่ถูกจํากัด

การเคลื่อนไหว เชน กลามเนื้อที่อยูในเฝอกนานๆ ได 

 

 2. การหดตัวแบบไอโซโทนิค (isotonic contraction) เปนการหดตัวของกลามเนื้อโดยที่

ความตึงของกลามเนื้อไมเปลี่ยนแปลง แตความยาวของกลามเนื้อเปล่ียนแปลง แรงตึงจากการหดตัว

ของกลามเนื้อมีมากกวาแรงตานภายนอก จึงเกิดการเคลื่อนไหว เชน การงอศอกยกตุมน้าํหนกัของ

กลามเนื้อไบเซบ (biceps brachii) จะเห็นวากลามเนื้อไบเซบหดตัวสั้นลงเพื่อยกตุมน้ําหนักคงที่

ตลอดชวงของการเคลื่อนไหว การหดตัวแบบไอโซโทนิค แบงออกไดเปน 2 ชนิด 

 

  2.1 การหดตัวแบบคอนเซนตริก (concentric) เปนการหดตัวในลักษณะที่มีการ

หดตัวสั้นของกลามเนื้อโดยที่จุดเกาะตนและจุดเกาะปลายของกลามเนื้อเคลื่อนเขาหากัน เชน การ

กาง และหุบแขน เปนตน 

 

  2.2 การหดตัวแบบเอคเซนตริก (eccentric) เปนการหดตัวของกลามเนื้อใน

ขณะที่พยายามรักษาความตึงตัวของกลามเนื้อเพื่อตานตอแรงดึงดูดของโลก บางครัง้เรยีก การหดตวั

แบบยืดยาวออก (eccentric contraction) โดยที่จุดเกาะตนและจุดเกาะปลายเคลื่อนหางจากกัน 

การเคลื่อนไหวทุกชนิดในทิศทางตามแรงดึงดูดของโลก ถูกควบคุมโดยการหดตัวในลักษณะ

เอคเซนตริก เชน การนั่ง การลงนั่งยองๆ การลมลงนอน การโนมตัวไปขางหนาหรือดานขาง การ

เดินลงบันได การวางสิ่งของลงพื้น เปนตน กลามเนื้อที่ทํางานในลักษณะเอคเซนตริก จะเปน

กลามเนื้อกลุมตรงขาม (antagonists) ของการเคลื่อนไหวนั้นๆ เชน กลามเนื้อเหยียดขา (leg 

extensors) ทํางานในลักษณะเอคเซนตริก ขณะนั่ง หรือนั่งยองๆ (squatting) ไมใชกลามเนื้องอขา 

(leg flexors) การลมตัวลงนอนใชกลามเนื้อกลุมงอสะโพก (hip flexors) แทนที่จะเปนกลามเนื้อ

เหยียดสะโพก (hip extensors) เปนตน 

 

 3. การหดตัวแบบไอโซไคเนติค (isokinetic contraction) เปนการหดตัวของกลามเนื้อ โดย

มีความเร็วของการเคลื่อนไหวคงที่ การทําใหกลามเนื้อหดตัวในลักษณะนี้ จําเปนตองอาศัย
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เครื่องมือซึ่งสามารถปรับแรงตานในขณะที่เกิดการเคลื่อนไหว เพื่อใหกลามเนื้อทํางานดวย

ความเร็วคงที่ เครื่องมือดังกลาว ไดแก เครื่องไซแบค (Cybex 6000) การหดตัวของกลามเนื้อแบบ

ไอโซไคเนติค สามารถปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อในชวงการเคลื่อนไหวที่กลามเนื้อออนแรง

ได เนื่องจากเครื่องมือที่ใชสามารถปรับแรงตานเพื่อทําใหกลามเนื้อหดตัวดวยความเร็วคงที่ได 

(ศิริรัตน, 2536) 

 
ความสาํคัญของพลงักลามเนื้อ 
 

 พลังหรือกําลังของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการที่จะทํางาน

อยางรวดเร็วและแรง หรือที่เรียกวา พลังระเบิด โดยที่กลามเนื้อหดตัวเพียงหนึ่งครั้ง โดยใชเวลาสั้น

ที่สุดแตไดระยะทางมากที่สุด เชน การกระโดดแตะฝาผนัง การกระโดดไกล การทุม การพุง การ

ขวาง เปนตน ในการประกอบกิจกรรมตางๆ จําเปนที่จะตองอาศัยพลังเปนองคประกอบในการทํา

กิจกรรม ซึ่งบางครั้งอาจเปนตัวกําหนดประสิทธิภาพ ในการทํางานของรางกายอีกดวย เชน การ

เคลื่อนไหวอยางใด อยางหนึ่งที่กระทําในทันทีทันใด โดยที่กลามเนื้อหดตัวอยางรวดเร็วเพียงหนึ่ง

คร้ัง พลังของกลามเนื้อเปนคุณสมบัติเฉพาะสามารถบงบอกถึงความสําเร็จของนักกีฬาไดคอนขาง

ชัดเจนดานหนึ่ง เพราะพลังสูงสุดของกลามเนื้อเปนผลมาจากการผสมผสานที่เหมาะสมของแรง

สูงสุด ที่แสดงออกมาดวยความเร็วสูงสุดเทาที่จะทําได 

 

 กําลังของกลามเนื้อเปนปจจัยที่เปนองคประกอบที่จําเปนที่สุดอยางหนึ่งในนักกีฬา ซึ่ง

กําลังของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการที่จะทํางานอยางรวดเร็วและแรง 

โดยที่กลามเนื้อหดตัวเพียงหนึ่งครั้ง (ศิริรัตน, 2535) ซึ่งในการประกอบกิจกรรมตางๆ จําเปนตอง

อาศัยกําลังของรางกายเปนองคประกอบอยางหนึ่ง และอาจเปนตัวกําหนดประสิทธิภาพหรือกําลัง

สูงสุดที่ใชออกมาเร็วที่สุดเทาที่เปนไปไดในชวงเวลาหนึ่ง เชน การกระโดดสูง การยกน้ําหนัก การ

ทุมน้ําหนัก หรือการเคลื่อนไหวอยางใดอยางหนึ่งที่กระทําในทันทีทันใด โดยที่กลามเนื้อหดตัว

เพียงครั้งหนึ่งอยางรวดเร็ว (ประทุม, 2527) หลักการทางดานฟสิกสถือวากําลังเปนอัตราสวนกับ

งานและเวลา กลาวคือ กําลังเปนจํานวนของงานที่กระทําติดตอกันโดยสม่ําเสมอในหนึ่งหนวย

เวลา สวนงานเปนผลของแรงที่กระทําตอวัตถุที่มีความตานทานใหพยายามเคลื่อนที่ไป (ชูศักดิ์ 

และกันยา, 2536) เชน ในการฝกยกน้ําหนักนั้น จะชวยเพิ่มพูนกําลังดวยการพัฒนาความแข็งแรง

ใหกับกลามเนื้อ (วุฒิพงษ, 2537) ผลของการฝกเพื่อพัฒนากําลังนั้น กลาวโดยสรุปไดวา เปนผล
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มาจากความแข็งแรงและความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อนั่นเอง ซึ่งจะเห็นไดจาก กําลัง = 

แรง x ความเร็ว (ชูศักดิ์ และกันยา, 2536) สอดคลองกับ เจริญ (2538) รายงานวา กําลังเปน

ผลมาจาก ความแข็งแรง x ระยะทาง ตอเวลา และการที่จะพัฒนากําลังใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

สามารถทําไดโดย อาศัยหลัก 3 ประการ คือ ประการที่ 1 เพิ่มแรงมากขึ้น ในขณะที่ระยะทางและ

เวลาในการเคลื่อนไหวคงที่ ประการที่ 2 เพิ่มระยะทางในการเคลื่อนไหวใหมากขึ้น ในขณะที่แรง

และระยะเวลาในการเคลื่อนไหวคงที่ ประการที่ 3 ลดระยะเวลาในการเคลื่อนไหวใหนอยลง 

ในขณะที่แรงและระยะทางคงที่ 

 
ระบบพลังงานในการออกกําลงักาย 
 

 เจริญทัศน (2527) ไดรายงานวา ในการทํางานของกลามเนื้อจะเกิดพลังงาน 3 รูปแบบ คือ 

 

 1. ATP – CP System (Immediate) 

 

  ATP   Enzyme   ADP+P+ พลังงานในการหดตัวของกลามเนื้อ 

 

  CP     Enzyme   C+P+ พลังงานในการสราง ATP ข้ึนใหมจาก ADP 

 

 ATP เปนสารที่จําเปนสําหรับการหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อโดยตรง เนื่องจาก ATP 

และ CP ซึ่งรวมเรียกวา ฟอสฟาเจน ใหพลังงานสูงแตมีอยูในกลามเนื้อในปริมาณจํากัด การเกิด

พลังงานตามระบบนี้จึงเปนไปไดในชวงเวลาสั้น กลาวคือ ในการออกกําลังกายเต็มที่เพียง 5-10 วินาที 

ระบบพลังงานแบบนี้ใชในการออกกําลังกายเต็มที่ระยะสั้น เชน การยกน้ําหนัก การพุง การทุม 

การขวาง การวายน้ํา 25 หลา หรือการวิ่งเร็วไมเกิน 100 เมตร 

 

 2. Lactic acid – ATP System (short term) ในการออกกําลังกายเต็มที่นานกวา 

10 วินาที ATP และ CP ถูกสลายหมดไปจึงตองมีระบบพลังงานอีกแบบหนึ่ง ซึ่งจะทําใหเกิดการ

สังเคราะห ATP ข้ึนใหมได ระบบนี้อาศัยการสลายของสารน้ําตาลในกลามเนื้อ กลัยโคเจน 

(glycogen) ซึ่งจะไดพลังงานในการสังเคราะห CP และ ATP ข้ึนใหมแตผลจากการสลายนี้ส่ิงที่

เหลือคือกรดแลคติค (lactic acid) ซึ่งจะสะสมนานกวา 10 วินาที แตไมเกิน 2 นาที พลังงานจะได
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จากระบบนี้เปนสวนใหญ สอดคลองกับ เจริญ (2538) รายงานวา พลังงานในระบบนี้มีขีด

ความสามารถในการทํางานอยูในระดับสูง ขณะเดียวกันผลจากการทํางานของระบบนี้กอใหเกิด

ของเสีย (waste products) ข้ึน เนื่องจากออกซิเจนไมสามารถนําไปใชงานไดทัน จึงจัดเปนระบบ

การทํางานที่ไมใชออกซิเจน และกรดแลคติคซึ่งเปนของเสียจะสะสมอยูในเซลลกลามเนื้อและ

เลือดเปนสาเหตุที่สําคัญของการเกิดความเมื่อยลา 

 

 3. Oxygen System (long term) ระบบนี้เร่ิมเกิดขึ้นชาๆ แตสามารถดําเนินตอไปไดเปน

เวลานาน พลังงานที่ไดในการสังเคราะห ATP และ CP ข้ึนใหมเกิดจากการเผาผลาญกลัยโคเจน 

(glycogen) ไปจนกระทั่งเปนคารบอนไดออกไซด และน้ํา ระบบนี้จึงไมเกิดกรดแลคติค และ เจริญ 

(2538) รายงานไววา การออกกําลังกายที่ตองใชเวลามากกวา 2 นาทีข้ึนไป พลังงานหลักที่ถูก

นํามาใชในการเคลื่อนไหวที่สําคัญ คือ ระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน และการออกกําลังกายที่

ตอเนื่องสม่ําเสมอและไมหนักเกินไป ระบบพลังงานแบบใชออกซิเจนจะถูกนํามาใชเปนพลังงาน

หลักโดยไมเกิดกรดแลคติคขึ้นในระหวางออกกําลังกาย 

 

 จะเห็นไดวาระบบพลังงานที่ 1 และ 2 กลามเนื้อไมตองใชออกซิเจนในการทํางานจึงเรียก

ระบบนี้วา ระบบไมใชออกซิเจน (anaerobic system) สําหรับระบบที่ 3 กลามเนื้อตองใช

ออกซิเจนในการทํางานจึงเรียกระบบนี้วา ระบบใชออกซิเจน (aerobic system) 

 
ทฤษฎีและหลักในการพฒันาพลงั 
 

 James and Robert (1999: 7) ไดกลาววา ในการฝกพลังจะตองมาจากพื้นฐานความ

แข็งแรงและความเร็ว  รวมถึงลําดับข้ันของการเกิดพลังวามี ลําดับข้ันตอนอยางไร  เปน

ความสามารถในการเคลื่อนที่ดวยความเร็วในเวลาอันจํากัด Matveyev (1977 อางถึงใน James 

and Robert, 1999: 7) ไดกลาววาพลังนั้นเกิดจาก 

 

   P = F x d/t 

 เมื่อ  F = แรงที่กระทํา (this is strength and impulse) 

   d = ระยะทาง (this is agility and coordination) 

   t = เวลา (this is speed and acceleration) 
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 กรรวี (2540: 81-82) ไดแบงการหดตัวของกลามเนื้อที่หดตัวเร็วออกเปน 3 ชนิด คือ 

 

 1. Static contraction คือ การหดตัวของกลามเนื้อที่เพิ่มความเครียดมากขึ้นตามลําดับ 

แตไมสามารถเคลื่อนไหวน้ําหนัก (load) หรือวัตถุใหเคลื่อนที่ไปได บางครั้งเรียกการหดตัวแบบนี้

วา isometric contraction เนื่องจากความยาวกลามเนื้อคงที่ไมเปลี่ยนแปลง 

 

 2. Eccentric contraction คือ การหดตัวของกลามเนื้อที่ไมสามารถเอาชนะความ

ตานทานได แตเสนใยกลามเนื้อถูกเหยียดตัวยาวในขณะที่ทํางาน บางครั้งเรียกการหดตัวแบบนี้วา 

isotonic contraction เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงรูปรางและความยาวของกลามเนื้อ 

 

 3. Isokinetic contraction คือ การหดตัวของกลามเนื้อที่สามารถเอาชนะความตานทาน 

(resistance) กลามเนื้อจะหดสั้นเขาและหนาขึ้นดวยความเร็วคงที่ตลอดชวงการเคลื่อนไหว  

 

 พลังของกลามเนื้อมีสวนทําใหกลามเนื้อทํางานไดทนทาน เพราะเมื่อกลามเนื้อมีพลังมาก 

ก็สามารถเคลื่อนไหวไดนานและเร็ว ดังนั้นจึงสามารถเคลื่อนไหวไดหลายๆ คร้ัง พลังของกลามเนื้อ

ยังมีผลตอความคลองแคลววองไว เพราะจากการที่กลามเนื้อมีพลังเพียงพอในการควบคุมน้ําหนัก

ของรางกายตอตานแรงเฉื่อย และทําใหสวนตางๆ ของรางกายเคลื่อนไหวไดเร็วดวยการออกแรง 

เพื่อจะเรงใหมีการเคลื่อนที่ดวยความเร็วสูง พลังหรือกําลังจึงเปนองคประกอบทางกายที่สําคัญ 

และจําเปนที่สุดอยางหนึ่งของนักกีฬา ดวยเหตุนี้กีฬาหลายประเภทไมวาจะเปน กรีฑา ฟุตบอล 

บาสเกตบอล รักบี้ฟุตบอล เบสบอล เทนนิส ฮอกกี้ เปนตน ลวนแลวตองการพลัง (Chris, 1999: 1-2) 

ซึ่งมีผูใหนิยามของคําวาพลังไวมากมาย เชน 

 

 Joseph and Francis (1985: 34-35) ไดกลาววา พลังเปนคํานิยามทั่วๆ ไป เหมือนกับ

การรวมกันของแรงซึ่งกลามเนื้อหรือกลุมของกลามเนื้อไดออกแรงพยายามในเวลาอันจํากัด จะ

ปรากฎไดก็ตอเมื่อพลังที่เกิดจากการรวมกันของความเร็วกับความแข็งแรง ในที่นี้อํานาจของการ

ทํางานนั้นไมเหมือนกับพลังกลามเนื้อและสามารถแยกองคประกอบของพลังไดเปน 3 ประเภท

ดวยกันคือ พลังความแข็งแรง (power-strength) พลังความเร็ว (power-speed) และพลังความ

ทนทาน (power-endurance) หลักของการพัฒนาพลังกลามเนื้อมีดังตอไปนี้คือ 
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 1. พลังกลามเนื้อเปนการพัฒนาโดยการเพิ่มความหนัก เพิ่มการทําซ้ําใหมาก และเพิ่ม

ความเร็ว 

 

 2. คําแนะนําทั้งหมดสําหรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อเปนการทํางานในลักษณะงานที่

หนักและเวลาที่นอย เรงความเร็วสุดความสามารถ 

 

 3. กิจกรรมสําหรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อทั่วๆ ไป ควรอยูในชวงเวลา 30 วินาที แต

ควรที่จะเพิ่มถาตองการสรางพลังทนทาน 

 

 4. การพัฒนาพลังกลามเนื้อเปนกิจกรรมที่อยูใน 2-3 ทาตอ 1 ชุด และ 3-5 วันตอ

สัปดาห 

 

 5. หลักของ overload ตองทําตามขั้นตอนจึงจะพัฒนาพลังกลามเนื้อได 

 

 6. ใชกิจกรรมตางๆ ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อโดยไมมีขอจํากัดในการออกกําลังกาย

ดวยการยกน้ําหนัก 

 

 Pruno (1991: 64-65) ไดกลาววา พลังกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อและ

เกี่ยวของกับแรง ความเร็วและการระเบิดของกลามเนื้อ พลังเปนผลมาจากความแข็งแรงและ

ความเร็ว ซึ่งจะทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็จสูงสุด พลังสามารถเปลี่ยนได ถาความแข็งแรง

หรือความเร็วที่เปนองคประกอบของนักกีฬาไมวาจะเปนหญิงหรือเปนชายก็ตองการพลังเปน

จํานวนมากเพื่อนําไปใชในการเพิ่มความเร็วของแขนและขาเพื่อจะไดมีพลังที่เพิ่มข้ึน สําหรับ

ตัวอยางนักกีฬาที่ตองการพลังกลามเนื้อสูงสุดไดแก กรีฑา ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล เบสบอล ฮอกกี้ 

บาสเกตบอล เปนตน โปรแกรมการสรางพลังนําไปสูการฝกที่นอย งานที่หนักมาก จํานวนชุดนอย 

ระยะเวลานอยและมีเวลายาวนานในการฝกโปรแกรมความอดทน 

 

 David (1998: 151) ไดกลาววา พลังกลามเนื้อเปนความสามารถทั่วไปของแรงสูงสุดใน

ความเร็วในเวลาที่เปนไปได อาจจะพบความสามารถของการปลอยแรงสูงสุดของกลามเนื้อใน

รูปแบบของการระเบิดพลัง ผลิตไดมาจากแรง อัตราเร็วหารดวยเวลา และอัตราเร็วไดมาจากความ
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แข็งแรงของกลามเนื้อ และอัตราเร็ว คือ ความเร็วของแรงที่ใช อยางไรก็ตาม พลังก็ไมเปนปจจัยที่

สําคัญของสมรรถภาพทางกาย หรือสุขภาพที่ดี แตพลังจะเปนลักษณะพิเศษของนักกีฬาที่ดี พลัง

สามารถจะวัดไดโดยการกระโดดชนิดตางๆ การขวาง เชน การกระโดดขึ้นลง (vertical jump) การ

ตะโกนเสียงดัง (shout put) เปนตน 

 

 Chris (1999: 1) ไดกลาววา พลังจะเทากับแรงคูณดวยความเร็ว แต Johnson and 

Neilson (1986 อางถึงใน หนึ่งฤทัย, 2541: 12) กลาววา พลังเปนความสามารถในการนําเอาแรง

มาใชใหมากที่สุดในชวงเวลาอันสั้นที่สุดที่จะเปนไปได เชน การกระโดดแตะฝาผนัง กระโดดไกล 

หรืออ่ืนๆ ที่เกี่ยวของกับการกระโดดหรือกีฬาทุม พุง ขวาง ที่กลามเนื้อจะมีการหดตัวอยาง

ทันทีทันใด โดยการเพิ่มศักยภาพของกลามเนื้อ โดยมีพื้นฐานอยูที่ความสามารถของกลามเนื้อที่

จะหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดภายในเวลาที่ส้ันที่สุด 

 

 พลังอาจเปลี่ยนแปลงไปได ถาองคประกอบทางดานความแข็งแรงและความเร็วที่

เปลี่ยนแปลงไป การเพิ่มพลังของกลามเนื้อจึงจําเปนที่จะตองเพิ่มทั้งความแข็งแรงและความเร็ว

ของกลามเนื้อดวย เพราะความแข็งแรงของกลามเนื้อจะสงผลใหเสนใยกลามเนื้อมีความเร็วในการ

หดตัวมากยิ่งขึ้น อันกอใหเกิดเปนพลังนั้นเอง ซึ่งในหลักการทางฟสิกสนั้นถือวาเปนอัตราสวนกับ

งานและเวลา กลาวคือ กําลังเปนจํานวนของงานที่กระทําติดตอกันโดยสม่ําเสมอในหนึ่งหนวย

เวลา สวนงานเปนผลของแรงที่กระทําตอวัตถุที่มีความตานทานใหพยายามเคลื่อนที่ไป การฝก

พลังจะตองมีความแข็งแรงและความเร็วเปนพื้นฐาน เพราะหากนักกีฬาไดรับการพัฒนาความ

แข็งแรงและความเร็วของกลามเนื้อ ก็สามารถแสดงออกซึ่งกําลังของกลามเนื้อไดอยางมี

ประสิทธิภาพเพิ่มข้ึนดวย และถาสวนตางๆ ของรางกาย เชน แขน ขา ไดรับการพัฒนาใหแข็งแรง

ข้ึนและเคลื่อนไหวเร็วขึ้น การสงพลังเพื่อเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายก็เพิ่มมากขึ้น การพัฒนา

พลังใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ทําไดโดยอาศัยหลัก 3 ประการคือ 

 

 1. การเพิ่มแรงแตระยะทางและเวลาคงที่ 

 2. เพิ่มระยะทางแตแรงและเวลาคงที่ 

 3. ลดเวลาขณะที่แรงและเวลาคงที่ 
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ทฤษฎีและหลักการของพลัยโอเมตรกิ 
 

 Chu (1992: 1) ไดกลาวถึงความเปนมาของพลัยโอเมตริกไววา พลัยโอเมตริกเปนคําที่เร่ิม

นํามาใชกับการออกกําลังกายในทวีปยุโรป เปนที่รูจักกันดีในตอนแรกวาการฝกการกระโดด (jump 

training) ความสนใจเกี่ยวกับการฝกการกระโดดไดเพิ่มมากขึ้นในชวงตนของป ค.ศ.1970 ดังเชน

นักกีฬาของประเทศในยุโรปตะวันออกไดสรางนักกีฬาชั้นดีในกีฬาประเภทกรีฑาลูและลาน 

ยิมนาสติก และยกน้ําหนัก ซึ่งความสําเร็จดังกลาวนั้นมุงไปที่วิธีการฝกการกระโดดเปนสําคัญ 

 

 พลัยโอเมตริกถูกคิดคนครั้งแรกในป ค.ศ.1975 โดยนาย Fred Wilt ซึ่งเปนโคชกรีฑา

ประเภทลูและลานชาวอเมริกัน คําวา พลัยโอเมตริก มาจากภาษาลาตินสองคํา คือ พลัยโอ+

เมตริก หมายถึง การเพิ่มที่สามารถวัดได ซึ่งเปนการออกกําลังกายสําหรับนักกีฬาที่มีการแขงขัน

อยางรวดเร็ว และไดขยายออกไปอยางมากในยุโรปตะวันออก โดยเฉพาะในกรีฑาลูและลานเปนที่

รูจักกันอยางรวดเร็วในหมูโคชและนักกีฬา เชนเดียวกับการออกกําลังกายหรือการฝกที่มี

จุดมุงหมายในการเชื่อมความแข็งแรงกับความเร็วในการเคลื่อนไหวเพื่อใหไดกําลังพลัยโอเมตริก

จึงเปนสิ่งสําคัญตอนักกีฬาที่ใชการกระโดด การยก หรือการขวาง 

 

 Chu and Plummer (1984 อางถึงใน ถนอมวงศ, 2534: 39) ไดใหคําจํากัดความของ 

พลัยโอเมตริกไวดังนี้ 

 

...พลัยโอเมตริก คือ การฝกหัดหรือการออกกําลังกายที่มีวัตถุประสงคเพื่อเชื่อมระหวาง

ความแข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหวเพื่อทําใหเกิดประเภทของการเคลื่อนไหว

แบบรวดเร็ว มักใชการฝกกระโดด และการฝกกระโดดแบบเด็พธจัมพ แต พลัยโอเมตริก

อาจรวมถึงการฝกหัดหรือการออกกําลังกายแบบใดๆ ก็ไดที่ใชปฏิบัติสะทอนแบบยืดตัว 

(stretch reflex) เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว... 

 

 Hazeldine (1985 อางถึงใน อดิศร, 2540: 16) กลาวถึงหลักการฝกพลัยโอเมตริกไววา 

หลักการฝกพลัยโอเมตริกอยูที่การพัฒนาความตึงมากที่สุด เมื่อกลามเนื้อมีการเหยียดตัวอยาง

รวดเร็ว ความเร็วของแรงที่กระทําตอกลามเนื้อมากเทาไรจะทําใหเกิดความตึงตัวมากเทานั้น อัตรา

การเหยียดตัวมีความสําคัญกวาปริมาณการเหยียดตัวและจํานวนกลามเนื้อที่ใชกอนที่การหดตัว
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จะเกิดขึ้นตามความยาวที่มีอยูตามธรรมชาติ การยืดตัวของกลามเนื้อนักกีฬาจะไดความแข็งแรง

มาก แตไมสามารถสรางพลังระเบิดในกิจกรรมตางๆ ฉะนั้นงานของพลัยโอเมตริกจะเปนการเชื่อม

ระหวางความแข็งแรงและพลัง เจริญ (2538: 121-122 กลาววา 

 

...ในการทํางานของกลามเนื้อเพื่อใหไดมาซึ่งกําลังสูงสุดของกลามเนื้อแตละกลุมที่ทํา

หนาที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวนั้น ควรใหกลามเนื้อเหลานั้นไดมีโอกาสยืดตัวออก

เล็กนอย (pre-stretch) กอนที่จะหดตัวออกแรงเต็มที่เพื่อการเคลื่อนไหวนั้น นักกีฬา

สามารถเพิ่มกําลังในการเคลื่อนไหวไดดวยการเคลื่อนไหวรางกายไปในทิศทางตรงกนัขาม

กอน จากนั้นจึงเริ่มเคลื่อนไหวกลับมาสูทิศทางการเคลื่อนไหวที่ตองการ เทากับเปนการ

เปดโอกาสใหกลามเนื้อที่จําเปนตองใชในการเคลื่อนไหวไดยืดตัวเตรียมพรอม (pre-

stretch) กอนที่จะหดตัว ซึ่งจะทําใหกลามเนื้อสามารถหดตัวเพื่อการเคลื่อนไหวไดกําลัง

สูงสุด (maximum power)... 

 

 Andrew (1998: 1) ไดกลาววา พลัยโอเมตริกไดเร่ิมมาจากการออกแบบการฝกความ

แข็งแรงในการพัฒนาแรงระเบิดสําหรับนักกีฬา การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก จะเนนถึง

ความเร็วและแรง แตกอนจะเรียกวา “eccentric” คือ การหดตัวของกลามเนื้อที่ไมสามารถเอาชนะ

ความตานทานได การทํางานของกลามเนื้อในการเรงความเร็วเปนการทํางานระหวางการหดตัว

ของกลามเนื้อที่สามารถเอาชนะแรงตานทาน เมื่อกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้นจะทําใหเกิดพลังที่เพิ่มข้ึน

ในการเคลื่อนที่ การทําใหนักกีฬาเคลื่อนที่ดวยความแข็งแรงจะทําใหเกิดกําลังที่มากขึ้นดวย การ

ฝกพลัยโอเมตริกมีการพัฒนาครั้งแรกในสหภาพโซเวียต เพื่อใชในการพัฒนาโปรแกรมการฝกของ

นักกีฬาตั้งแตป ค.ศ.1960 ตอจากนั้นในชวง ค.ศ.1970-1980 West ไดนําพลัยโอเมตริกมาสราง

เปนเครื่องมือในการสรางโปรแกรมที่เกี่ยวกับนักกีฬา และตอจากนั้นในป ค.ศ.1984 พลัยโอเมตริก

ก็เขามามีบทบาทในกลุมนักเรียนโรงเรียนสอนเทควันโด เชนเดียวกับโคชเทนนิสที่นําพลัยโอเมตริก

เขามาใชในมหาวิทยาลัย Indiana University 

 

 George et al. (1998: 121-122) ไดกลาววา พลัยโอเมตริกมาจากภาษากรีก มาจากคําวา 

Pleythyei หมายถึง การเพิ่มหรือมาจากรากศัพทภาษากรีกที่วา plio และ metric หมายถึง มาก หรือ

การวัด พลัยโอเมตริกจึงหมายถึง การออกกําลังกายซึ่งทําใหกลามเนื้อเกิดความแข็งแรงสูงสุดใน

ระยะเวลาอันสั้น ซึ่งพลัยโอเมตริกมีความสําคัญตอกีฬาที่ตองการความแข็งแรงและความเร็วใน



 27 

ระดับสูงสุด เชน การออกตัวของนักกรีฑา การกระโดด การขวาง และการตี เปนตน ซึ่งในชวงป 

ค.ศ.1980-1990 มีการนําพลัยโอเมตริกมาใชกันอยางกวางขวางในกีฬาชนิดตางๆ เชน กรีฑา 

ฟุตบอล อเมริกันฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบอล เบสบอล และฮอกกี้ เปนตน และยังรวมถึง

กีฬาประเภทเดี่ยวและประเภททีมอีกมากมาย 

 

 เจริญ (2538: 119) ไดกลาววา …พลัยโอเมตริกมาจากคําในภาษากรีก คือ Plethyein มี

ความหมายวา เพิ่มมากขึ้น รวมกับคําวา metric หมายถึง การวัดขนาดหรือระยะ (measure) 

ตามที่เขาใจกันในปจจุบัน plyometric exercise จึงหมายถึง การออกกําลังกายหรือฝกบริหาร

รางกายที่รวมไวซึ่งกําลัง ความแข็งแรง และความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อการ

เคลื่อนไหวอยางฉับพลัน ลักษณะของการฝกสามารถทําไดหลากหลายรูปแบบ อาทิเชน การ

กระโดด (jump training) และเขยง (hopping) ในรูปแบบตางๆ กันเพื่อพัฒนาลําตัวสวนลาง 

(lower extermities) และกายบริหารลําตัวสวนบน (upper extermities) โดยใชมิดิซิลบอล หรือ

ลูกบอลที่มีขนาดใหญ เชนเดียวกับ… 

 

 Jack (2001: 1) ไดกลาววา ในการฝกพลัยโอเมตริกนั้นจะตองมีพื้นฐานความแข็งแรง

เพื่อที่จะพัฒนาแรงระเบิดโดยใชระยะเวลา 20 นาที เปนอยางนอย เพราะจะตองพัฒนาในเรื่อง

ของกลามเนื้อหดตัว กลามเนื้อเหยียดตัว และความแข็งแรงของการเคลื่อนไหวอยางคงที่ เมื่อ

เร่ิมทําการฝกจะตองปรับสภาพรางกายใหพรอมกับโปรแกรมที่จะทําการฝกเสียกอน เพื่อที่จะให

กลามเนื้อพัฒนานั้น จะตองมีการปฏิบัติอยางจริงจัง และก็สนุกกับการฝกดวย การฝกจะตองใช

ระยะเวลา 1-3 เดือน การฝกเพื่อใหรางกายมีความแข็งแรงจึงเปนพื้นฐานในการเคลื่อนไหวของ

กีฬาทุกชนิด โดยสามารถทําไดดวยการฝกพลัยโอเมตริกนั่นเอง และในการพัฒนาแรงระเบิด

สามารถแบงวิธีการฝกไดเปน 4 ประเภทดวยกัน คือ 

 

 1. การฝกดวยน้ําหนัก (exercise with weights) 

 2. การฝกดวยการกระโดด 

 3. การฝกดวยลักษณะวิธีการขวางหรือตีแรงๆ (the hit (shock) method) 

 4. การฝกเฉพาะอุปกรณ (specialized equipment) 
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 David (2001: 1-3) ไดกลาวถึง พลัยโอเมตริกไววา …ถาพูดถึงพลัยโอเมตริกโคชสวนใหญ

ในอดีตจะมองถึง box jump เสียเปนสวนมาก ซึ่งพลัยโอเมตริกมาจากการออกแบบที่จะใหไดมา

ซึ่งความแข็งแรงที่มีการฝกในเวลาอันสั้น พลัยโอเมตริกจึงเปนแรงที่ไดจากการเก็บสะสมพลังงาน

ของกลามเนื้อ เมื่อกระทําอยางเร็วพลังงานที่เก็บสะสมจะเปลี่ยนเปนพลังงานในการเคลื่อนไหว 

นักกีฬาที่พลัยโอเมตริกนั้นจึงตองการความแข็งแรงและความเร็ว ความเร็วและความแข็งแรงเปน

ความสามารถที่จะทําใหเกิดพลังงานสูงสุดและจะนําไปสูความเร็วในการเคลื่อนไหว โคชที่มี

ประสบการณจะตองรูวากีฬาที่มีการเคลื่อนไหวจะตองมีการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อที่จะพัฒนาความ

แข็งแรงและพลังของนักกีฬา 

 

 การฝกกระโดด จะตองอาศัยคุณสมบัติความยืดหยุนและการตอบสนองตอการฝกของ

กลามเนื้อ เพื่อจะทําใหเกิดแรงหดตัวของกลามเนื้อสูงสุด จากโครงสรางภายในกลามเนื้อลายแต

ละมัด นอกจากจะมีเซลลกลามเนื้อลายที่หดตัวไดเปนจํานวนมาก ยังมีเนื้อเยื่ออ่ืนๆ ซึ่งทําหนาที่

ยึดเซลลกลามเนื้อไวดวยกัน คือ พวกเนื้อเยื่อพวกนี้หดตัวไมได พวกเสนใยยืดหยุนมีคุณสมบัติ

ความยืดหยุนคลายเสนยาง เมื่อเสนใยนี้ถูกยืดออกมาหดกลับ (recoil) ไดเอง และการฝกกระโดด

จะชวยพัฒนาระบบประสาทและกลามเนื้อนั่นคือเปรียบเสมือนเปนเครื่องมือหรือส่ือที่ตอบสนอง

ดวยแรงเต็มที่อยางรวดเร็ว ระหวางการยืดกับการหดสั้นเขาของกลามเนื้อนั้นๆ หรือ stretch reflex 

Chu and Plummer (1984 อางถึงใน ประจวบ, 2544: 18) 

 

 การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก จะเนนการประสานงานรวมกันของกลุมกลามเนื้อ

ซึ่งไดมีการแบงกลามเนื้อที่ใชออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกออกเปน 3 กลุม คือ 

 

 1. กลามเนื้อสวนลาง ไดแก กลามเนื้อขาและสะโพก 

 2. กลามเนื้อสวนกลาง ไดแก กลามเนื้อลําตัวและหลัง 

 3. กลามเนื้อสวนบน ไดแก กลามเนื้อหนาอก หัวไหลและแขน 

 

 ซึ่งทั้ง 3 สวนจะทํางานประสานตอเนื่องกันไป (power-chain) แตสวนสําคัญของการฝก

กระโดด จะเนนที่ขาและสะโพกมากกวาสวนอื่นๆ Landis (1983 อางถึงใน คุณัตว, 2540: 9) 

 



 29 

 เจริญ (2533: 20) ไดกลาวถึงขั้นตอนการทํางานของกลามเนื้อในการฝกพลัยโอเมตริก ไววา

สามารถแบงออกเปน 3 ระยะ คือ 

 

 1. ระยะที่กลามเนื้อยืดเหยียดตัวออก เพื่อสะสมพลังงานศักยหรือแรงไวกอนที่จะหดตัว

เพื่อปฏิบัติการเคลื่อนไหว เรียกวา ระยะ amortization หรือการดูดซึมแรง (force absorption) 

 

 2. ระยะที่กลามเนื้อหดตัวกลับสูสภาพเดิม ซึ่งกอใหเกิดแรงและความเร็วในการหดตัว 

เพื่อกระโดดขึ้นในแนวดิ่งหรือไปในทิศทางที่ตองการ เรียกวา ระยะ reactive recovery 

 

 3. ระยะที่กลามเนื้อเมื่อรับน้ําหนักตัวขณะลงสูพื้น เพื่อทําการกระโดดตอไป เรียกวา 

ระยะ active take-off 

 

 ในการฝกพลัยโอเมตริกนั้นนอกจากจะใชน้ําหนักตัวเปนแรงตานแลว ยังสามารถใช

อุปกรณอ่ืนๆ รวมในการฝกไดดวย เชน กรวย (cones) สูง 8-12 นิ้ว กลอง (boxes) และ medicine 

ball เปนตน สมพงษ (2541: 11-13) ไดใหคําแนะนําไว 8 ขอดังนี้ คือ 

 

 1. การอบอุนรางกายกอนและหลังการฝก โดยใชเวลาในการอบอุนรางกายใหเหมาะสม

และพอเพียง เชน การวิ่งเหยาะๆ การยืดเหยียดกลามเนื้อ และการบริหารรางกายอยางงายๆ เมื่อ

ฝกเสร็จแลวตองมีการคลายกลามเนื้อ โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อเชนกัน 

 

 2. ความหนักของงาน จะตองมีความหนักมากกวาปกติ การกระทําตองรวดเร็วดวย

ความพยายามเต็มที่ ซึ่งมีความสําคัญมากตอการฝกกลามเนื้อที่ยืดเหยียด (muscle stretch) 

เนื่องจากการตอบสนองตอรีเฟล็กซ จะไดผลเมื่อกลามเนื้อไดรับน้ําหนักอยางรวดเร็ว 

 

 3. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกตองมีแรงตานทาน เวลาทําการฝกใชน้ําหนักถวง

มากกวาปกติ (overload) การกําหนดน้ําหนักถวงมากกวาปกติอยางเหมาะสมสําหรับการฝกพลัย

โอเมตริกจะควบคุมโดยการจัดระดับความสูงของการกระโดดลงจากกลอง การใชน้ําหนักและ

ระยะทาง การใชน้ําหนักมากกวาปกติที่ไมเหมาะสม อาจทําใหขาดประสิทธิภาพหรืออาจเกิดการ
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บาดเจ็บ การใชน้ําหนักเพิ่มแรงตานทานใหมากขึ้นในการเคลื่อนไหวแบบพลัยโอเมตริกอาจเพิ่ม

ความแข็งแรงแตไมจําเปนสําหรับการฝกพลังระเบิดกลามเนื้อ 

 

 4. การใชแรงใหมากที่สุดและใชเวลาใหนอยที่สุด ทั้งแรงและเร็วของการเคลื่อนไหวเปน

ส่ิงสําคัญในการฝกพลัยโอเมตริก ส่ิงสําคัญที่ตองคํานึงถึงคือความเร็วในการกระทํา เชน กีฬาทุม

น้ําหนัก วัตถุประสงคเบื้องตนเพื่อออกแรงสูงสุดตลอดการเคลื่อนไหว ทุมน้ําหนักการกระทํามาก

เทาไรก็ยิ่งมีแรงออกมามากและไดระยะทุมที่ไกลออกไป 

 5. ทําการฝกในจํานวนที่เหมาะสม ปกติทําซ้ําอยูระหวาง 8-10 คร้ัง ถากระทํานอยหรือ

มากเกินไปจะไดผลนอย และจํานวนชุดหรือเที่ยวตองแปรเปลี่ยนไปดวย จากการศึกษางานวิจัย

ของรัสเซียนั้น ไดแนะนําวา 3-6 ชุดเหมาะสมที่สุด จํานวนการทํานั้นไมไดชี้แคความหนักเบาของ

การฝก แตยังบงบอกถึงสมรรถภาพของนักกีฬา การกระทําแตละครั้งและคุณคาของผลที่เกิดขึ้น 

จํานวนชุด จํานวนครั้ง และเวลาพัก ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคที่ไดต้ังเอาไวเพื่อใหประสบผลสําเร็จที่

เหมาะสมที่สุด การฝกพลัยโอเมตริกจะไดรับผลนอยถาใชปริมาณความหนักของงานต่ําและปฏิบัติ

ไมถูกตอง 

 

 6. เวลาพักที่เหมาะสม เวลาพักระหวางชุดควรใชเวลา 1-2 นาที ก็เพียงพอสําหรับระบบ

ประสาทกลามเนื้อที่เครียดจะไดฟนตัว โดยเฉพาะพังผืดและเอ็น การฝก 2-3 วัน ตอสัปดาหจะ

ใหผลที่เหมาะสมที่สุดและฝกครั้งละ 20-30 นาที Roundtable (1986: 14-24) ไดแนะนําวา การ

ฝกพลัยโอเมตริกควรฝก 2 วันตอสัปดาห ใชเวลาไมเกิน 20 นาที ผลลัพธที่ประสบความสําเร็จตอง

กระทํา 2-4 ชุด ทําซ้ําแตละชุด 5-10 คร้ัง พักอยางนอยระหวางชุด 1-3 นาที ซึ่งสอดคลองกับ 

Novkov (1987: 60-61) ไดกลาววา “การฝก 4 สัปดาหเหมาะสมสําหรับการฝกกระโดดวันเวนวัน 

และความสูงเปลี่ยนไปทุกๆ คร้ัง จํานวนเที่ยวที่เหมาะสมคือ 2-4 ชุด และทําซ้ําชุดละ 1 ครั้ง” 

 

 7. การสรางสมรรถภาพพื้นฐานที่เหมาะสม ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญ

และชวยใหการฝกพลัยโอเมตริกไดเปรียบมากขึ้น การฝกดวยน้ําหนักควรฝกแบบสงเสริมไมใช

ตอตานการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อ การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อตองมากอนการ

ฝกพลัยโอเมตริกและไมตองทํามาก ผูเร่ิมฝกควรเริ่มตนดวยการฝกหนักปานกลาง เชน การ

กระโดดจากระดับพื้น การกระโดดเขยง การกระดอน และการกระโจนดวยเทาทั้งสองขางในขณะที่

ความแข็งแรงและพลังระเบิดเพิ่มข้ึน การฝกแบบกาวหนาจะเริ่มดวยขาขางเดียว เด็พธจัมพ และ
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การฝกแบบระดับเอียงขึ้นและเอียงมากขึ้นได การฝกความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อ

ทองและกลามเนื้อสวนหลัง ควรไดรับการฝกหลายสัปดาห การเหวี่ยงและการออกกําลังสวนหลัง 

(David, 2001: 1-3) 

 

 8. โปรแกรมการฝกเพื่อใหไดผลดีที่สุด ตองเปนแบบรายบุคคลผูฝกสอนตองทราบ

วัตถุประสงคของโปรแกรมการฝกและทราบความสามารถของนักกีฬาวาจะทําไดมากนอยเพียงใด 

จึงจะทําใหการฝกพลัยโอเมตริกไดผลตามที่ตองการ ยังมีขอเพิ่มเติมแนะนําคือ ในการกระโดดจาก

ที่สูง (boxes) หรือที่นั่งของสนามกีฬาที่มีลักษณะเปนขั้นบันได เทาทั้งสองที่รองรับน้ําหนักตัวขณะ

ลงสูพื้นนั้น จะตองมีความมั่นคงและพรอมที่จะกระโดดเคลื่อนไหวติดตอกันไปไดโดยไมเสียจังหวะ

และควรฝกบนสนามที่มีความออนนุม หรือใชเบาะรองรับในการกระโดด เพื่อปองกันอันตรายและ

การบาดเจ็บที่อาจจะเกิดกับขอเทา ขอเขา และสนเทา ตลอดจนกลามเนื้อสวนที่รับแรงกระแทก

โดยตรง (เจริญ, 2538: 123) 

 
หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
 

 หลักในการสรางโปรแกรมการฝก เพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬาเพื่อใหบรรลุตาม

จุดมุงหมายจะตองคํานึงถึงสภาวะความพรอมของนักกีฬาเปนสําคัญ ความสามารถของผูฝกใน

เร่ืองของความรูความเขาใจในหลักของการฝก การฝกที่เฉพาะเจาะจงวากีฬาชนิดนั้นๆ ตองการ

เสริมสรางสมรรถภาพทางดานใด ระดับความแข็งแรงของนักกีฬาวาโปรแกรมการฝกที่จะไดรับนั้น

สมรรถภาพของนักกีฬาสามารถรับไดหรือไม และองคประกอบอื่นๆ อีกมากมาย (David, 2001: 3) 

นอกจากนี้ผูฝกจะตองสรางความพรอมดานจิตใจดวย Anonymous (1997: 1-4) ไดกลาวไววา 

การฝก คือ การเตรียมตัวเพื่อทํากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง และหลายคนเชื่อวาเมื่อฝกแลวก็จะจบแคนั้น 

อยางไรก็ตามเมื่อเราจะชวยใหบรรลุผลสําเร็จสูงสุดเชนนั้นแลว เราตองเขาใจใหถูกตองวาจะบรรลุ

จุดมุงหมายนั้นไดก็โดยการฝก ดังนั้นจึงมีผูไดใหความหมายขององคประกอบพื้นฐานของ

โปรแกรมการฝกไวดังตอไปนี้ 

 

 American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance (1999: 

78-79) ไดกลาวถึงองคประกอบพื้นฐานประกอบดวย 4 ประการดวยกัน คือ 
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 1. กิจกรรมหรือชนิดของการฝกที่จัดขึ้น จะตองขึ้นอยูกับจุดมุงหมายของผูฝก เชน บุคคล

ที่อายุ 45 ป ตองการที่จะกลับสูสภาพที่แข็งแรง รูปรางดี มีกลามเนื้อที่แข็งแรงบึกบึน ก็ควรฝก

ความแข็งแรงทางดานความอดทน (endurance activities) เพราะวาการฝกทางดานนี้จะเปนการ

ปรับปรุงระบบการไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ซึ่ง 2 ระบบนี้จะชวยปรับปรุงใหสามารถออก

กําลังกายไดเปนระยะเวลานานๆ เปนตน 

 

 2. ระยะเวลาในการฝกแตละวัน จะตองคํานึงวา ฝกเพื่อแขงขันหรือฝกเพื่อสุขภาพ

พลานามัย ระยะเวลาการฝก 20-30 นาที/วัน ก็เพียงพอ สําหรับการฝกเพื่อสุขภาพพลานามัย แต

สําหรับนักกีฬาโดยเฉพาะนักกรีฑาทั้งประเภทลูและลาน ควรฝก 1-2 ชั่วโมง และถาตองการ

เตรียมพรอมเพื่อแขงขัน การฝกในน้ําก็เปนสิ่งจําเปนดวย 

 

 3. ความถี่ของการฝกใน 1 สัปดาห ข้ึนอยูกับระยะเวลาในการฝกแตละวัน และความ

หนักเบาของกิจกรรม เชน อายุ 45 ป ระยะเวลาฝกควรเปน 3 วัน/สัปดาห แตถา 2 วัน/สัปดาห 

รางกายก็จะเปลี่ยนแปลงไปตามที่ตองการไดเหมือนกัน แตไดนอยกวา 3 วัน/สัปดาห หรือจะฝก

มากขึ้นเปน 4 วัน/สัปดาห อาจจะทําใหเกิดผลเสียมากกวาผลดี สําหรับในฤดูกาลแขงขันกีฬา การ

เพิ่มสมรรถภาพทางกายดวยการฝกเพียง 2 วัน/สัปดาห เปนสิ่งจําเปนเพราะนั่นหมายถึงผลของ

การแพชนะระหวางที่ 1 กับที่ 2 ได 

 

 4. ความหนักของการฝก การกําหนดความหนักของกิจกรรมที่จะฝกตองคํานึงถึงความ

แข็งแรงของกลามเนื้อแตละบุคคลดวย เพราะกลามเนื้ออาจลาได ถาไดรับการฝกดวยการยก

น้ําหนักที่มากเกินไป ไมเหมือนกับการฝกทางดานความทนทานของระบบหายใจ ซึ่งการฝก

ทางดานนี้จะไมมีผลกระทบกระเทือนตอกลามเนื้อเลย ถาฝกเพียง 50-70% ของความสามารถ

สูงสุดแลวพัก และการฝกแบบตอเนื่อง (continuous training) ใหฝกดวยความหนัก 60-80% ของ

ความสามารถสูงสุดดวยระยะเวลาที่ยาวนานแตชา 

 

 กรรวี (2540: 199-203) ไดกลาวถึงหลักการฝกที่สําคัญๆ ไวดังนี้ 

 

 1. หลักของความพรอม (readiness principle) คุณคาของการฝกขึ้นอยูกับความพรอม

ทางสรีรวิทยาของแตละบุคคล ซึ่งเกิดขึ้นพรอมกับวุฒิภาวะ 
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 2. หลักการตอบสนองของบุคคล (individual response principle) บุคคลจะตอบสนอง

แตกตางกันตอการฝกแบบเดียวกัน เนื่องจากเหตุผลหลายประการ เชน พันธุกรรม วุฒิภาวะ ระดับ

สมรรถภาพ เปนตน 

 

 3. หลักการทํางานมากกวาปกติ (overload principle) ประโยชนที่ไดรับ คือ การปรับตัว 

(adaptation) ตอระดับการทํางานที่มากกวาปกติที่สามารถทนไดและปลอดภัย 

 

 4. หลักของความหนักของงาน (intensity principle) ตามหลักวิชาการนั้น การทํางาน

มากกวาปกติ หมายถึง จํานวนงานเทานั้น ในการประเมินความเพียงพอของสิ่งกระตุนการฝก ไม

เพียงแตพิจารณาเฉพาะของงานเทานั้น แตพิจารณาความหนักของงานดวย ซึ่งในทางฟสิกส 

หมายถึง จํานวนของแรงหรือพลังงานที่ใชไปตอหนึ่งหนวยเวลาพื้นที่หรือปริมาตร 

 

 5. หลักเกี่ยวกับความบอย (frequency principle) จํานวนการฝกควรจะเพียงพอ โดยฝก

วันเวนวันจะใหผลมากที่สุด การฝกทุกวัน อาจจะทําใหเกิดผลเสียได การฝก 2 วัน ถือวานอย

เกินไป และมีการวิจัยแลววาการฝก 3 วัน กับ 5 วัน มีผลเทากัน 

 

 6. หลักของการถายโยง (transfer principle) องคประกอบของการปฏิบัติตางๆ จะเปน

อิสระไมเกี่ยวของกัน จึงเลือกทาฝกเพื่อใหความสามารถในการปฏิบัติถึงจุดที่ตองการซึ่งเปนการ

ปฏิบัติที่ตองการองคประกอบอยางเดียวเพื่อพัฒนาองคประกอบเฉพาะดาน 

 

 7. หลักของความเฉพาะ (specificity principle) ถึงแมวาการปฏิบัติทั้งหมดจะไมพัฒนา

องคประกอบของแตละบุคคลตามที่ตองการ แตการปฏิบัติ (สุดทายจริงๆ) ที่ดีที่สุดคือส่ิงที่กระทํา

นั้นเปนการปฏิบัติที่ตองการองคประกอบอยางเดียวกัน 

 

 8. หลักของความกาวหนา (progression principle) คุณคาของสิ่งกระตุนการฝกมี

แนวโนมจะเปลี่ยนเปนระยะๆ เมื่อมีความกาวหนาเกิดขึ้นเพื่อพัฒนาองคประกอบดานตางๆ 
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 9. หลักเกี่ยวกับประสิทธิภาพ (efficiency principle) ประสิทธิภาพตองการองคประกอบ

ที่ใชเพื่อประสิทธิภาพในการฝก ซึ่งบางทีอาจจะแยกกับหลักที่วาตองปฏิบัติดวยความเร็วสูงสุด 

กิจกรรมบางอยางอาจจะไมมีประสิทธิภาพถาปฏิบัติเร็วหรือชาเกินไป 

 

 10. หลักการฝกซอมมากเกินไป (overtraining principle) หมายถึง ระดับความเหนื่อย

เร้ือรัง ซึ่งนําไปสูการเปลี่ยนแปลงที่ไมตองการในดานจิตวิทยา รูปรางลักษณะ หรือรางกาย เปนตน 

การที่จะรักษาไดคือการหยุดฝกชั่วคราว หรือเปล่ียนหลักการฝกซอมพรอมๆ กับการผอนคลาย

ดวยกิจกรรมนันทนาการ การฝกซอมมากเกินไปอาจเกิดอันตรายไดมากกวาการฝกซอมนอย

เกินไป (undertraining) 

 

 หลักการสําคัญที่ไดกลาวมาแลวนั้น ลวนเปนสิ่งที่สําคัญตอการจัดโปรแกรมเพื่อพัฒนา

สมรรถภาพทางกายไมวาดานใดๆ การฝกซอมตองเปนไปตามหลักตางๆ ที่เลือกสรรมาใชเพื่อการ

พัฒนาใหเกิดความสมดุล แมวาจะเนนความแข็งแรงของกลามเนื้อบางมัดก็ควรจะพัฒนา

กลามเนื้อมัดอื่นๆ ดวย หรือตองการพัฒนาพลังกลามเนื้อก็ตองพัฒนาความแข็งแรงและความเร็ว 

นอกจากนี้แลวยังไดแบงการฝกออกเปน 2 หัวขอหลัก คือ 

 

 1. ประเภทของการฝก โปรแกรมการฝกที่สมบูรณและมีความเหมาะสมกับผูฝกจะใหผล

ตามจุดมุงหมายที่ตองการ ยอมข้ึนอยูกับชนิดของการฝก (type of training) เปนสิ่งสําคัญดวย 

Sport Coach (1997: 1-3) ไดแบงการฝกไว 3 วิธีดวยกัน คือ 

 

  1.1 การฝกแบบไอโซโทนิก (isotonic) กลามเนื้อหดตัวสั้นเขา มีการเปลี่ยนแปลง

ความยาวของกลามเนื้อ เปนวิธีที่นิยมใชกันโดยทั่วไปเพื่อเพิ่มความแข็งแรงอยางรวดเร็ว 

 

  1.2 การฝกแบบไอโซเมตริก (isometric) กลามเนื้อหดตัว แตไมมีการเปลี่ยนแปลง

ความยาวของกลามเนื้อ 

 

  1.3 การฝกแบบไอโซไคเนติก (isokinetic) กลามเนื้อหดตัวดวยความเร็วคงที่ตลอดชวง

การเคลื่อนไหว การฝกแบบนี้จะพัฒนากลามเนื้อดีที่สุด แตไมนิยมกันเพราะอุปกรณมีราคาแพง 
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 2. โครงสรางหลักของการฝก เจริญ (2545: 30-36) ไดแบงการฝกซอมกีฬาออกเปน 3 

ข้ันตอน คือ การฝกขั้นพื้นฐาน การฝกขั้นกาวหนาและการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด 

และมีข้ันตอนการปฏิบัติที่จะนําไปสูความสําเร็จ 10 ประการ คือ 

 

  2.1 กําหนดวัตถุประสงคในการฝก 

 

  2.2 เลือกชนิดกีฬาหรือประเภทกีฬาใหเหมาะสมกับความสามารถและจุดมุงหมาย

ของตนเอง 

 

  2.3 ต้ังเปาหมายที่สามารถประสบความสําเร็จไดในระดับที่ไมยากจนเกินไป 

 

  2.4 การวางแผนการฝกซอม 

 

   2.4.1 ข้ันอบอุนรางกาย (warm up) ในขั้นแรกของการปฏิบัติกิจกรรมการ

ออกกําลังกายทุกครั้ง จะตองเริ่มตนดวยการอบอุนรางกายกอนเสมอ เพื่อเพิ่มอัตราการเตนของ

ชีพจรและเพิ่มการไหลเวียนเลือดไปสูกลามเนื้อและเอ็นตามขอตอตางๆ ของรางกาย 

 

   2.4.2 ขั้นฝกทักษะ (skill practice) ถือเปนหัวใจสําคัญของการฝกกีฬา

ทุกประเภท โดยแตละประเภทจะมีเทคนิคทักษะเฉพาะดานแตกตางกันออกไป และในการฝกแตละ

คร้ังควรเนนทักษะอยางมากไมเกิน 1-2 ทักษะ 

 

   2.4.3 ข้ันฝกใหคลายคลึงกับสถานการณแขงขันจริง  (match-related 

practice) ในขั้นนี้จะตองพยายามจําลองรูปแบบสถานการณการฝกซอมใหคลายคลึงกับ

สถานการณในเกมการแขงขันจริง ซึ่งไมเพียงแตจะกระตุนใหนักกีฬาพยายามแสดงออกถึง

ความสามารถที่แทจริงอยางเต็มที่เทานั้น แตยังชวยจูงใจใหนักกีฬาเกิดความกระตือรือรนในการ

ฝกซอมอยูเสมอ อาจจะใชเวลาเพียงชวงสั้นๆ ประมาณ 10-15 นาที เพื่อทําการฝกเทคนิคทักษะที่

จะนําไปใชในเกมการแขงขันจริง 
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   2.4.4 ข้ันคลายอุนรางกายภายหลังการฝกซอมหรือแขงขัน (cool down) การ

คลายอุนรางกายภายหลังการฝกซอมหรือแขงขันนับเปนความสําคัญสวนหนึ่งของการฝกซอมหรือ

การแขงขันทุกครั้งใชเวลาประมาณ 10-15 นาที ดวยกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือการบริหารกายที่

คอยๆ ชาหรือเบาลงตามลําดับ 
 

  2.5 ขอแนะนําและความชวยเหลือจากผูฝกสอนกีฬาที่มีความสามารถ 

  2.6 การสมัครเขารวมเปนสมาชิกหรือองคกรกีฬา 

  2.7 การรักษาสมรรถภาพทางกายใหพรอมตลอดทั้งป 

  2.8 การปองกันการบาดเจ็บ 

  2.9 จัดใหมีการฝกเฉพาะดานหรือเฉพาะประเภทกีฬา 

  2.10 สรางความรูสึกสนุกสนานหรือความรูสึกที่ดีในการฝก 

 

 ดังนั้นการสรางโปรแกรมการฝกจําเปนตองคํานึงถึงจุดมุงหมายในการฝก ระยะเวลาใน

การฝก ปริมาณของการฝก ประเภทของการฝก ข้ันตอนในการฝก และตัวผูฝก โดยมีหลักการซ้ําๆ 

สม่ําเสมอ หลักการคอยๆ เพิ่มความหนักขึ้น หลักการคอยๆ เพิ่มความยากขึ้น ซึ่งมีจุดประสงคที่

ตองการสรางกําลัง ความแข็งแรง ความเร็ว และความอดทน จากการศึกษาหลักการดังกลาว

ประกอบกับปรึกษาผูเชี่ยวชาญ จึงสามารถนํามาสรางเปนโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกไดตอไป 

 

 หลักการสรางโปรแกรมการฝก (Bill และคณะ, 1994: 83-84) ไดกลาวถึงหลังการสราง

โปรแกรมการฝกไวดังนี้คือ 

 

 1. ผูที่เร่ิมตนการฝกพลัยโอเมตริก ระยะเวลาของการฝก 12 สัปดาห ทําการฝก 1-2 คร้ัง

ตอสัปดาห ใชเวลาในการฝก 15-30 นาทีตอคร้ัง สามารถทําไดถึง 48-70 ชั่วโมงเปนอยางนอยใน

ระยะชวงการฝก มีเวลาพัก 2-4 นาทีในระหวางชุด ความถี่ของการฝกประมาณ 80-120 ตอ

รางกายสวนบนและสวนลาง ความหนักของงานอยูในระดับเบา 

 

 2. in-season plyometrics training ระยะเวลาขั้นอยูกับระยะเวลาของฤดูกาล ตาราง

แขงขัน ใชความหนักตลอดเกมการแขงขัน 1-2 คร้ังตอสัปดาห 15-30 นาทีตอคร้ัง 48 ชั่วโมงเปน
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อยางนอยในระหวางครั้ง 1-3 นาทีตอชุด 80-120 ตอรางกายสวนบนและสวนลางตอความหนัก

ของงานเบาพอประมาณ การฝกพลัยโอเมตริกในชวง in-season นี้เปนการฝกที่นักกีฬาไมมีการ

แขงขัน ไมควรที่จะฝกเกิน 

 

 3. post-season plyometrics training ระยะเวลา 4 สัปดาหหลังจากจบการแขงขัน 

ความหนัก ความถี่ และเห็นไดวาควรหยุดการฝกระหวางครั้ง เวลาควรจะใชในกิจกรรมการ

พักผอน 

 

 4. off-season plyometrics training ระยะการฝกขึ้นอยูกับตารางการแขงขัน 2-3 คร้ัง

ตอสัปดาห 30-45 นาทีตอคร้ัง พัก 1-2 นาทีระหวางชุด การทําซ้ําที่มีตอรางกายสวนบนและ

สวนลางตอคร้ังสําหรับนักกีฬาที่ฝกใหม 100-150 คร้ัง นักกีฬาที่มีประสบการณ 150-200 คร้ัง 

ความหนักของงานหนักพอประมาณ 

 
งานวจิัยที่เกีย่วของ 

 
งานวจิัยในประเทศ 
 

 ขันติ (2535) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรง

และพลังกลามเนื้อขาของนักกีฬา จากการฝกแบบปกติกับการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก กลุม

ตัวอยางเปนนักกีฬาของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (ฝายมัธยม) คณะครุศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2534 มีอายุระหวาง 14-17 ป จํานวน 30 คน ทดสอบความ

แข็งแรงและพลังกลามเนื้อขากอนการทดลอง แลวแบงเปนกลุมที่มีความสามารถที่เทากันเปน 3 

กลุมๆ ละ 10 คน กลุมที่ 1 ฝกแบบปกติ เปนกลุมควบคุม กลุมที่ 2 ฝกแบบปกติและแบบพลัยโอ

เมตริกสัปดาหละ 2 วัน และกลุมที่ 3 ฝกแบบปกติและแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน ทําการ

ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 ผลการวิจัยพบวา กอนและหลังการฝก ทั้ง 3 กลุม คือ กลุม

ที่ 1 ฝกแบบปกติ กลุมที่ 2 ฝกแบบปกติและแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน และกลุมที่ 3 ฝก

แบบปกติและแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน ชวยพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ

ขาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  และพบวา กลุมที่ 2 ชวยพัฒนาพลังของกลามเนื้อขาใน

สัปดาหที่ 6 ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝก 8 สัปดาห ของทั้ง 3 กลุมแลว 
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พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขาและพลังกลามเนื้อขา ไมมีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 ประเสริฐศักดิ์ (2538) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกและการฝก

ดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปน

โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา

ชาย อายุ 19-20 ป จํานวน 40 คน เลือกมาโดยการสุมแบบเจาะจง โดยทุกคนเปนผูที่ไมเคยเขา

รวมกิจกรรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนักมากอน กลุมตัวอยางถูกแบงเปน

สองกลุม กลุมแรกฝกตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก กลุมที่สองฝกตามโปรแกรมการฝก

แบบพลัยโอเมตริก โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 10 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา 

 

 ทั้งกลุมที่ฝกดวยพลัยโอเมตริกและกลุมที่ฝกดวยน้ําหนักมีความสามารถในการยืน

กระโดดแตะฝาผนังสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังจากที่ไดฝกไปแลว 4 สัปดาห 

และยังคงสูงขึ้นเรื่อยๆ จนสิ้นสุดการฝกสัปดาหที่ 10 นอกจากนี้กลุมที่ฝกแบบพลัยโอเมตริกมี

ความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงกวากลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก หลังจากที่ไดฝกตาม

โปรแกรมการฝกไปแลว 6 สัปดาห และยังคงสูงกวาจนสิ้นสุดการฝกสัปดาหที่ 10 

 

 คุณัตว (2540) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกกระโดดบนบกและในน้ําที่มีความลึก

ตางกันตอกําลังของกลามเนื้อขา เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ โปรแกรมการฝกกระโดด โดยใช

กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ของสถาบันราชภัฎจันทรเกษม 

กรุงเทพมหานคร ที่มีอายุ 18-22 ป จํานวน 30 คน ซึ่งไดมาจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน 

(multistage random sampling) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมทดลองที่ 

1 ฝกกระโดดบนบก (JL) กลุมทดลองที่ 2 ฝกกระโดดในน้ําระดับตนขา (JT) และกลุมทดลองที่ 3 

ฝกกระโดดในน้ําระดับเอว (JW) ใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 40 นาที ทําการ

ทดสอบกําลังของกลามเนื้อขากับกลุมตัวอยางในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2  4  6  

และ 8 และทดสอบการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยากอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

ผลการวิจัยพบวา กําลังกลามเนื้อขา หลังการฝกสัปดาหที่ 2  4  6 และ 8 ของแตละกลุมมี

พัฒนาการดีข้ึนกวากอนการฝก แตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สําหรับกําลังของกลามเนื้อขา ระหวาง JL, JT และ JW ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2  
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4  6 และ 8 พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และการเปลี่ยนแปลง

ทางสรีรวิทยา ภายใน JL, JT และ JW ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มี

พัฒนาการดีกวากอนการฝก แตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ยกเวนเวลาตอบสนองของกลามเนื้อขาของ JL และ JW ที่พบวา มีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 สมภพ (2540) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอกําลังกลามเนื้อขา

ของนักกีฬายกน้ําหนักในทาสแนท กลุมประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักกีฬายกน้ําหนัก 

จังหวัดกาญจนบุรี ทั้งชายและหญิง ที่มีอายุระหวาง 17-23 ป จํานวน 20 คน แบงกลุมประชากร

ออกเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมที่ฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว และกลุมที่

ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนัก โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาห

ละ 3 วัน ในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ต้ังแตเวลา 16.30-18.30 น. และทดสอบกําลังกลามเนื้อ

ขาของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

ผลการวิจัยพบวา กําลังกลามเนื้อขา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุม

ที่ฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว และกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับฝกตาม

โปรแกรมยกน้ําหนัก ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตเมื่อพิจารณา

จากคาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อขา ของทั้ง 2 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง

การฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักมีการ

พัฒนากําลังกลามเนื้อขาดีกวา กลุมที่ฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว 

 

 อดิศร (2540) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกเสริมแบบเด็พธจัมพ ที่มีตอ

ความสามารถในการกระโดดไกล เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนโปรแกรมฝกทักษะกระโดดไกล และ

โปรแกรมการฝกทักษะกระโดดไกลควบคูกับการฝกเสริมแบบเด็พธจัมพ กลุมตัวอยางเปนนักเรียน

ชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนพังตรุราษฎรรังสรรค อายุ 14-15 ป เลือกมาโดยการสุมตัวอยาง

แบบงาย จํานวน 60 คน แบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 ฝกตามโปรแกรมการฝกทักษะ

กระโดดไกล กลุมที่ 2 ฝกตามโปรแกรมการฝกทักษะกระโดดไกลควบคูกับการฝกเสริมแบบเด็พธ

จัมพ ใชเวลาในการฝกสัปดาหละ 3 วัน รวมทั้งสิ้น 10 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา 1) หลังจากฝก

ครบ 10 สัปดาห กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม มีความสามารถในการกระโดดไกลดีข้ึนกวากอนฝกอยาง
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มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  2) การฝกทั้ง 2 วิธี มีผลตอความสามารถในการกระโดดไกลไม

แตกตางกัน 

 

 สมพงษ (2541) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกโดยใชกลองระดับ

ความสูงตางกันที่มีตอความสามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลชาย กลุมตัวอยางที่ใชใน

การวิจัย เปนนักวอลเลยบอลชายของโรงเรียนศึกษาสงเคราะหเพชรบุรี จังหวัดเพชรบุรี มีอายุ

ระหวาง 16-18 ป จํานวน 40 คน โดยสุมตัวอยางแบบงาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุมๆ ละ 

10 คน คือ กลุมควบคุมฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1  2  และ 3 ฝกโปรแกรมพ

ลัยโอเมตริกดวยกลองไมสูง 45 60 และ 75 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล โดยทําการ

ฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ต้ังแตเวลา 16.00-18.00 น. 

และทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง ของกลุมตัวอยาง 4 กลุม กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝก 8 สัปดาห 

กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงเพิ่มข้ึน มีความแตกตาง

จากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมฝกพลัยโอเมตริกดวยกลองสูง 60 

เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง เพิ่มข้ึน

มากกวากลุมที่ฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 

 

 หนึ่งฤทัย (2541) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกความเร็ว 

ที่มีตอพลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจน ในนักกีฬาฮอกกี้ กลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจัยครั้งนี้ เปน

นักกีฬาฮอกกี้หญิงของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรมีอายุระหวาง 18-22 ป จํานวน 30 คน 

แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมฝกกีฬาฮอกกี้อยางเดียว กลุมฝกทักษะ

กีฬาฮอกกี้ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก และกลุมฝกทักษะกีฬาฮอกกี้ควบคูกับฝกความเร็ว โดย

ทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทําการทดสอบพลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจน กําลัง

กลามเนื้อขา และความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ในชวงกอนการฝกและ

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ผลการวิจัยพบวา 

 

 พลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจน หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีพัฒนาการดีขึ้นกวากอนการฝก 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจนระหวางกลุมในชวงกอน
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การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

กําลังกลามเนื้อขา ภายในกลุมฝกทักษะกีฬาฮอกกี้อยางเดียว และกลุมฝกทักษะกีฬาฮอกกี้ควบคู

กับการฝกพลัยโอเมตริกในชวงกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีพัฒนาการดีข้ึนกวากอน

การฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนกลุมฝกทักษะกีฬาฮอกกี้ควบคูกับการฝก

ความเร็วในชวงกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 และความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรของทั้ง 3 กลุม ในชวงกอนการฝก และหลังการ

ฝกครบสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 เทพฤทธิ์ (2542) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนื้อ

ขา เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริก โดยใชกลุมตัวอยางที่

อาสาสมัครเขารับการฝก เปนนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ของโรงเรียนสุรนารีวิทยา อําเภอ

เมือง จังหวัดนครราชสีมา ที่มีอายุ 14-15 ป จํานวน 33 คน กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที ่6  

8  และ 10 ทุกคนไดรับการทดสอบพลังกลามเนื้อขาดวยแบบทดสอบยืนกระโดดไกลและ

แบบทดสอบยืนกระโดดแตะฝาผนัง ทําการฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริก 3 วันตอ

สัปดาห วันละ 1 ชั่วโมง เปนเวลา 10 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา เมื่อส้ินสุดการฝกสัปดาหที่ 10 

พลังกลามเนื้อขาจากการทดสอบทั้งยืนกระโดดไกลและยืนกระโดดแตะฝาผนังเพิ่มขึ้นอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตพลังกลามเนื้อขาจากการทดสอบยืนกระโดดแตะฝาผนังเพิ่มข้ึน

มากกวาการยืนกระโดดไกล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 บุญเจริญ (2542) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถ

ในการทุมของนักกีฬายูโด เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ โปรแกรมการฝกยูโด และโปรแกรมการฝก

ยูโดควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก กลุมตัวอยางเปนนักกีฬายูโดชาย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

อายุ 18-23 ป จํานวน 20 คน ไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง แบงออกเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 

ฝกโปรแกรมการฝกยูโดเพียงอยางเดียว และกลุมที่ 2 ฝกโปรแกรมการฝกยูโดควบคูกับการฝกพลยั

โอเมตริก ใชเวลาในการฝกทั้งสิ้น 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ผลการวิจัยพบวา 

 

 1. ความสามารถในการทุมทาผาซีก ภายในกลุมควบคุม ในสัปดาหที่ 2 และสัปดาหที่ 6 

มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 2. ความสามารถในการทุม ภายในกลุมทดลองกอนการฝกและหลังการฝกครบ 8 

สัปดาห ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 3. ความสามารถในการทุมทาคลองแขนทุมระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง หลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 อํานวย (2543) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกดวยน้ําหนัก การฝกดวยพลัยโอเมตรกิ 

และการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีน้ําหนักถวง ที่มีตอความสามารถในการทุมน้ําหนัก เพื่อศึกษา

และหาคาความแตกตางของการฝกดวยน้ําหนัก การฝกดวยพลัยโอเมตริก และการฝกดวยพลัย

โอเมตริกที่มีน้ําหนักถวง ที่มีตอความสามารถในการทุมน้ําหนัก กลุมตัวอยางไดมาจากการสุม

แบบหลายขั้นตอน (multistage random sampling) จากผูที่ผานการศึกษาวิชากรีฑาลาน 

วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชุมพร มีอายุระหวาง 19-20 ป จํานวน 40 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 

4 กลุมๆ ละ 10 คน โดยแบงเปนกลุมควบคุมซึ่งฝกทักษะการทุมน้ําหนักเพียงอยางเดียว กลุม

ทดลองที่ 1 ฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกทักษะ กลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับ

การฝกทักษะ และกลุมทดลองที่ 3 ฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีน้ําหนักถวงควบคูกับการฝกทักษะ 

ทั้งนี้กลุมตัวอยางทุกกลุมจะตองทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนระยะเวลา 10 สัปดาห ผลการวิจัย

พบวา 

 

 กลุมที่ฝกทักษะทุมน้ําหนักเพียงอยางเดียว กลุมที่ฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกทักษะ 

กลุมที่ฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกทักษะ และกลุมที่ฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีน้ําหนักถวง

ควบคูกับการฝกทักษะมีความสามารถในการทุมน้ําหนักทาทรงพลังแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10 โดยพบวากลุมที่ฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับ

การฝกทักษะ มีคาเฉลี่ยระยะทางในการทุมน้ําหนักทาทรงพลังมากกวากลุมควบคุม แตพบวา

คาเฉลี่ยระยะทางในการทุมน้ําหนักทาทรงพลังของกลุมที่ฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกทักษะ 

และกลุมที่ฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีน้ําหนักถวงควบคูกับการฝกทักษะ กับกลุมควบคุมไมมีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 อุทัย (2543) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้ําหนักที่

มีตอความเร็วในการออกตัวแบบจับแทนของนักวายน้ํา เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ โปรแกรมการ



 43 

ฝกวายน้ํา โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก และโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก กลุมตัวอยางเปน

นักกีฬาวายน้ําของวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ อายุระหวาง 18-20 ป จํานวน 24 คน ไดจากการสุม

แบบหลายขั้นตอน แบงเปน 3 กลุมๆ ละ 8 คน กลุมที่ 1 ฝกวายน้ําเพียงอยางเดียว กลุมที่ 2 ฝก

วายน้ําควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก และกลุมที่ 3 ฝกวายน้ําควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก 

ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ความเร็วในการออกตัวแบบจับแทนของ

นักกีฬาวายน้ําทั้ง 3 กลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้พบความแตกตาง

เฉพาะระหวางกลุมที่ฝกวายน้ําเพียงอยางเดียว กับกลุมที่ฝกวายน้ําควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 

ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 

 วรายศ (2545) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริก การฝกการผอนคลาย

กลามเนื้อ และการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ ที่มีตอเวลาปฏิกิริยา

ของนักกีฬามวยสากลสมัครเลน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาเพศชาย จากวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด

เพชรบูรณ ที่มีอายุระหวาง 19-20 ป จํานวน 48 คน ไดมาจากการสุมแบบหลายขั้นตอน 

(multistage random sampling) แบงออกเปน 4 กลุมๆ ละ 12 คน กลุมที่ 1 ฝกกีฬามวยสากล 

กลุมที่ 2 ฝกกีฬามวยสากลและฝกพลัยโอเมตริก กลุมที่ 3 ฝกกีฬามวยสากลและฝกการผอนคลาย

กลามเนื้อ และกลุมที่ 4 ฝกกีฬามวยสากลและฝกพลัยโอเมตริกรวมกับฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 

ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร เร่ิมต้ังแตเวลา 16.00 น. ถึง 18.00 น. 

เปนเวลา 8 สัปดาห ทดสอบเวลาปฏิกิริยาของมือและเทา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 

และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (one-way 

analysis of variance : ANOVA) และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ Tukey 

ผลการวิจัยพบวา 

 

 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม มี

เวลาปฏิกิริยาของมือและเทาภายในกลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม มีเวลา

ปฏิกิริยาของมือและเทาระหวางกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อ

เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมที่ 4 มีคาเฉลี่ยเวลา

ปฏิกิริยาลดลงมากกวากลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 ตามลําดับ สรุปไดวา การฝกพลัยโอเมตริก

รวมกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อมีประสิทธิภาพในการลดเวลาปฏิกิริยาของมือและเทาของ
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นักกีฬามวยสากลสมัครเลนไดดีกวาการฝกพลัยโอเมตริก หรือการฝกผอนคลายกลามเนื้อเพียง

อยางเดียว 

 
งานวจิัยตางประเทศ 
 

 Adel (1988: 3234-A) ไดศึกษาผลของการฝกแบบเด็พธจัมพ เปนเวลา 12 สัปดาห กับ

นักกีฬาหญิงระดับชาติ และนักกีฬาของโรงเรียน การศึกษาครั้งนี้มีจุดประสงคถึงผลของการฝก

กระโดดแตะฝาผนังของนักกีฬาทีมชาติและนักกีฬาของโรงเรียน เปนเวลา 12 สัปดาห โดยฝก

สัปดาหละ 2 วัน วันละ 4 คร้ัง กลุมตัวอยางของนักกีฬาหญิง 60 คน ใชการสุมแบบเปน 3 กลุม 

โดยใหเปนกลุมทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม กลุมทดลองแรกมี 21 คน ฝกกระโดด

เด็พธจัมพจากความสูง 0.3 และ 0.5 เมตร กลุมที่ 2 มี 21 คน ฝกกระโดดจากความสูง 0.75 และ 

1.1 เมตร กลุมที่ 3 มี 18 คน เปนกลุมควบคุม ตัวแปรตามสองตัวในการศึกษาครั้งนี้ คือ การ

กระโดดแตะฝาผนังและความแข็งแรงขา ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวากลุมทดลองที่ 1 ฝกเด็พธจัมพ 

ที่ความสูง 0.3 และ 0.5 เมตร พัฒนาความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังจากความสูง 0.3 

และ 0.5 เมตรนั้น เปนความสูงที่เหมาะสมมากกวาสําหรับการเพิ่มความสามารถในการกระโดด

แตะฝาผนังของนักกีฬาหญิง เมื่อเปรียบเทียบกับการกระโดดเด็พธจัมพ ความสูง 0.75 และ 1.1 

เมตร สําหรับการฝกนักกีฬาชาย 

 

 Al-almad (1990) ไดทําการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอการเปลี่ยนแปลง

ทางดานสรีรวิทยา และสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา

บาสเกตบอล อายุระหวาง 14-18 ป จํานวน 24 คน แบงออกเปน 2 กลุม โดยทดสอบกําลัง และ 

anaerobic capacity ประกอบดวย การยืนกระโดดแตะฝาผนัง การยืนกระโดดไกล การวิ่ง 40 

หลา และการยกน้ําหนักในทาสควอทใหไดมากที่สุดใน 1 คร้ัง กอนการฝก และหลังการฝก 6 

สัปดาห ผลการศึกษา พบวา 

 

 1. การฝกพลัยโอเมตริกไมมีผลตอการทํางานแบบไมใชออกซิเจน 

 

 2. การฝกพลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง และ

การยืนกระโดดไกล 
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 3. การฝกพลัยโอเมตริกไมสามารถเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกลามเนื้อขา หรือ

กําลังของกลามเนื้อ เมื่อทําการทดสอบการทํางานแบบไมใชออกซิเจนดวยวิธีการของวินเกจ 

 

 Benesh (1990) ไดทําการศึกษา เร่ือง การเปรียบเทียบวิธีการฝกพลัยโอเมตริก 2 แบบ ที่

ทําใหความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังเพิ่มข้ึน กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง

ของโรงเรียนมัธยมศึกษา จํานวน 24 คน แบงออกเปน 3 กลุม นํามาทดสอบความสามารถในการ

ยืนกระโดดแตะฝาผนัง ทดสอบกําลังโดยใชแบบทดสอบของมากาเรีย ทดสอบความสามารถใน

การใชออกซิเจนโดยจักรยานวัดงานดวยวิธีของวินเกจ และทดสอบความแข็งแรงของขา ใช

ระยะเวลาในการฝก 6 สัปดาห ผลการทดลอง พบวา ความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง 

หลังการฝกแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวากําลัง

และความแข็งแรงของขาดีข้ึน 

 

 Bonetto (1997) ไดทําการวิจัย เร่ือง การเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกใน

การพัฒนาความเร็วและการยืนกระโดดสูง กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเพศชายของวิทยาลัย จํานวน

25 คน แบงเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา กลุมที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกแบบ

ด้ังเดิม และกลุมที่ 3 เปนกลุมควบคุม โดยกลุมที่ 1 และ 2 ทําการฝกดวยแรงตาน 3 วันตอสัปดาห 

และทําการฝกพลัยโอเมตริก 2 วันตอสัปดาห ใหกลุมที่ 1 เพิ่มความหนักของงานแบบความสูง

ข้ันบันได กลุมที่ 2 เพิ่มความหนักของงานแบบความสูงปกติเทากัน ระยะเวลาในการฝก 10 

สัปดาห ทดสอบความสามารถในการวิ่ง 30 เมตร และการยืนกระโดดสูง กอนการฝก และหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 5 และ 10 ผลการวิจัยพบวา 

 

 1. กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10 มีความเร็วและ

ความสามารถในการยืนกระโดดสูงเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 2. กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และ 10 มีความเร็ว

ดีข้ึนแตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 3. กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกแบบดั้งเดิม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10 ความสามารถใน

การยืนกระโดดสูงเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 Gehri et al. (1998: 1) ไดทําการวิจัย เร่ืองการเปรียบเทียบเทคนิคการฝกพลัยโอเมตริก

สําหรับการปรับปรุงความสามารถในการกระโดดขึ้นลงในการสรางพลังงาน กลุมตัวอยางมีทั้งหมด 

28 คน โดยใหเปนกลุมควบคุม 1 กลุม กลุมที่มีการฝกกระโดดเด็พธจัมพ 1 กลุม และกลุมที่ฝก

แบบทาเตรียมกระโดด (countermovment jump) 1 กลุม โดยกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม จะทําการ

ฝกตามโปรแกรม โดยทําการฝก 2 วัน ตอสัปดาห ระยะเวลาการฝก 12 สัปดาห ทําการทดสอบ

กอน และหลังการฝก 12 สัปดาห โปรแกรมมีดังนี้ คือ กลุมตัวอยางจะทําการทดสอบดวยทาสควอทจัมพ 

(squat jump) ทาเตรียมกระโดดและเด็พธจัมพ ผลการทดลอง สรุปไดวา กลุมที่มีการฝกเด็พธ

จัมพ คาเฉลี่ยเพิ่มข้ึน ลักษณะของการกระโดดขึ้น (vertical jump) สูงขึ้น โดยสควอทจัมพ มีคา

เทากับ 113.61% ในทาเตรียมกระโดด มีคาเทากับ 108.04% และทาเด็พธจัมพ มีคาเทากับ 

110.95% กลุมที่อยูในกลุมการฝก ทาเตรียมกระโดด มีคาเฉลี่ยเพิ่มข้ึน ลักษณะของการกระโดด

ข้ึนเพิ่มสูงขึ้น ในทาสควอทจัมพ มีคาเทากับ 106.83% ในทาเตรียมกระโดด มีคาเทากับ 105.40% 

และทาเด็พธจัมพ มีคาเทากับ 108.74% โดยทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ การปรับปรุงไมมีนัยสําคัญในกลุมควบคุม กลุมทาเตรียมกระโดดมีผลตอการปรับปรุงใน

การฝกกระโดดขึ้นลง ในการสรางพลังงานอยางแนนอน โดย 9.74 จูลในทาสควอทจมัพ และในทาเตรยีม

กระโดด มีคาเทากับ 8.60 จูล ซึ่งมีนัยสําคัญทางสถิติ ในกลุมเด็พธจัมพก็มีผลทําใหเกดิพลงังานได

เหมือนกัน โดยเพิ่มข้ึน 15.48 จูล ถึงแมวาการเพิ่มนี้ไมมีนัยสําคัญทางสถิติก็ตาม เด็พธจัมพก็ไดมี

นัยสําคัญที่ดีข้ึนทั้ง 3 ทา คือ (21.51 จูล, 14.11 จูล และ 18.39 จูล ในทาสควอทจัมพ ทาเตรียม

กระโดด และทาเด็พธจัมพ ตามลําดับ) หมายความวาโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ และทาเตรียม

กระโดด ไดแสดงใหเห็นวาผลที่เทากันในการปรับปรุงการกระโดดขึ้นลงใหสูงขึ้นนั้น จะเปนผลให

พลังงานเพิ่มสูงขึ้นดวย 

 

 Leuber (1993) ไดทําการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริก การฝกดวยน้ําหนัก

และการฝกดวยน้ําหนักรวมกับการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงของพลังกลามเนื้อขา โดย

ใชกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัยมิชิแกน จํานวน 39 คน แบงเปน 4 กลุม กลุมที ่

1 เปนกลุมควบคุม กลุมที่ 2 ฝกดวยน้ําหนัก กลุมที่ 3 ฝกพลัยโอเมตริก กลุมที่ 4 ฝกพลัยโอเมตริก

รวมกับการฝกดวยน้ําหนัก ใชระยะเวลา 8 สัปดาห ในการฝก ผลการวิจัยพบวา 
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 1. ความสามารถในการยืนกระโดดในแนวดิ่ง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 เมื่อทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู พบวา กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการ

ฝกดวยน้ําหนัก มีความแตกตางกับกลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก 

 

 2. ภายในกลุมแตละกลุมมีความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ กอนการทดสอบและหลัง

การทดสอบแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 จากการศึกษาหลักและทฤษฎีของพลัยโอเมตริก ตลอดจนถึงงานวิจัยตางๆ ที่เกี่ยวของนั้น 

ผูวิจัยจึงไดนําหลักและทฤษฎีดังกลาว สรางโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกสําหรับนักกีฬา

บาสเกตบอลขึ้น เพื่อที่จะดูผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อ

แขนและขา ฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 2 วันๆ ละ 1 ชั่วโมง และเพิ่มความหนักของงานในสปัดาห

ที่ 5-6 และสัปดาหที่ 7-8  

 
สมมติฐานของการวิจัย 

 

 1. พลังกลามเนื้อแขนและขาของนักกีฬาบาสเกตบอลหลังการฝกพลัยโอเมตริกเพิ่มข้ึน 

 

 2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน หลัง และขาของนักกีฬาบาสเกตบอล หลังการ

ฝกพลัยโอเมตริกเพิ่มข้ึน 

 

 


