
บทที่ 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 

 การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดทําการตรวจเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของซึ่งมีหัวขอตางๆ 

ดังตอไปนี้ 

 

 1. ความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 2. สรีรวิทยาและลักษณะทางกายวิภาคของกลามเนื้อ 

  2.1 กลไกการหดตัวของกลามเนื้อ 

  2.2 ปจจัยที่มีผลตอการหดตัวของกลามเนื้อ 

  2.3 ชนิดของการหดตัวของกลามเนื้อ 

 3. ความสําคัญของพลังกลามเนื้อ 

 4. ระบบพลงังานในการออกกําลังกาย 

 5. ทฤษฎีและหลักในการพัฒนาพลัง 

 6. ทฤษฎีและหลักการของพลัยโอเมตริก 

 7. หลักการสรางโปรแกรมการฝก 

 8. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
ความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 

 สมรรถภาพทางกายมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตประจําวันของมนุษย เพราะในการ

ประกอบกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันจําเปนตองใชประสิทธิภาพของสมรรถภาพทางกายแทบ

ทั้งสิ้น และโดยเฉพาะอยางยิ่งมีความสําคัญตอนักกีฬาทุกประเภท สมรรถภาพทางกายเปน

พื้นฐานที่จะชวยใหนักกีฬาแสดงความสามารถทางกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งคําวา

สมรรถภาพทางกายนั้นมีผูไดใหความหมายไวมากมายแตกตางกันขึ้นอยูกับแตละยุคแตละสมยัวา

มีความตองการสมรรถภาพทางกายเพื่อวัตถุประสงคอะไร (กรรวี, 2545: 13) 



 9 

 สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) เปนสิ่งสําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษย เพราะ

ในการประกอบภารกิจ หรือกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน จําเปนตองใชประสิทธิภาพของ

สมรรถภาพทางกายไดโดยปกติ ปลอดภัย สนุกสนาน และปราศจากความเมื่อยลาออนเพลีย และ

รางกายสามารถฟนตัวกลับสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว นอกจากนี้ยังความสําคัญตอนักกีฬา

ทุกประเภท เพราะจะเปนพื้นฐานในการปฏิบัติกิจกรรมทางกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย 

 

 วิสูตร (2537: 11-16) ไดสรุปความหมายของสมรรถภาพทางกายเปนชวงๆ ดังนี้ 

 

 ชวงทศวรรษ 1960 นั้น คําวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการทํางาน

สูงสุดของรางกาย ซึ่งประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ 

ความเร็ว ความออนตัว ความคลองแคลววองไว กําลัง การทรงตัวที่สมดุล ความอดทนของระบบ

หายใจและหลอดเลือด และการทํางานประสานกันของอวัยวะ 

 

 ตอมาในชวงทศวรรษ 1970 คําวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ

รางกายในการประกอบกิจกรรมหนักๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งเปนผลมาจากการทํางานของ

ระบบกลามเนื้อ (ความแข็งแรง ความออนตัว และความอดทน) ระบบหัวใจและการหายใจ และ

การทํางานประสานกันระหวางประสาทและกลามเนื้อ 

 

 และชวงทศวรรษ 1980 ถึงปจจุบันนั้น คําวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ

ของรางกายในการประกอบกิจวัตรประจําวันไดดวยความกระฉับกระเฉง พื้นตัวกลับสูสภาพเดิมได

อยางรวดเร็ว โดยเนนหนักเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับการมีสุขภาพดี ไมมีปญหา

เกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลังกาย 

 

 สวนในประเทศไทยไดมีผูใหความหมายของสมรรถภาพทางกายที่แตกตางกันสรุปไดดังนี้ 

 

 วิริยา (2529: 4) กลาววา สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) หมายถึง 

“ความสามารถของบุคคลในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมโดยไมรูสึกเหนื่อย” และศิริรัตน (2533: 23) 

กลาวถึงสมรรถภาพทางกายวา... 
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...เปนความสามารถของบุคคลในการควบคุมส่ังการ ใหรางกายปฏิบัติภารกิจตางๆ อยาง

ไดผลดีมีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับปริมาณงานและเวลาตลอดทั้งวัน โดยการปฏิบัตินั้น

ไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย  อีกทั้งยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืน

นอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีก ดวยความกระฉับกระเฉง ปราศจากความเมื่อยลา

ออนเพลีย... 

 

 ชาญชัย (2533: 75) กลาวถึง สมรรถภาพทางกายไววา “เปนความสามารถทนทานตอ

การออกกําลังกายอยางหนัก เปนระยะเวลานานพอสมควรโดยไมรูสึกเหนื่อยลาจนเกินไป” 

 

 พิชิต (2535: 104) ไดกลาวไววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่

แสดงออกมา สามารถควบคุมตัวเองไดดี และรวมถึงความสามารถอื่นที่รางกายปฏิบัติตองานหรือ

ภารกิจตางๆ ไดเปนระยะเวลานาน โดยไมเกิดความเหน็ดเหนื่อยไดงาย และไดผลดีไมเสื่อม

ประสิทธิภาพ 

 

 เจริญทัศน (2534 อางถึงใน พิชิต, 2535: 105) กลาววา สมรรถภาพทางกาย คือ 

ความสามารถของรางกายในการที่จะปฏิบัติหนาที่ประจําวันในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพโดย

ไมมีความเหน็ดเหนื่อยออนแอจนเกินไป สามารถสงวนและถนอมกําลังไวในยามฉุกเฉิน ใชเวลา

วางเพื่อความสนุกสนาน และความบันเทิงในชีวิตของตนเองดวย 

 

 เฉก (2535: 43) กลาววา “ผูที่มีรางกายฟตนั้น หมายถึงความไมมีโรคประจําตัว ออกกําลังกาย

และเลนกีฬาตามปกติมีพลังแอโรบิคส ความทนทานของกลามเนื้อ พละกําลังของกลามเนื้อ ความ

คลองแคลว และสัดสวนของรางกาย” 

 

 นอกจากนี้ สุชาติ (2535: 160) ไดกลาวไววา “…คือความสามารถของรางกายในการ

ประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนเวลานาน โดยไมเกิดความเหน็ดเหนื่อย

เมื่อยลา และรวมถึงความมีสุขภาพดี มีพลังความแข็งแรงเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมพิเศษใน

กรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย…” 
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 เห็นไดวาสมรรถภาพทางกายนั้น จะแสดงออกในลักษณะความสามารถทางรางกายใน

การที่จะประกอบกิจกรรมหนักๆ ไดอยางดีมีประสิทธิภาพเปนเวลานานติดตอกันดวยความ

กระฉับกระเฉง โดยไมแสดงอาการเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏ และรางกายสามารถฟนตัวกลับสูสภาพ

ปกติไดอยางรวดเร็ว ไมมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพและสามารถดําเนินชีวิตอยูในสังคมไดอยางมี

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

2538: 13) 

 

 เมื่อพิจารณาแนวคิดของผูใหความหมายในประเทศไทยแลว พอจะสรุปความหมายของ

สมรรถภาพทางกายไดวา  หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการทํางานไดอยางมี

ประสิทธิภาพไดเปนเวลานานติดตอกัน ไมเกิดความเมื่อยลาเร็ว สามารถฟนตัวกลับสูสภาวะปกติ

ไดในระยะเวลาสั้น โดยมีองคประกอบที่สําคัญๆ คือ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความออนตัว กําลังหรือพลัง ความเร็ว 

ความคลองแคลววองไว และการทํางานประสานกันของระบบอวัยวะตางๆ ของรางกาย ซึ่งก็คือ 

ลักษณะของสมรรถภาพทางกายโดยรวม (total fitness) นั่นเอง 

 

 นอกจากนี้องคประกอบสําคัญ ที่จะนํานักกีฬาไปสูความสําเร็จมีหลายดาน  เชน 

ความสามารถเฉพาะของนักกีฬา สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

และสมรรถภาพทางจิตใจ (พีระพงศ, 2535: 63) สวน วาสนา (2535: 49-50) และ Hoeger (1989: 3) 

ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 ประเภท คือ 

 

 1. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ (health-related physical fitness) ที่

ประกอบไปดวยองคประกอบพื้นฐาน 4 ดาน คือ 

 

  1.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (cardiorespiratory 

endurance) 

  1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle endurance and 

muscle strength) 

  1.3 ความออนตัว (flexibility) 

  1.4 สวนประกอบของรางกาย (body composition) 
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 2. สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ (skill-related sport fitness,motor fitness) 

สมรรถภาพทางกายประเภทนี้เหมาะสําหรับนักกีฬา มีองคประกอบดังนี้ 

 

  2.1 ความคลองตัว (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 

ความสามารถของรางกายที่เปนการแบงเฉพาะเจาะจง หรือเนนหนักทางการเคลื่อนไหว ซึ่ง

เกี่ยวของกับกลามเนื้อ พลังในมัดเนื้อและขอตอตางๆ ซึ่งจะแสดงออกในดานความสามารถได

อยางมีประสิทธิภาพ วุฒิพงษ และอารี (2537: 75) ไดใหความหมายไววา “...คือองคประกอบที่

ตองอาศัยซึ่งกันและกัน เพื่อกอใหเกิดการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ ไดแก กําลัง...” ซึ่ง

องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะนี้ เปนสิ่งสําคัญที่จะสงผลใหนักกีฬาประสบ

ผลสําเร็จในการแขงขันไดเปนอยางดี และเปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา สมรรถภาพทางกายเพื่อ

สุขภาพจะเปนพื้นฐานสําคัญที่จะพัฒนาไปสูการมีสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะทางกีฬาดวย 

โดยเฉพาะอยางยิ่งในการพัฒนาความสามารถพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา

ดวยการฝกพลัยโอเมตริกสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลไดดีข้ึน 

 
สรีรวิทยาและลักษณะทางกายวิภาคของกลามเนื้อ 
 

 กลามเนื้อเปนสวนประกอบสวนใหญของรางกายที่ถือวาเปนระบบที่สําคัญที่สุดในการ

ออกกําลังกาย เพราะเปนตัวจักรสําคัญที่จะทําใหเกิดการเคลื่อนไหว การทํางานกลามเนื้อ คือ การ

หดตัวและการคลายตัว ทําใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว (อรวรรณ, 2540: 7) กลามเนื้อที่ทําหนาที่

ในการเคลื่อนไหว และเปนสวนที่เปนโครงสรางของรางกายที่ประกอบกันเปนเรือนรางของมนุษย 



 13 

คือ กลามเนื้อลาย ซึ่งมีประมาณ 40-50% ของกลามเนื้อจํานวน 434 มัด แตมีเพียง 75 คูเทานั้น ที่

เกี่ยวของกับการทรงตัวและการเคลื่อนไหวของรางกาย (กรรวี, 2540: 77) ในการทํางานของ

กลามเนื้อมีข้ันตอนสําคัญในการออกกําลังกาย ไดแก การที่กลามเนื้อเปลี่ยนพลังงานเคมีใหเปน

พลังงานกล คือ แรง (power) หรือ ความตึง (tension) การหดตัวของกลามเนื้อ การหดตัวของ

กลามเนื้อตานน้ําหนัก หรือแรงภาระ (load) ความตานทานจะทําใหเกิดงาน (work) ขณะทีก่ารเกดิ

ความตึงโดยไมมีการหดสั้นของกลามเนื้อ อาจใชในการตึงไมใหเกิดการเคลื่อนไหว การหดตัวของ

กลามเนื้อจะเกิดขึ้นโดยพลังงานที่มาจากกระบวนการทางเคมีที่แตกตางกัน เปนการสะทอนถงึการ

มีโครงสราง มีหนาที่เปนเชื้อเพลิง และการลําเลียงของเสียที่แตกตางกัน กรรวี (2540: 85) ไดกลาว

ไวดังนี้คือ 

 

 1. ความรูสึกตอส่ิงเรา (excitability) สามารถรับและตอบสนองได 

 2. มีการหดตัว (contractility) เพื่อเปลี่ยนรูปรางใหหนาและสั้นเขา 

 3. มีการยืดตัว (extensibility) 

 4. ยืดหยุนได (elasticity) 

 5. มีความตึงตัว (tone) พรอมที่จะทํางาน 

 6. สามารถประสานงานกัน (co-ordination) ในระหวางกลุมและตางกลุม 

 

 Sport Coach (2001: 1-3) ไดกลาววา โครงสรางของเสนใยกลามเนื้อทั้งหมดจะมี

โครงสรางและหนาที่แตกตางกันออกไป ตัวอยางเชน โครงสรางเสนใยกลามเนื้อจะข้ึนอยูกับสีของ 

myoglobin โครงสรางของเสนใยกลามเนื้อมีความแตกตางกันที่อัตราความเร็ว ความสามารถใน

การขนสง ATP เสนใยกลามเนื้อหดตัวไดเร็ว ความสามารถในการขนสง ATP ก็จะมีมาก ในการ

เพิ่มโครงสรางของเสนใยกลามเนื้อนั้นมีสวนเกี่ยวกับขบวนการ metabolis ที่ใชผลิตพลังงาน ATP 

โครงสรางของเสนใยกลามเนื้อสามารถแยกออกได 2 ชนิด ดังนี้คือ 

 

 1. เสนใยชนิดที่ 1 สีแดง (type I, aerobic type, slow-twitch, red: ST) เสนใยกลามเนื้อ

ชนิดนี้จะหดตัวไดไมเร็วและไมรุนแรงเทาเสนใยกลามเนื้อสีขาว ทั้งนี้เพราะลักษณะของเสนใยมี

ขนาดเล็กกวา แตการหดตัวจะสามารถหดตัวไดเปนระยะเวลานานๆ ติดตอกันดีกวาเสนใย

กลามเนื้อสีขาว เสนใยกลามเนื้อชนิดนี้สามารถออกกําลังกายไดนานและมีความอดทนสูง 

 



 14 

 2. เสนใยชนิดที่ 2 สีขาว (type II, anaerobic type, fast-twitch, white: FT) เปนเสนใย

กลามเนื้อขนาดใหญ การหดตัวของเสนใยกลามเนื้อชนิดนี้หดตัวไดอยางรวดเร็วและรุนแรง 

ในระยะเวลาสั้นๆ มีความสามารถทํางานที่มีความหนักมากไดดี เกิดความเมื่อยลาเร็ว ทํางานได

ในระยะเวลาสั้นๆ นอกจากนี้เสนใยกลามเนื้อชนิดที่ 2 ยังแบงออกเปน 

 

  2.1 เสนใยชนิดที่ 2 เอ (type II a, fast-oxidative-glycolytic, FOG) มีลักษณะการ

ทํางานที่ดี คือ เปนทั้งแอโรบิค และแอนแอโรบิค 

 

  2.2 เสนใยชนิดที่ 2 บี (type II b, fast-glycolytic, FG) สามารถทํางานในลักษณะ

แอนแอโรบิคไดดี แตทํางานในลักษณะแอโรบิคไมดี 

 

  2.3 เสนใยชนิดที่ 2 ซี (type II c, intermediate) มีคุณลักษณะอยูระหวางชนิด เอ 

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

 

 การมีเสนใยกลามเนื้อแตละประเภทในรางกาย ข้ึนอยูกับกรรมพันธุหรือยีน (genetic 

code) ที่มีมาแตกําเนิด (กรรวี, 2540: 79) และโครงสรางของเสนใยกลามเนื้อในแตละบุคคล ผูที่

รางกายมีกลามเนื้อที่หดตัวชาอยูเปนจํานวนมาก เหมาะที่จะทํางานหรือเลนกีฬาประเภทความ

อดทนซึ่งถือเปนงานเบา (submaximal endurance) และกิจกรรมนั้นๆ ใชเวลาคอนขางมาก เชน 

วิ่งระยะไกล วายน้ําระยะไกล จักรยานทางไกล เปนตน สวนผูที่มีกลามเนื้อหดตัวเร็วเปนจํานวน

มาก เหมาะที่จะเลนกีฬาที่ตองอาศัยกําลังและความเร็ว ซึ่งเปนงานในชวงสั้นๆ เชน วิ่งระยะสั้น 

หรือกรีฑาจําพวกกระโดด ทุม พุง ขวาง นอกจากนั้นยังเหมาะที่จะเลนกีฬาที่ตองอาศัยกําลังและ

ความเร็วเปนสวนที่สําคัญ เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล รักบี้ เปนตน ในบุคคลบางกลุมอาจจะมี

กลามเนื้อทั้ง 2 ประเภทในปริมาณที่ใกลเคียงกัน ซึ่งอาจจัดเปนพวกที่มีเสนใยกลามเนื้อระหวาง

แดงกับขาว (intermediate fiber) ซึ่งคุณสมบัติในการทํางานจะเปนกลางๆ ระหวางพวกที่มี

กลามเนื้อที่หดตัวชา และพวกที่มีการหดตัวเร็ว 

 

 Lawrence (2000: 40) ไดกลาวถึงเซลลกลามเนื้อวาไมเหมือนกันทั้งหมด เพราะวาชีวเคมี

ของแตละคนขึ้นอยูกับการใชแรงกระทํากิจกรรมที่ตางกันออกไป ซึ่งเปนความสามารถในการหด

ตัวและการรับออกซิเจนซึ่งสามารถแบงเสนใยกลามเนื้อไดเปน 2 ชนิดดวยกัน คือ fast-twitch 
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fiber หรือเสนใยกลามเนื้อสีขาวเปนเสนใยที่มีการรับออกซิเจนไดดี มีการหดตัวไดเร็วและแรงจน

ทําใหเกิดเปนแรงระเบิดขึ้น เมื่อกลามเนื้อทํางานไดเปนเวลานานนั้นแสดงใหเห็นวาเสนใย

กลามเนื้อมีการหดตัวตางจากเสนใยกลามเนื้อชนิดแรก ทํางานแลวเกิดอาการเหนื่อยชา กลามเนื้อ

ชนิดนี้เรียกวา slow-twitch fiber กลามเนื้อทั้งหมดจะมีเสนใยกลามเนื้อชนิดนี้อยูถึงแมวา

กลามเนื้อจะมีเปอรเซ็นตเสนใยกลามเนื้อชนิดที่ 1 มากกวาก็ตาม แตมันจะทํางานรวมกันเมื่อ

ทํางานในลักษณะของความทนทานและการออกแรงเรงความเร็ว 

 
 กลไกการหดตัวของกลามเนื้อ 
 

 การทํางานของกลามเนื้อในรางกายจําเปนตองอาศัยการควบคุมจากระบบประสาท โดย

ผานทางเสนใยประสาทที่มาเลี้ยงยังเสนใยกลามเนื้อแตละเสนใยประสาท จะแตกแขนงออกไป

เลี้ยงเสนใยกลามเนื้อ จะมีลักษณะพิเศษแตกตางจากบริเวณอื่น เรียกบริเวณนี้วา รอยตอประสาน

ระหวางเสนประสาทและกลามเนื้อ (neuromuscular junction, myoneural junction หรือ motor 

end-plate; MEP) เมื่อกระตุนเสนประสาท ศักยไฟฟาขณะทํางานจะเคลื่อนไปตามเสนประสาท มี

ผลทําใหเกิดการหลั่งสารสื่อประสาทอเชทิลโคลีน (acetylcholine) ออกจากถุง (vesicles) ซึ่งอยู

บริเวณปลายประสาท อเชทิลโคลีนจะมาจับกับตัวรับรูซึ่งอยูบริเวณผิวเยื่อเซลลของกลามเนื้อ โดย

ที่มีการเพิ่มการแพรผานโซเดียมไอออน (Na++) มีผลทําใหเกิดดีโพลาไรเซชั่น (depolarization) ข้ึน

บริเวณรอยตอประสาทระหวางเสนประสาทและกลามเนื้อ เรียกศักยไฟฟาบริเวณรอยตอ (end-

plate potential) ถาสัญญาณประสาทสงมามีมากพอ จะทําใหศักยไฟฟาขณะทํางานของ

กลามเนื้อ (muscle action potential) เคลื่อนที่มาตามผิวเยื่อเซลลของกลามเนื้อ แตเนื่องจากเยื่อ

เซลลของกลามเนื้อ จะยื่นเปนทอตามขวาง ศักยไฟฟาขณะทํางานของกลามเนื้อ จึงเคลื่อนที่มา

ตามทอตามขวาง มีผลทําใหเกิดดีโพลาไรเซชั่นของทอตามขวาง และมีตอชารโคพลาสมิคเรติคูลัม 

(sarcoplasmic reticulum) ซึ่งอยูขนาบ 2 ขางของทอตามขวาง ตรงบริเวณที่เรียกวา ไตรแอด 

(triad) การดีโพลาไรเซชั่นของทอตามขวางนี้ จะมีผลทําใหแคลเซียมหลั่งออกจากชารโคพลาสมิ

คเรติคูลัม แคลเซียมที่หลั่งออกมาจะจับกับโทรโปนิน-ซี (troponin-c) มีผลทําใหตําแหนงที่จับของ

มัยโอซิน (myosin) ที่อยูบนสายแอ็คติน แคลเซียมไอออน 1 โมเลกุล สามารถเปดตําแหนงที่จับบน

แอ็คติน 7 แหง หัวมัยโอซินจึงสามารถมาจับกับแอ็คตินไดเกิดสะพานเชื่อมที่เรียกวา ครอสบริดจ 

(crossbridge) ชณะเดียวกันที่หัวของมัยโอซิน มีเอ็นไซมที่สําคัญคือ มัยโอซินเอทีพีเอส (myosin 

ATPase) ซึ่งจะทําหนาที่สลายเอทีพีใหไดพลังงาน ซึ่งพลังงานนี้ทําใหเกิดแรงกระชาก (power 
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stroke) ในการงอหัวของมัยโอซิน เพื่อที่จะดึงสายของแอ็คตินหรือใยฟลาเมนทบาง (thin 

filament) ใหเคลื่อนเขาสูแกนกลางของซารโคเมียร (sarcomear) มีผลทําใหกลามเนื้อหดตัวพรอม

เพรียงกัน (ชูศักดิ์ และกันยา, 2536) 

 
 ปจจัยที่มีผลตอการหดตัวของกลามเนือ้ 
 

 1. ความสัมพันธระหวางความยาวและแรงดึงในการหดตัวของกลามเนื้อ (isometric 

length tension curve) การหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริก ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงแรงตึงของ

กลามเนื้อ จะพบวาแรงตึงสูงสุดของกลามเนื้อมีคาเปลี่ยนแปลงไป ข้ึนอยูกับความยาวของ

กลามเนื้อกอนกระตุนใหเกิดการหดตัว การศึกษาความสัมพันธระหวางความยาวและแรงตึงของ

กลามเนื้อไดจากการทดลองในกลามเนื้อนองของกบ โดยการตัดเอ็นรอยหวาย (tendo-achills 

tendon) ออกจากตัวกบแลวตอเขากับทรานสดิวเซอรที่ใชวัดแรงตึง (force displacement 

transducer) เมื่อยืดกลามเนื้อและกระตุนกลามเนื้อดวยกระแสไฟฟาที่ความยาวตางๆ พบวา 

แรงตึงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อกับความยาวของกลามเนื้อ แรงตึงที่เกิดจากการที่

กลามเนื้อถูกยืดกอนที่จะถูกกระตุนใหกลามเนื้อ เรียกวา พาสสีฟ เทนชั่น (passive tension) สวน

แรงที่เกิดจากการกระตุนใหเกิดการหดตัวของกลามเนื้อ เรียกวา แอ็คทีฟ เทนชั่น (active tension) 

ผลรวมทั้งแรงตึงพาสสีฟและแอ็คทีฟ เรียกวา แรงตึงรวม (total tension) 

 

 แรงตึงที่เกิดจากการกระตุนใหกลามเนื้อหดตัวนี้จะมีคาสูงสุดที่ความยาวคาหนึ่งของ

กลามเนื้อ ถาความยาวของกลามเนื้อเปลี่ยนแปลงไปมากกวาหรือนอยกวานี้ แรงตึงที่ไดจากการ

หดตัวจะลดลง ความยาวของกลามเนื้อที่ใหแรงตึงแอ็คทีฟสูงสุด (force active) เรียกวา ความยาว

ขณะพักทางสรีรวิทยา (physiological resting length) ซึ่งมีคาใกลเคียงกับความยาวของ

กลามเนื้อเมื่ออยูในรางกาย 

 

 สําหรับการหดตัวของกลามเนื้อในรางกาย เนื้อเยื่อเกี่ยวพันจะเปนตัวจํากัดการหดตัวหรือ

การถูกยืดของกลามเนื้อ ดังนั้นจึงมีผูศึกษาการหดตัวของกลามเนื้อโดยใชใยกลามเนื้อเพียง 1 เสนใย 

ภายใตกลองจุลทรรศน พบวาในขณะที่เกิดการหดตัวแบบไอโซเมตริกนั้น ซารโคเมียร (sarcomear) 

แตละอันจะมีการหดตัวในลักษณะที่แตกตางกัน ซารโคเมียรบริเวณที่อยูตรงกลางของใยกลามเนื้อ

จะมีการหดตัวมากกวาซารโคเมียรที่อยูสวนปลายของใยกลามเนื้อ เมื่อทําการวัดความยาวของ
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ซารโคเมียรกับแรงตึงที่ได จะพบความสัมพันธ ถาซารโคเมียรถูกยืดออกมากเกินไปจะไมมีการ

ซอนกันหรือการเกาะกันระหวางใยฟลาเมนทหนาและบางทําใหไดแรงตึงต่ํา แตถาลดความยาว

ของซารโคเมียรใหส้ันลง การยืดจับระหวางฟลาเมนทหนาและบาง จะเกาะกันไดไมเต็มที่ แรงตึงที่

ไดก็ตํ่าลงเชนกัน ความยาวของซารโคเมียรที่เหมาะสมที่ทําใหเกิดแรงตึงในการหดตัวสูงสุดซึ่ง

เรียกวา ความยาวขณะพักทางสรีรวิทยานั้นเกิดเนื่องจากทุกหนวยของใยฟลาเมนทหนาและบาง

สามารถยืดเกาะกันไดเต็มที่ 

 

 2. ความสัมพันธระหวางแรงและความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ (force-velocity 

curve) เมื่อกลามเนื้อหดตัวแบบไอโซโทนิค ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงความยาวของกลามเนื้อ พบวา 

ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ จะขึ้นกับน้ําหนักของวัตถุ (load) ที่มาถวงกลามเนื้อ คือ ถา

น้ําหนักของวัตถุมีคามากกลามเนื้อจะหดตัวไดชาลง แตถาน้ําหนักของวัตถุมีคานอย กลามเนื้อจะ

หดตัวไดเร็วขึ้น นอกจากนี้ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อยังขึ้นกับความยาวเริ่มตนของ

กลามเนื้อ กลามเนื้อจะหดตัวไดเร็วที่สุดถาความยาวของกลามเนื้อมีคาเทากบัความยาวขณะพกัทาง

สรีรวิทยา และยังขึ้นกับชนิดของกลามเนื้อวาเปนชนิดหดตัวเร็วหรือหดตัวชา (ชูศักดิ์ และกันยา, 

2536) 

 

 3. ความสัมพันธระหวางกําลังและความเร็ว (power-velocity) ความสัมพันธระหวาง

กําลังของกลามเนื้อ (power) กับความเร็วของการเคลื่อนไหว (velocity) กระทําโดยการวัดการ

เหยียดขาและใชผูถูกทดลองกลุมเดียวกับการวัดแรงเชิงมุม (torque) ทั้งนี้โดยคํานวณกําลังของ

กลามเนื้อจากผลงานในหนวยเวลา ผลการศึกษาพบวากําลังสูงสุด (peak power) ซึ่งเกิดจาก

กลามเนื้อเพิ่มข้ึนนั้นคือมีการเพิ่มกําลังของกลามเนื้อ (power) มากเมื่อมีการเคลื่อนไหวชา และ

เพิ่มนอยลงเมื่อเคลื่อนไหวเร็วขึ้น ทางดานชนิดของเสนใยกลามเนื้อพบวากําลังสูงสุดเพิ่มมากเมื่อ

กลามเนื้อนั้นมี FT fibers มาก (ชูศักดิ์ และกันยา, 2536) 

 
 ชนิดการหดตัวของกลามเนื้อ 
 

 วุฒิพงษ และอารี (2537) กลาววา การหดตัวของกลามเนื้อ แบงออกไดเปน 3 ชนิด คือ 
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 1. การหดตัวแบบไอโซเมตริก (isometric contraction) เปนการหดตัวของกลามเนื้อโดย

ที่ความยาวของกลามเนื้อทั้งหมดไมเปลี่ยนแปลง แตแรงตึงในกลามเนื้อเปลี่ยนแปลง แตอยางไรก็

ตามในระดับของเสนใยกลามเนื้อ องคประกอบที่ทําหนาที่เกี่ยวกับการหดตัว ก็สามารถหดตัวได 

การเกร็งกลามเนื้ออยูกับที่ในลักษณะนั้นมีประโยชนในการปองกันการลีบของกลามเนื้อที่ถูกจํากัด

การเคลื่อนไหว เชน กลามเนื้อที่อยูในเฝอกนานๆ ได 

 

 2. การหดตัวแบบไอโซโทนิค (isotonic contraction) เปนการหดตัวของกลามเนื้อโดยที่

ความตึงของกลามเนื้อไมเปลี่ยนแปลง แตความยาวของกลามเนื้อเปล่ียนแปลง แรงตึงจากการหดตัว

ของกลามเนื้อมีมากกวาแรงตานภายนอก จึงเกิดการเคลื่อนไหว เชน การงอศอกยกตุมน้าํหนกัของ

กลามเนื้อไบเซบ (biceps brachii) จะเห็นวากลามเนื้อไบเซบหดตัวสั้นลงเพื่อยกตุมน้ําหนักคงที่

ตลอดชวงของการเคลื่อนไหว การหดตัวแบบไอโซโทนิค แบงออกไดเปน 2 ชนิด 

 

  2.1 การหดตัวแบบคอนเซนตริก (concentric) เปนการหดตัวในลักษณะที่มีการ

หดตัวสั้นของกลามเนื้อโดยที่จุดเกาะตนและจุดเกาะปลายของกลามเนื้อเคลื่อนเขาหากัน เชน การ

กาง และหุบแขน เปนตน 

 

  2.2 การหดตัวแบบเอคเซนตริก (eccentric) เปนการหดตัวของกลามเนื้อใน

ขณะที่พยายามรักษาความตึงตัวของกลามเนื้อเพื่อตานตอแรงดึงดูดของโลก บางครัง้เรยีก การหดตวั

แบบยืดยาวออก (eccentric contraction) โดยที่จุดเกาะตนและจุดเกาะปลายเคลื่อนหางจากกัน 

การเคลื่อนไหวทุกชนิดในทิศทางตามแรงดึงดูดของโลก ถูกควบคุมโดยการหดตัวในลักษณะ

เอคเซนตริก เชน การนั่ง การลงนั่งยองๆ การลมลงนอน การโนมตัวไปขางหนาหรือดานขาง การ

เดินลงบันได การวางสิ่งของลงพื้น เปนตน กลามเนื้อที่ทํางานในลักษณะเอคเซนตริก จะเปน

กลามเนื้อกลุมตรงขาม (antagonists) ของการเคลื่อนไหวนั้นๆ เชน กลามเนื้อเหยียดขา (leg 

extensors) ทํางานในลักษณะเอคเซนตริก ขณะนั่ง หรือนั่งยองๆ (squatting) ไมใชกลามเนื้องอขา 

(leg flexors) การลมตัวลงนอนใชกลามเนื้อกลุมงอสะโพก (hip flexors) แทนที่จะเปนกลามเนื้อ

เหยียดสะโพก (hip extensors) เปนตน 

 

 3. การหดตัวแบบไอโซไคเนติค (isokinetic contraction) เปนการหดตัวของกลามเนื้อ โดย

มีความเร็วของการเคลื่อนไหวคงที่ การทําใหกลามเนื้อหดตัวในลักษณะนี้ จําเปนตองอาศัย



 19 

เครื่องมือซึ่งสามารถปรับแรงตานในขณะที่เกิดการเคลื่อนไหว เพื่อใหกลามเนื้อทํางานดวย

ความเร็วคงที่ เครื่องมือดังกลาว ไดแก เครื่องไซแบค (Cybex 6000) การหดตัวของกลามเนื้อแบบ

ไอโซไคเนติค สามารถปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อในชวงการเคลื่อนไหวที่กลามเนื้อออนแรง

ได เนื่องจากเครื่องมือที่ใชสามารถปรับแรงตานเพื่อทําใหกลามเนื้อหดตัวดวยความเร็วคงที่ได 

(ศิริรัตน, 2536) 

 
ความสาํคัญของพลงักลามเนื้อ 
 

 พลังหรือกําลังของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการที่จะทํางาน

อยางรวดเร็วและแรง หรือที่เรียกวา พลังระเบิด โดยที่กลามเนื้อหดตัวเพียงหนึ่งครั้ง โดยใชเวลาสั้น

ที่สุดแตไดระยะทางมากที่สุด เชน การกระโดดแตะฝาผนัง การกระโดดไกล การทุม การพุง การ

ขวาง เปนตน ในการประกอบกิจกรรมตางๆ จําเปนที่จะตองอาศัยพลังเปนองคประกอบในการทํา

กิจกรรม ซึ่งบางครั้งอาจเปนตัวกําหนดประสิทธิภาพ ในการทํางานของรางกายอีกดวย เชน การ

เคลื่อนไหวอยางใด อยางหนึ่งที่กระทําในทันทีทันใด โดยที่กลามเนื้อหดตัวอยางรวดเร็วเพียงหนึ่ง

คร้ัง พลังของกลามเนื้อเปนคุณสมบัติเฉพาะสามารถบงบอกถึงความสําเร็จของนักกีฬาไดคอนขาง

ชัดเจนดานหนึ่ง เพราะพลังสูงสุดของกลามเนื้อเปนผลมาจากการผสมผสานที่เหมาะสมของแรง

สูงสุด ที่แสดงออกมาดวยความเร็วสูงสุดเทาที่จะทําได 

 

 กําลังของกลามเนื้อเปนปจจัยที่เปนองคประกอบที่จําเปนที่สุดอยางหนึ่งในนักกีฬา ซึ่ง

กําลังของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการที่จะทํางานอยางรวดเร็วและแรง 

โดยที่กลามเนื้อหดตัวเพียงหนึ่งครั้ง (ศิริรัตน, 2535) ซึ่งในการประกอบกิจกรรมตางๆ จําเปนตอง

อาศัยกําลังของรางกายเปนองคประกอบอยางหนึ่ง และอาจเปนตัวกําหนดประสิทธิภาพหรือกําลัง

สูงสุดที่ใชออกมาเร็วที่สุดเทาที่เปนไปไดในชวงเวลาหนึ่ง เชน การกระโดดสูง การยกน้ําหนัก การ

ทุมน้ําหนัก หรือการเคลื่อนไหวอยางใดอยางหนึ่งที่กระทําในทันทีทันใด โดยที่กลามเนื้อหดตัว

เพียงครั้งหนึ่งอยางรวดเร็ว (ประทุม, 2527) หลักการทางดานฟสิกสถือวากําลังเปนอัตราสวนกับ

งานและเวลา กลาวคือ กําลังเปนจํานวนของงานที่กระทําติดตอกันโดยสม่ําเสมอในหนึ่งหนวย

เวลา สวนงานเปนผลของแรงที่กระทําตอวัตถุที่มีความตานทานใหพยายามเคลื่อนที่ไป (ชูศักดิ์ 

และกันยา, 2536) เชน ในการฝกยกน้ําหนักนั้น จะชวยเพิ่มพูนกําลังดวยการพัฒนาความแข็งแรง

ใหกับกลามเนื้อ (วุฒิพงษ, 2537) ผลของการฝกเพื่อพัฒนากําลังนั้น กลาวโดยสรุปไดวา เปนผล
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มาจากความแข็งแรงและความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อนั่นเอง ซึ่งจะเห็นไดจาก กําลัง = 

แรง x ความเร็ว (ชูศักดิ์ และกันยา, 2536) สอดคลองกับ เจริญ (2538) รายงานวา กําลังเปน

ผลมาจาก ความแข็งแรง x ระยะทาง ตอเวลา และการที่จะพัฒนากําลังใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

สามารถทําไดโดย อาศัยหลัก 3 ประการ คือ ประการที่ 1 เพิ่มแรงมากขึ้น ในขณะที่ระยะทางและ

เวลาในการเคลื่อนไหวคงที่ ประการที่ 2 เพิ่มระยะทางในการเคลื่อนไหวใหมากขึ้น ในขณะที่แรง

และระยะเวลาในการเคลื่อนไหวคงที่ ประการที่ 3 ลดระยะเวลาในการเคลื่อนไหวใหนอยลง 

ในขณะที่แรงและระยะทางคงที่ 

 
ระบบพลังงานในการออกกําลงักาย 
 

 เจริญทัศน (2527) ไดรายงานวา ในการทํางานของกลามเนื้อจะเกิดพลังงาน 3 รูปแบบ คือ 

 

 1. ATP – CP System (Immediate) 

 

  ATP   Enzyme   ADP+P+ พลังงานในการหดตัวของกลามเนื้อ 

 

  CP     Enzyme   C+P+ พลังงานในการสราง ATP ข้ึนใหมจาก ADP 

 

 ATP เปนสารที่จําเปนสําหรับการหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อโดยตรง เนื่องจาก ATP 

และ CP ซึ่งรวมเรียกวา ฟอสฟาเจน ใหพลังงานสูงแตมีอยูในกลามเนื้อในปริมาณจํากัด การเกิด

พลังงานตามระบบนี้จึงเปนไปไดในชวงเวลาสั้น กลาวคือ ในการออกกําลังกายเต็มที่เพียง 5-10 วินาที 

ระบบพลังงานแบบนี้ใชในการออกกําลังกายเต็มที่ระยะสั้น เชน การยกน้ําหนัก การพุง การทุม 

การขวาง การวายน้ํา 25 หลา หรือการวิ่งเร็วไมเกิน 100 เมตร 

 

 2. Lactic acid – ATP System (short term) ในการออกกําลังกายเต็มที่นานกวา 

10 วินาที ATP และ CP ถูกสลายหมดไปจึงตองมีระบบพลังงานอีกแบบหนึ่ง ซึ่งจะทําใหเกิดการ

สังเคราะห ATP ข้ึนใหมได ระบบนี้อาศัยการสลายของสารน้ําตาลในกลามเนื้อ กลัยโคเจน 

(glycogen) ซึ่งจะไดพลังงานในการสังเคราะห CP และ ATP ข้ึนใหมแตผลจากการสลายนี้ส่ิงที่

เหลือคือกรดแลคติค (lactic acid) ซึ่งจะสะสมนานกวา 10 วินาที แตไมเกิน 2 นาที พลังงานจะได
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จากระบบนี้เปนสวนใหญ สอดคลองกับ เจริญ (2538) รายงานวา พลังงานในระบบนี้มีขีด

ความสามารถในการทํางานอยูในระดับสูง ขณะเดียวกันผลจากการทํางานของระบบนี้กอใหเกิด

ของเสีย (waste products) ข้ึน เนื่องจากออกซิเจนไมสามารถนําไปใชงานไดทัน จึงจัดเปนระบบ

การทํางานที่ไมใชออกซิเจน และกรดแลคติคซึ่งเปนของเสียจะสะสมอยูในเซลลกลามเนื้อและ

เลือดเปนสาเหตุที่สําคัญของการเกิดความเมื่อยลา 

 

 3. Oxygen System (long term) ระบบนี้เร่ิมเกิดขึ้นชาๆ แตสามารถดําเนินตอไปไดเปน

เวลานาน พลังงานที่ไดในการสังเคราะห ATP และ CP ข้ึนใหมเกิดจากการเผาผลาญกลัยโคเจน 

(glycogen) ไปจนกระทั่งเปนคารบอนไดออกไซด และน้ํา ระบบนี้จึงไมเกิดกรดแลคติค และ เจริญ 

(2538) รายงานไววา การออกกําลังกายที่ตองใชเวลามากกวา 2 นาทีข้ึนไป พลังงานหลักที่ถูก

นํามาใชในการเคลื่อนไหวที่สําคัญ คือ ระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน และการออกกําลังกายที่

ตอเนื่องสม่ําเสมอและไมหนักเกินไป ระบบพลังงานแบบใชออกซิเจนจะถูกนํามาใชเปนพลังงาน

หลักโดยไมเกิดกรดแลคติคขึ้นในระหวางออกกําลังกาย 

 

 จะเห็นไดวาระบบพลังงานที่ 1 และ 2 กลามเนื้อไมตองใชออกซิเจนในการทํางานจึงเรียก

ระบบนี้วา ระบบไมใชออกซิเจน (anaerobic system) สําหรับระบบที่ 3 กลามเนื้อตองใช

ออกซิเจนในการทํางานจึงเรียกระบบนี้วา ระบบใชออกซิเจน (aerobic system) 

 
ทฤษฎีและหลักในการพฒันาพลงั 
 

 James and Robert (1999: 7) ไดกลาววา ในการฝกพลังจะตองมาจากพื้นฐานความ

แข็งแรงและความเร็ว  รวมถึงลําดับข้ันของการเกิดพลังวามี ลําดับข้ันตอนอยางไร  เปน

ความสามารถในการเคลื่อนที่ดวยความเร็วในเวลาอันจํากัด Matveyev (1977 อางถึงใน James 

and Robert, 1999: 7) ไดกลาววาพลังนั้นเกิดจาก 

 

   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) ไดแบงการหดตัวของกลามเนื้อที่หดตัวเร็วออกเปน 3 ชนิด คือ 

 

 1. Static contraction คือ การหดตัวของกลามเนื้อที่เพิ่มความเครียดมากขึ้นตามลําดับ 

แตไมสามารถเคลื่อนไหวน้ําหนัก (load) หรือวัตถุใหเคลื่อนที่ไปได บางครั้งเรียกการหดตัวแบบนี้

วา isometric contraction เนื่องจากความยาวกลามเนื้อคงที่ไมเปลี่ยนแปลง 

 

 2. Eccentric contraction คือ การหดตัวของกลามเนื้อที่ไมสามารถเอาชนะความ

ตานทานได แตเสนใยกลามเนื้อถูกเหยียดตัวยาวในขณะที่ทํางาน บางครั้งเรียกการหดตัวแบบนี้วา 

isotonic contraction เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงรูปรางและความยาวของกลามเนื้อ 

 

 3. Isokinetic contraction คือ การหดตัวของกลามเนื้อที่สามารถเอาชนะความตานทาน 

(resistance) กลามเนื้อจะหดสั้นเขาและหนาขึ้นดวยความเร็วคงที่ตลอดชวงการเคลื่อนไหว  

 

 พลังของกลามเนื้อมีสวนทําใหกลามเนื้อทํางานไดทนทาน เพราะเมื่อกลามเนื้อมีพลังมาก 

ก็สามารถเคลื่อนไหวไดนานและเร็ว ดังนั้นจึงสามารถเคลื่อนไหวไดหลายๆ คร้ัง พลังของกลามเนื้อ

ยังมีผลตอความคลองแคลววองไว เพราะจากการที่กลามเนื้อมีพลังเพียงพอในการควบคุมน้ําหนัก

ของรางกายตอตานแรงเฉื่อย และทําใหสวนตางๆ ของรางกายเคลื่อนไหวไดเร็วดวยการออกแรง 

เพื่อจะเรงใหมีการเคลื่อนที่ดวยความเร็วสูง พลังหรือกําลังจึงเปนองคประกอบทางกายที่สําคัญ 

และจําเปนที่สุดอยางหนึ่งของนักกีฬา ดวยเหตุนี้กีฬาหลายประเภทไมวาจะเปน กรีฑา ฟุตบอล 

บาสเกตบอล รักบี้ฟุตบอล เบสบอล เทนนิส ฮอกกี้ เปนตน ลวนแลวตองการพลัง (Chris, 1999: 1-2) 

ซึ่งมีผูใหนิยามของคําวาพลังไวมากมาย เชน 

 

 Joseph and Francis (1985: 34-35) ไดกลาววา พลังเปนคํานิยามทั่วๆ ไป เหมือนกับ

การรวมกันของแรงซึ่งกลามเนื้อหรือกลุมของกลามเนื้อไดออกแรงพยายามในเวลาอันจํากัด จะ

ปรากฎไดก็ตอเมื่อพลังที่เกิดจากการรวมกันของความเร็วกับความแข็งแรง ในที่นี้อํานาจของการ

ทํางานนั้นไมเหมือนกับพลังกลามเนื้อและสามารถแยกองคประกอบของพลังไดเปน 3 ประเภท

ดวยกันคือ พลังความแข็งแรง (power-strength) พลังความเร็ว (power-speed) และพลังความ

ทนทาน (power-endurance) หลักของการพัฒนาพลังกลามเนื้อมีดังตอไปนี้คือ 
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 1. พลังกลามเนื้อเปนการพัฒนาโดยการเพิ่มความหนัก เพิ่มการทําซ้ําใหมาก และเพิ่ม

ความเร็ว 

 

 2. คําแนะนําทั้งหมดสําหรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อเปนการทํางานในลักษณะงานที่

หนักและเวลาที่นอย เรงความเร็วสุดความสามารถ 

 

 3. กิจกรรมสําหรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อทั่วๆ ไป ควรอยูในชวงเวลา 30 วินาที แต

ควรที่จะเพิ่มถาตองการสรางพลังทนทาน 

 

 4. การพัฒนาพลังกลามเนื้อเปนกิจกรรมที่อยูใน 2-3 ทาตอ 1 ชุด และ 3-5 วันตอ

สัปดาห 

 

 5. หลักของ overload ตองทําตามขั้นตอนจึงจะพัฒนาพลังกลามเนื้อได 

 

 6. ใชกิจกรรมตางๆ ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อโดยไมมีขอจํากัดในการออกกําลังกาย

ดวยการยกน้ําหนัก 

 

 Pruno (1991: 64-65) ไดกลาววา พลังกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อและ

เกี่ยวของกับแรง ความเร็วและการระเบิดของกลามเนื้อ พลังเปนผลมาจากความแข็งแรงและ

ความเร็ว ซึ่งจะทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็จสูงสุด พลังสามารถเปลี่ยนได ถาความแข็งแรง

หรือความเร็วที่เปนองคประกอบของนักกีฬาไมวาจะเปนหญิงหรือเปนชายก็ตองการพลังเปน

จํานวนมากเพื่อนําไปใชในการเพิ่มความเร็วของแขนและขาเพื่อจะไดมีพลังที่เพิ่มข้ึน สําหรับ

ตัวอยางนักกีฬาที่ตองการพลังกลามเนื้อสูงสุดไดแก กรีฑา ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล เบสบอล ฮอกกี้ 

บาสเกตบอล เปนตน โปรแกรมการสรางพลังนําไปสูการฝกที่นอย งานที่หนักมาก จํานวนชุดนอย 

ระยะเวลานอยและมีเวลายาวนานในการฝกโปรแกรมความอดทน 

 

 David (1998: 151) ไดกลาววา พลังกลามเนื้อเปนความสามารถทั่วไปของแรงสูงสุดใน

ความเร็วในเวลาที่เปนไปได อาจจะพบความสามารถของการปลอยแรงสูงสุดของกลามเนื้อใน

รูปแบบของการระเบิดพลัง ผลิตไดมาจากแรง อัตราเร็วหารดวยเวลา และอัตราเร็วไดมาจากความ
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แข็งแรงของกลามเนื้อ และอัตราเร็ว คือ ความเร็วของแรงที่ใช อยางไรก็ตาม พลังก็ไมเปนปจจัยที่

สําคัญของสมรรถภาพทางกาย หรือสุขภาพที่ดี แตพลังจะเปนลักษณะพิเศษของนักกีฬาที่ดี พลัง

สามารถจะวัดไดโดยการกระโดดชนิดตางๆ การขวาง เชน การกระโดดขึ้นลง (vertical jump) การ

ตะโกนเสียงดัง (shout put) เปนตน 

 

 Chris (1999: 1) ไดกลาววา พลังจะเทากับแรงคูณดวยความเร็ว แต Johnson and 

Neilson (1986 อางถึงใน หนึ่งฤทัย, 2541: 12) กลาววา พลังเปนความสามารถในการนําเอาแรง

มาใชใหมากที่สุดในชวงเวลาอันสั้นที่สุดที่จะเปนไปได เชน การกระโดดแตะฝาผนัง กระโดดไกล 

หรืออ่ืนๆ ที่เกี่ยวของกับการกระโดดหรือกีฬาทุม พุง ขวาง ที่กลามเนื้อจะมีการหดตัวอยาง

ทันทีทันใด โดยการเพิ่มศักยภาพของกลามเนื้อ โดยมีพื้นฐานอยูที่ความสามารถของกลามเนื้อที่

จะหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดภายในเวลาที่ส้ันที่สุด 

 

 พลังอาจเปลี่ยนแปลงไปได ถาองคประกอบทางดานความแข็งแรงและความเร็วที่

เปลี่ยนแปลงไป การเพิ่มพลังของกลามเนื้อจึงจําเปนที่จะตองเพิ่มทั้งความแข็งแรงและความเร็ว

ของกลามเนื้อดวย เพราะความแข็งแรงของกลามเนื้อจะสงผลใหเสนใยกลามเนื้อมีความเร็วในการ

หดตัวมากยิ่งขึ้น อันกอใหเกิดเปนพลังนั้นเอง ซึ่งในหลักการทางฟสิกสนั้นถือวาเปนอัตราสวนกับ

งานและเวลา กลาวคือ กําลังเปนจํานวนของงานที่กระทําติดตอกันโดยสม่ําเสมอในหนึ่งหนวย

เวลา สวนงานเปนผลของแรงที่กระทําตอวัตถุที่มีความตานทานใหพยายามเคลื่อนที่ไป การฝก

พลังจะตองมีความแข็งแรงและความเร็วเปนพื้นฐาน เพราะหากนักกีฬาไดรับการพัฒนาความ

แข็งแรงและความเร็วของกลามเนื้อ ก็สามารถแสดงออกซึ่งกําลังของกลามเนื้อไดอยางมี

ประสิทธิภาพเพิ่มข้ึนดวย และถาสวนตางๆ ของรางกาย เชน แขน ขา ไดรับการพัฒนาใหแข็งแรง

ข้ึนและเคลื่อนไหวเร็วขึ้น การสงพลังเพื่อเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายก็เพิ่มมากขึ้น การพัฒนา

พลังใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ทําไดโดยอาศัยหลัก 3 ประการคือ 

 

 1. การเพิ่มแรงแตระยะทางและเวลาคงที่ 

 2. เพิ่มระยะทางแตแรงและเวลาคงที่ 

 3. ลดเวลาขณะที่แรงและเวลาคงที่ 
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ทฤษฎีและหลักการของพลัยโอเมตรกิ 
 

 Chu (1992: 1) ไดกลาวถึงความเปนมาของพลัยโอเมตริกไววา พลัยโอเมตริกเปนคําที่เร่ิม

นํามาใชกับการออกกําลังกายในทวีปยุโรป เปนที่รูจักกันดีในตอนแรกวาการฝกการกระโดด (jump 

training) ความสนใจเกี่ยวกับการฝกการกระโดดไดเพิ่มมากขึ้นในชวงตนของป ค.ศ.1970 ดังเชน

นักกีฬาของประเทศในยุโรปตะวันออกไดสรางนักกีฬาชั้นดีในกีฬาประเภทกรีฑาลูและลาน 

ยิมนาสติก และยกน้ําหนัก ซึ่งความสําเร็จดังกลาวนั้นมุงไปที่วิธีการฝกการกระโดดเปนสําคัญ 

 

 พลัยโอเมตริกถูกคิดคนครั้งแรกในป ค.ศ.1975 โดยนาย Fred Wilt ซึ่งเปนโคชกรีฑา

ประเภทลูและลานชาวอเมริกัน คําวา พลัยโอเมตริก มาจากภาษาลาตินสองคํา คือ พลัยโอ+

เมตริก หมายถึง การเพิ่มที่สามารถวัดได ซึ่งเปนการออกกําลังกายสําหรับนักกีฬาที่มีการแขงขัน

อยางรวดเร็ว และไดขยายออกไปอยางมากในยุโรปตะวันออก โดยเฉพาะในกรีฑาลูและลานเปนที่

รูจักกันอยางรวดเร็วในหมูโคชและนักกีฬา เชนเดียวกับการออกกําลังกายหรือการฝกที่มี

จุดมุงหมายในการเชื่อมความแข็งแรงกับความเร็วในการเคลื่อนไหวเพื่อใหไดกําลังพลัยโอเมตริก

จึงเปนสิ่งสําคัญตอนักกีฬาที่ใชการกระโดด การยก หรือการขวาง 

 

 Chu and Plummer (1984 อางถึงใน ถนอมวงศ, 2534: 39) ไดใหคําจํากัดความของ 

พลัยโอเมตริกไวดังนี้ 

 

...พลัยโอเมตริก คือ การฝกหัดหรือการออกกําลังกายที่มีวัตถุประสงคเพื่อเชื่อมระหวาง

ความแข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหวเพื่อทําใหเกิดประเภทของการเคลื่อนไหว

แบบรวดเร็ว มักใชการฝกกระโดด และการฝกกระโดดแบบเด็พธจัมพ แต พลัยโอเมตริก

อาจรวมถึงการฝกหัดหรือการออกกําลังกายแบบใดๆ ก็ไดที่ใชปฏิบัติสะทอนแบบยืดตัว 

(stretch reflex) เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว... 

 

 Hazeldine (1985 อางถึงใน อดิศร, 2540: 16) กลาวถึงหลักการฝกพลัยโอเมตริกไววา 

หลักการฝกพลัยโอเมตริกอยูที่การพัฒนาความตึงมากที่สุด เมื่อกลามเนื้อมีการเหยียดตัวอยาง

รวดเร็ว ความเร็วของแรงที่กระทําตอกลามเนื้อมากเทาไรจะทําใหเกิดความตึงตัวมากเทานั้น อัตรา

การเหยียดตัวมีความสําคัญกวาปริมาณการเหยียดตัวและจํานวนกลามเนื้อที่ใชกอนที่การหดตัว
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จะเกิดขึ้นตามความยาวที่มีอยูตามธรรมชาติ การยืดตัวของกลามเนื้อนักกีฬาจะไดความแข็งแรง

มาก แตไมสามารถสรางพลังระเบิดในกิจกรรมตางๆ ฉะนั้นงานของพลัยโอเมตริกจะเปนการเชื่อม

ระหวางความแข็งแรงและพลัง เจริญ (2538: 121-122 กลาววา 

 

...ในการทํางานของกลามเนื้อเพื่อใหไดมาซึ่งกําลังสูงสุดของกลามเนื้อแตละกลุมที่ทํา

หนาที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวนั้น ควรใหกลามเนื้อเหลานั้นไดมีโอกาสยืดตัวออก

เล็กนอย (pre-stretch) กอนที่จะหดตัวออกแรงเต็มที่เพื่อการเคลื่อนไหวนั้น นักกีฬา

สามารถเพิ่มกําลังในการเคลื่อนไหวไดดวยการเคลื่อนไหวรางกายไปในทิศทางตรงกนัขาม

กอน จากนั้นจึงเริ่มเคลื่อนไหวกลับมาสูทิศทางการเคลื่อนไหวที่ตองการ เทากับเปนการ

เปดโอกาสใหกลามเนื้อที่จําเปนตองใชในการเคลื่อนไหวไดยืดตัวเตรียมพรอม (pre-

stretch) กอนที่จะหดตัว ซึ่งจะทําใหกลามเนื้อสามารถหดตัวเพื่อการเคลื่อนไหวไดกําลัง

สูงสุด (maximum power)... 

 

 Andrew (1998: 1) ไดกลาววา พลัยโอเมตริกไดเร่ิมมาจากการออกแบบการฝกความ

แข็งแรงในการพัฒนาแรงระเบิดสําหรับนักกีฬา การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก จะเนนถึง

ความเร็วและแรง แตกอนจะเรียกวา “eccentric” คือ การหดตัวของกลามเนื้อที่ไมสามารถเอาชนะ

ความตานทานได การทํางานของกลามเนื้อในการเรงความเร็วเปนการทํางานระหวางการหดตัว

ของกลามเนื้อที่สามารถเอาชนะแรงตานทาน เมื่อกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้นจะทําใหเกิดพลังที่เพิ่มข้ึน

ในการเคลื่อนที่ การทําใหนักกีฬาเคลื่อนที่ดวยความแข็งแรงจะทําใหเกิดกําลังที่มากขึ้นดวย การ

ฝกพลัยโอเมตริกมีการพัฒนาครั้งแรกในสหภาพโซเวียต เพื่อใชในการพัฒนาโปรแกรมการฝกของ

นักกีฬาตั้งแตป ค.ศ.1960 ตอจากนั้นในชวง ค.ศ.1970-1980 West ไดนําพลัยโอเมตริกมาสราง

เปนเครื่องมือในการสรางโปรแกรมที่เกี่ยวกับนักกีฬา และตอจากนั้นในป ค.ศ.1984 พลัยโอเมตริก

ก็เขามามีบทบาทในกลุมนักเรียนโรงเรียนสอนเทควันโด เชนเดียวกับโคชเทนนิสที่นําพลัยโอเมตริก

เขามาใชในมหาวิทยาลัย Indiana University 

 

 George et al. (1998: 121-122) ไดกลาววา พลัยโอเมตริกมาจากภาษากรีก มาจากคําวา 

Pleythyei หมายถึง การเพิ่มหรือมาจากรากศัพทภาษากรีกที่วา plio และ metric หมายถึง มาก หรือ

การวัด พลัยโอเมตริกจึงหมายถึง การออกกําลังกายซึ่งทําใหกลามเนื้อเกิดความแข็งแรงสูงสุดใน

ระยะเวลาอันสั้น ซึ่งพลัยโอเมตริกมีความสําคัญตอกีฬาที่ตองการความแข็งแรงและความเร็วใน
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ระดับสูงสุด เชน การออกตัวของนักกรีฑา การกระโดด การขวาง และการตี เปนตน ซึ่งในชวงป 

ค.ศ.1980-1990 มีการนําพลัยโอเมตริกมาใชกันอยางกวางขวางในกีฬาชนิดตางๆ เชน กรีฑา 

ฟุตบอล อเมริกันฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบอล เบสบอล และฮอกกี้ เปนตน และยังรวมถึง

กีฬาประเภทเดี่ยวและประเภททีมอีกมากมาย 

 

 เจริญ (2538: 119) ไดกลาววา …พลัยโอเมตริกมาจากคําในภาษากรีก คือ Plethyein มี

ความหมายวา เพิ่มมากขึ้น รวมกับคําวา metric หมายถึง การวัดขนาดหรือระยะ (measure) 

ตามที่เขาใจกันในปจจุบัน plyometric exercise จึงหมายถึง การออกกําลังกายหรือฝกบริหาร

รางกายที่รวมไวซึ่งกําลัง ความแข็งแรง และความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อการ

เคลื่อนไหวอยางฉับพลัน ลักษณะของการฝกสามารถทําไดหลากหลายรูปแบบ อาทิเชน การ

กระโดด (jump training) และเขยง (hopping) ในรูปแบบตางๆ กันเพื่อพัฒนาลําตัวสวนลาง 

(lower extermities) และกายบริหารลําตัวสวนบน (upper extermities) โดยใชมิดิซิลบอล หรือ

ลูกบอลที่มีขนาดใหญ เชนเดียวกับ… 

 

 Jack (2001: 1) ไดกลาววา ในการฝกพลัยโอเมตริกนั้นจะตองมีพื้นฐานความแข็งแรง

เพื่อที่จะพัฒนาแรงระเบิดโดยใชระยะเวลา 20 นาที เปนอยางนอย เพราะจะตองพัฒนาในเรื่อง

ของกลามเนื้อหดตัว กลามเนื้อเหยียดตัว และความแข็งแรงของการเคลื่อนไหวอยางคงที่ เมื่อ

เร่ิมทําการฝกจะตองปรับสภาพรางกายใหพรอมกับโปรแกรมที่จะทําการฝกเสียกอน เพื่อที่จะให

กลามเนื้อพัฒนานั้น จะตองมีการปฏิบัติอยางจริงจัง และก็สนุกกับการฝกดวย การฝกจะตองใช

ระยะเวลา 1-3 เดือน การฝกเพื่อใหรางกายมีความแข็งแรงจึงเปนพื้นฐานในการเคลื่อนไหวของ

กีฬาทุกชนิด โดยสามารถทําไดดวยการฝกพลัยโอเมตริกนั่นเอง และในการพัฒนาแรงระเบิด

สามารถแบงวิธีการฝกไดเปน 4 ประเภทดวยกัน คือ 

 

 1. การฝกดวยน้ําหนัก (exercise with weights) 

 2. การฝกดวยการกระโดด 

 3. การฝกดวยลักษณะวิธีการขวางหรือตีแรงๆ (the hit (shock) method) 

 4. การฝกเฉพาะอุปกรณ (specialized equipment) 
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 David (2001: 1-3) ไดกลาวถึง พลัยโอเมตริกไววา …ถาพูดถึงพลัยโอเมตริกโคชสวนใหญ

ในอดีตจะมองถึง box jump เสียเปนสวนมาก ซึ่งพลัยโอเมตริกมาจากการออกแบบที่จะใหไดมา

ซึ่งความแข็งแรงที่มีการฝกในเวลาอันสั้น พลัยโอเมตริกจึงเปนแรงที่ไดจากการเก็บสะสมพลังงาน

ของกลามเนื้อ เมื่อกระทําอยางเร็วพลังงานที่เก็บสะสมจะเปลี่ยนเปนพลังงานในการเคลื่อนไหว 

นักกีฬาที่พลัยโอเมตริกนั้นจึงตองการความแข็งแรงและความเร็ว ความเร็วและความแข็งแรงเปน

ความสามารถที่จะทําใหเกิดพลังงานสูงสุดและจะนําไปสูความเร็วในการเคลื่อนไหว โคชที่มี

ประสบการณจะตองรูวากีฬาที่มีการเคลื่อนไหวจะตองมีการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อที่จะพัฒนาความ

แข็งแรงและพลังของนักกีฬา 

 

 การฝกกระโดด จะตองอาศัยคุณสมบัติความยืดหยุนและการตอบสนองตอการฝกของ

กลามเนื้อ เพื่อจะทําใหเกิดแรงหดตัวของกลามเนื้อสูงสุด จากโครงสรางภายในกลามเนื้อลายแต

ละมัด นอกจากจะมีเซลลกลามเนื้อลายที่หดตัวไดเปนจํานวนมาก ยังมีเนื้อเยื่ออ่ืนๆ ซึ่งทําหนาที่

ยึดเซลลกลามเนื้อไวดวยกัน คือ พวกเนื้อเยื่อพวกนี้หดตัวไมได พวกเสนใยยืดหยุนมีคุณสมบัติ

ความยืดหยุนคลายเสนยาง เมื่อเสนใยนี้ถูกยืดออกมาหดกลับ (recoil) ไดเอง และการฝกกระโดด

จะชวยพัฒนาระบบประสาทและกลามเนื้อนั่นคือเปรียบเสมือนเปนเครื่องมือหรือส่ือที่ตอบสนอง

ดวยแรงเต็มที่อยางรวดเร็ว ระหวางการยืดกับการหดสั้นเขาของกลามเนื้อนั้นๆ หรือ stretch reflex 

Chu and Plummer (1984 อางถึงใน ประจวบ, 2544: 18) 

 

 การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก จะเนนการประสานงานรวมกันของกลุมกลามเนื้อ

ซึ่งไดมีการแบงกลามเนื้อที่ใชออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกออกเปน 3 กลุม คือ 

 

 1. กลามเนื้อสวนลาง ไดแก กลามเนื้อขาและสะโพก 

 2. กลามเนื้อสวนกลาง ไดแก กลามเนื้อลําตัวและหลัง 

 3. กลามเนื้อสวนบน ไดแก กลามเนื้อหนาอก หัวไหลและแขน 

 

 ซึ่งทั้ง 3 สวนจะทํางานประสานตอเนื่องกันไป (power-chain) แตสวนสําคัญของการฝก

กระโดด จะเนนที่ขาและสะโพกมากกวาสวนอื่นๆ Landis (1983 อางถึงใน คุณัตว, 2540: 9) 
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 เจริญ (2533: 20) ไดกลาวถึงขั้นตอนการทํางานของกลามเนื้อในการฝกพลัยโอเมตริก ไววา

สามารถแบงออกเปน 3 ระยะ คือ 

 

 1. ระยะที่กลามเนื้อยืดเหยียดตัวออก เพื่อสะสมพลังงานศักยหรือแรงไวกอนที่จะหดตัว

เพื่อปฏิบัติการเคลื่อนไหว เรียกวา ระยะ amortization หรือการดูดซึมแรง (force absorption) 

 

 2. ระยะที่กลามเนื้อหดตัวกลับสูสภาพเดิม ซึ่งกอใหเกิดแรงและความเร็วในการหดตัว 

เพื่อกระโดดขึ้นในแนวดิ่งหรือไปในทิศทางที่ตองการ เรียกวา ระยะ reactive recovery 

 

 3. ระยะที่กลามเนื้อเมื่อรับน้ําหนักตัวขณะลงสูพื้น เพื่อทําการกระโดดตอไป เรียกวา 

ระยะ active take-off 

 

 ในการฝกพลัยโอเมตริกนั้นนอกจากจะใชน้ําหนักตัวเปนแรงตานแลว ยังสามารถใช

อุปกรณอ่ืนๆ รวมในการฝกไดดวย เชน กรวย (cones) สูง 8-12 นิ้ว กลอง (boxes) และ medicine 

ball เปนตน สมพงษ (2541: 11-13) ไดใหคําแนะนําไว 8 ขอดังนี้ คือ 

 

 1. การอบอุนรางกายกอนและหลังการฝก โดยใชเวลาในการอบอุนรางกายใหเหมาะสม

และพอเพียง เชน การวิ่งเหยาะๆ การยืดเหยียดกลามเนื้อ และการบริหารรางกายอยางงายๆ เมื่อ

ฝกเสร็จแลวตองมีการคลายกลามเนื้อ โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อเชนกัน 

 

 2. ความหนักของงาน จะตองมีความหนักมากกวาปกติ การกระทําตองรวดเร็วดวย

ความพยายามเต็มที่ ซึ่งมีความสําคัญมากตอการฝกกลามเนื้อที่ยืดเหยียด (muscle stretch) 

เนื่องจากการตอบสนองตอรีเฟล็กซ จะไดผลเมื่อกลามเนื้อไดรับน้ําหนักอยางรวดเร็ว 

 

 3. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกตองมีแรงตานทาน เวลาทําการฝกใชน้ําหนักถวง

มากกวาปกติ (overload) การกําหนดน้ําหนักถวงมากกวาปกติอยางเหมาะสมสําหรับการฝกพลัย

โอเมตริกจะควบคุมโดยการจัดระดับความสูงของการกระโดดลงจากกลอง การใชน้ําหนักและ

ระยะทาง การใชน้ําหนักมากกวาปกติที่ไมเหมาะสม อาจทําใหขาดประสิทธิภาพหรืออาจเกิดการ
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บาดเจ็บ การใชน้ําหนักเพิ่มแรงตานทานใหมากขึ้นในการเคลื่อนไหวแบบพลัยโอเมตริกอาจเพิ่ม

ความแข็งแรงแตไมจําเปนสําหรับการฝกพลังระเบิดกลามเนื้อ 

 

 4. การใชแรงใหมากที่สุดและใชเวลาใหนอยที่สุด ทั้งแรงและเร็วของการเคลื่อนไหวเปน

ส่ิงสําคัญในการฝกพลัยโอเมตริก ส่ิงสําคัญที่ตองคํานึงถึงคือความเร็วในการกระทํา เชน กีฬาทุม

น้ําหนัก วัตถุประสงคเบื้องตนเพื่อออกแรงสูงสุดตลอดการเคลื่อนไหว ทุมน้ําหนักการกระทํามาก

เทาไรก็ยิ่งมีแรงออกมามากและไดระยะทุมที่ไกลออกไป 

 5. ทําการฝกในจํานวนที่เหมาะสม ปกติทําซ้ําอยูระหวาง 8-10 คร้ัง ถากระทํานอยหรือ

มากเกินไปจะไดผลนอย และจํานวนชุดหรือเที่ยวตองแปรเปลี่ยนไปดวย จากการศึกษางานวิจัย

ของรัสเซียนั้น ไดแนะนําวา 3-6 ชุดเหมาะสมที่สุด จํานวนการทํานั้นไมไดชี้แคความหนักเบาของ

การฝก แตยังบงบอกถึงสมรรถภาพของนักกีฬา การกระทําแตละครั้งและคุณคาของผลที่เกิดขึ้น 

จํานวนชุด จํานวนครั้ง และเวลาพัก ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคที่ไดต้ังเอาไวเพื่อใหประสบผลสําเร็จที่

เหมาะสมที่สุด การฝกพลัยโอเมตริกจะไดรับผลนอยถาใชปริมาณความหนักของงานต่ําและปฏิบัติ

ไมถูกตอง 

 

 6. เวลาพักที่เหมาะสม เวลาพักระหวางชุดควรใชเวลา 1-2 นาที ก็เพียงพอสําหรับระบบ

ประสาทกลามเนื้อที่เครียดจะไดฟนตัว โดยเฉพาะพังผืดและเอ็น การฝก 2-3 วัน ตอสัปดาหจะ

ใหผลที่เหมาะสมที่สุดและฝกครั้งละ 20-30 นาที Roundtable (1986: 14-24) ไดแนะนําวา การ

ฝกพลัยโอเมตริกควรฝก 2 วันตอสัปดาห ใชเวลาไมเกิน 20 นาที ผลลัพธที่ประสบความสําเร็จตอง

กระทํา 2-4 ชุด ทําซ้ําแตละชุด 5-10 คร้ัง พักอยางนอยระหวางชุด 1-3 นาที ซึ่งสอดคลองกับ 

Novkov (1987: 60-61) ไดกลาววา “การฝก 4 สัปดาหเหมาะสมสําหรับการฝกกระโดดวันเวนวัน 

และความสูงเปลี่ยนไปทุกๆ คร้ัง จํานวนเที่ยวที่เหมาะสมคือ 2-4 ชุด และทําซ้ําชุดละ 1 ครั้ง” 

 

 7. การสรางสมรรถภาพพื้นฐานที่เหมาะสม ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญ

และชวยใหการฝกพลัยโอเมตริกไดเปรียบมากขึ้น การฝกดวยน้ําหนักควรฝกแบบสงเสริมไมใช

ตอตานการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อ การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อตองมากอนการ

ฝกพลัยโอเมตริกและไมตองทํามาก ผูเร่ิมฝกควรเริ่มตนดวยการฝกหนักปานกลาง เชน การ

กระโดดจากระดับพื้น การกระโดดเขยง การกระดอน และการกระโจนดวยเทาทั้งสองขางในขณะที่

ความแข็งแรงและพลังระเบิดเพิ่มข้ึน การฝกแบบกาวหนาจะเริ่มดวยขาขางเดียว เด็พธจัมพ และ
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การฝกแบบระดับเอียงขึ้นและเอียงมากขึ้นได การฝกความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อ

ทองและกลามเนื้อสวนหลัง ควรไดรับการฝกหลายสัปดาห การเหวี่ยงและการออกกําลังสวนหลัง 

(David, 2001: 1-3) 

 

 8. โปรแกรมการฝกเพื่อใหไดผลดีที่สุด ตองเปนแบบรายบุคคลผูฝกสอนตองทราบ

วัตถุประสงคของโปรแกรมการฝกและทราบความสามารถของนักกีฬาวาจะทําไดมากนอยเพียงใด 

จึงจะทําใหการฝกพลัยโอเมตริกไดผลตามที่ตองการ ยังมีขอเพิ่มเติมแนะนําคือ ในการกระโดดจาก

ที่สูง (boxes) หรือที่นั่งของสนามกีฬาที่มีลักษณะเปนขั้นบันได เทาทั้งสองที่รองรับน้ําหนักตัวขณะ

ลงสูพื้นนั้น จะตองมีความมั่นคงและพรอมที่จะกระโดดเคลื่อนไหวติดตอกันไปไดโดยไมเสียจังหวะ

และควรฝกบนสนามที่มีความออนนุม หรือใชเบาะรองรับในการกระโดด เพื่อปองกันอันตรายและ

การบาดเจ็บที่อาจจะเกิดกับขอเทา ขอเขา และสนเทา ตลอดจนกลามเนื้อสวนที่รับแรงกระแทก

โดยตรง (เจริญ, 2538: 123) 

 
หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
 

 หลักในการสรางโปรแกรมการฝก เพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬาเพื่อใหบรรลุตาม

จุดมุงหมายจะตองคํานึงถึงสภาวะความพรอมของนักกีฬาเปนสําคัญ ความสามารถของผูฝกใน

เร่ืองของความรูความเขาใจในหลักของการฝก การฝกที่เฉพาะเจาะจงวากีฬาชนิดนั้นๆ ตองการ

เสริมสรางสมรรถภาพทางดานใด ระดับความแข็งแรงของนักกีฬาวาโปรแกรมการฝกที่จะไดรับนั้น

สมรรถภาพของนักกีฬาสามารถรับไดหรือไม และองคประกอบอื่นๆ อีกมากมาย (David, 2001: 3) 

นอกจากนี้ผูฝกจะตองสรางความพรอมดานจิตใจดวย Anonymous (1997: 1-4) ไดกลาวไววา 

การฝก คือ การเตรียมตัวเพื่อทํากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง และหลายคนเชื่อวาเมื่อฝกแลวก็จะจบแคนั้น 

อยางไรก็ตามเมื่อเราจะชวยใหบรรลุผลสําเร็จสูงสุดเชนนั้นแลว เราตองเขาใจใหถูกตองวาจะบรรลุ

จุดมุงหมายนั้นไดก็โดยการฝก ดังนั้นจึงมีผูไดใหความหมายขององคประกอบพื้นฐานของ

โปรแกรมการฝกไวดังตอไปนี้ 

 

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

78-79) ไดกลาวถึงองคประกอบพื้นฐานประกอบดวย 4 ประการดวยกัน คือ 
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 1. กิจกรรมหรือชนิดของการฝกที่จัดขึ้น จะตองขึ้นอยูกับจุดมุงหมายของผูฝก เชน บุคคล

ที่อายุ 45 ป ตองการที่จะกลับสูสภาพที่แข็งแรง รูปรางดี มีกลามเนื้อที่แข็งแรงบึกบึน ก็ควรฝก

ความแข็งแรงทางดานความอดทน (endurance activities) เพราะวาการฝกทางดานนี้จะเปนการ

ปรับปรุงระบบการไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ซึ่ง 2 ระบบนี้จะชวยปรับปรุงใหสามารถออก

กําลังกายไดเปนระยะเวลานานๆ เปนตน 

 

 2. ระยะเวลาในการฝกแตละวัน จะตองคํานึงวา ฝกเพื่อแขงขันหรือฝกเพื่อสุขภาพ

พลานามัย ระยะเวลาการฝก 20-30 นาที/วัน ก็เพียงพอ สําหรับการฝกเพื่อสุขภาพพลานามัย แต

สําหรับนักกีฬาโดยเฉพาะนักกรีฑาทั้งประเภทลูและลาน ควรฝก 1-2 ชั่วโมง และถาตองการ

เตรียมพรอมเพื่อแขงขัน การฝกในน้ําก็เปนสิ่งจําเปนดวย 

 

 3. ความถี่ของการฝกใน 1 สัปดาห ข้ึนอยูกับระยะเวลาในการฝกแตละวัน และความ

หนักเบาของกิจกรรม เชน อายุ 45 ป ระยะเวลาฝกควรเปน 3 วัน/สัปดาห แตถา 2 วัน/สัปดาห 

รางกายก็จะเปลี่ยนแปลงไปตามที่ตองการไดเหมือนกัน แตไดนอยกวา 3 วัน/สัปดาห หรือจะฝก

มากขึ้นเปน 4 วัน/สัปดาห อาจจะทําใหเกิดผลเสียมากกวาผลดี สําหรับในฤดูกาลแขงขันกีฬา การ

เพิ่มสมรรถภาพทางกายดวยการฝกเพียง 2 วัน/สัปดาห เปนสิ่งจําเปนเพราะนั่นหมายถึงผลของ

การแพชนะระหวางที่ 1 กับที่ 2 ได 

 

 4. ความหนักของการฝก การกําหนดความหนักของกิจกรรมที่จะฝกตองคํานึงถึงความ

แข็งแรงของกลามเนื้อแตละบุคคลดวย เพราะกลามเนื้ออาจลาได ถาไดรับการฝกดวยการยก

น้ําหนักที่มากเกินไป ไมเหมือนกับการฝกทางดานความทนทานของระบบหายใจ ซึ่งการฝก

ทางดานนี้จะไมมีผลกระทบกระเทือนตอกลามเนื้อเลย ถาฝกเพียง 50-70% ของความสามารถ

สูงสุดแลวพัก และการฝกแบบตอเนื่อง (continuous training) ใหฝกดวยความหนัก 60-80% ของ

ความสามารถสูงสุดดวยระยะเวลาที่ยาวนานแตชา 

 

 กรรวี (2540: 199-203) ไดกลาวถึงหลักการฝกที่สําคัญๆ ไวดังนี้ 

 

 1. หลักของความพรอม (readiness principle) คุณคาของการฝกขึ้นอยูกับความพรอม

ทางสรีรวิทยาของแตละบุคคล ซึ่งเกิดขึ้นพรอมกับวุฒิภาวะ 
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 2. หลักการตอบสนองของบุคคล (individual response principle) บุคคลจะตอบสนอง

แตกตางกันตอการฝกแบบเดียวกัน เนื่องจากเหตุผลหลายประการ เชน พันธุกรรม วุฒิภาวะ ระดับ

สมรรถภาพ เปนตน 

 

 3. หลักการทํางานมากกวาปกติ (overload principle) ประโยชนที่ไดรับ คือ การปรับตัว 

(adaptation) ตอระดับการทํางานที่มากกวาปกติที่สามารถทนไดและปลอดภัย 

 

 4. หลักของความหนักของงาน (intensity principle) ตามหลักวิชาการนั้น การทํางาน

มากกวาปกติ หมายถึง จํานวนงานเทานั้น ในการประเมินความเพียงพอของสิ่งกระตุนการฝก ไม

เพียงแตพิจารณาเฉพาะของงานเทานั้น แตพิจารณาความหนักของงานดวย ซึ่งในทางฟสิกส 

หมายถึง จํานวนของแรงหรือพลังงานที่ใชไปตอหนึ่งหนวยเวลาพื้นที่หรือปริมาตร 

 

 5. หลักเกี่ยวกับความบอย (frequency principle) จํานวนการฝกควรจะเพียงพอ โดยฝก

วันเวนวันจะใหผลมากที่สุด การฝกทุกวัน อาจจะทําใหเกิดผลเสียได การฝก 2 วัน ถือวานอย

เกินไป และมีการวิจัยแลววาการฝก 3 วัน กับ 5 วัน มีผลเทากัน 

 

 6. หลักของการถายโยง (transfer principle) องคประกอบของการปฏิบัติตางๆ จะเปน

อิสระไมเกี่ยวของกัน จึงเลือกทาฝกเพื่อใหความสามารถในการปฏิบัติถึงจุดที่ตองการซึ่งเปนการ

ปฏิบัติที่ตองการองคประกอบอยางเดียวเพื่อพัฒนาองคประกอบเฉพาะดาน 

 

 7. หลักของความเฉพาะ (specificity principle) ถึงแมวาการปฏิบัติทั้งหมดจะไมพัฒนา

องคประกอบของแตละบุคคลตามที่ตองการ แตการปฏิบัติ (สุดทายจริงๆ) ที่ดีที่สุดคือส่ิงที่กระทํา

นั้นเปนการปฏิบัติที่ตองการองคประกอบอยางเดียวกัน 

 

 8. หลักของความกาวหนา (progression principle) คุณคาของสิ่งกระตุนการฝกมี

แนวโนมจะเปลี่ยนเปนระยะๆ เมื่อมีความกาวหนาเกิดขึ้นเพื่อพัฒนาองคประกอบดานตางๆ 

 



 34 

 9. หลักเกี่ยวกับประสิทธิภาพ (efficiency principle) ประสิทธิภาพตองการองคประกอบ

ที่ใชเพื่อประสิทธิภาพในการฝก ซึ่งบางทีอาจจะแยกกับหลักที่วาตองปฏิบัติดวยความเร็วสูงสุด 

กิจกรรมบางอยางอาจจะไมมีประสิทธิภาพถาปฏิบัติเร็วหรือชาเกินไป 

 

 10. หลักการฝกซอมมากเกินไป (overtraining principle) หมายถึง ระดับความเหนื่อย

เร้ือรัง ซึ่งนําไปสูการเปลี่ยนแปลงที่ไมตองการในดานจิตวิทยา รูปรางลักษณะ หรือรางกาย เปนตน 

การที่จะรักษาไดคือการหยุดฝกชั่วคราว หรือเปล่ียนหลักการฝกซอมพรอมๆ กับการผอนคลาย

ดวยกิจกรรมนันทนาการ การฝกซอมมากเกินไปอาจเกิดอันตรายไดมากกวาการฝกซอมนอย

เกินไป (undertraining) 

 

 หลักการสําคัญที่ไดกลาวมาแลวนั้น ลวนเปนสิ่งที่สําคัญตอการจัดโปรแกรมเพื่อพัฒนา

สมรรถภาพทางกายไมวาดานใดๆ การฝกซอมตองเปนไปตามหลักตางๆ ที่เลือกสรรมาใชเพื่อการ

พัฒนาใหเกิดความสมดุล แมวาจะเนนความแข็งแรงของกลามเนื้อบางมัดก็ควรจะพัฒนา

กลามเนื้อมัดอื่นๆ ดวย หรือตองการพัฒนาพลังกลามเนื้อก็ตองพัฒนาความแข็งแรงและความเร็ว 

นอกจากนี้แลวยังไดแบงการฝกออกเปน 2 หัวขอหลัก คือ 

 

 1. ประเภทของการฝก โปรแกรมการฝกที่สมบูรณและมีความเหมาะสมกับผูฝกจะใหผล

ตามจุดมุงหมายที่ตองการ ยอมข้ึนอยูกับชนิดของการฝก (type of training) เปนสิ่งสําคัญดวย 

Sport Coach (1997: 1-3) ไดแบงการฝกไว 3 วิธีดวยกัน คือ 

 

  1.1 การฝกแบบไอโซโทนิก (isotonic) กลามเนื้อหดตัวสั้นเขา มีการเปลี่ยนแปลง

ความยาวของกลามเนื้อ เปนวิธีที่นิยมใชกันโดยทั่วไปเพื่อเพิ่มความแข็งแรงอยางรวดเร็ว 

 

  1.2 การฝกแบบไอโซเมตริก (isometric) กลามเนื้อหดตัว แตไมมีการเปลี่ยนแปลง

ความยาวของกลามเนื้อ 

 

  1.3 การฝกแบบไอโซไคเนติก (isokinetic) กลามเนื้อหดตัวดวยความเร็วคงที่ตลอดชวง

การเคลื่อนไหว การฝกแบบนี้จะพัฒนากลามเนื้อดีที่สุด แตไมนิยมกันเพราะอุปกรณมีราคาแพง 
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 2. โครงสรางหลักของการฝก เจริญ (2545: 30-36) ไดแบงการฝกซอมกีฬาออกเปน 3 

ข้ันตอน คือ การฝกขั้นพื้นฐาน การฝกขั้นกาวหนาและการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด 

และมีข้ันตอนการปฏิบัติที่จะนําไปสูความสําเร็จ 10 ประการ คือ 

 

  2.1 กําหนดวัตถุประสงคในการฝก 

 

  2.2 เลือกชนิดกีฬาหรือประเภทกีฬาใหเหมาะสมกับความสามารถและจุดมุงหมาย

ของตนเอง 

 

  2.3 ต้ังเปาหมายที่สามารถประสบความสําเร็จไดในระดับที่ไมยากจนเกินไป 

 

  2.4 การวางแผนการฝกซอม 

 

   2.4.1 ข้ันอบอุนรางกาย (warm up) ในขั้นแรกของการปฏิบัติกิจกรรมการ

ออกกําลังกายทุกครั้ง จะตองเริ่มตนดวยการอบอุนรางกายกอนเสมอ เพื่อเพิ่มอัตราการเตนของ

ชีพจรและเพิ่มการไหลเวียนเลือดไปสูกลามเนื้อและเอ็นตามขอตอตางๆ ของรางกาย 

 

   2.4.2 ขั้นฝกทักษะ (skill practice) ถือเปนหัวใจสําคัญของการฝกกีฬา

ทุกประเภท โดยแตละประเภทจะมีเทคนิคทักษะเฉพาะดานแตกตางกันออกไป และในการฝกแตละ

คร้ังควรเนนทักษะอยางมากไมเกิน 1-2 ทักษะ 

 

   2.4.3 ข้ันฝกใหคลายคลึงกับสถานการณแขงขันจริง  (match-related 

practice) ในขั้นนี้จะตองพยายามจําลองรูปแบบสถานการณการฝกซอมใหคลายคลึงกับ

สถานการณในเกมการแขงขันจริง ซึ่งไมเพียงแตจะกระตุนใหนักกีฬาพยายามแสดงออกถึง

ความสามารถที่แทจริงอยางเต็มที่เทานั้น แตยังชวยจูงใจใหนักกีฬาเกิดความกระตือรือรนในการ

ฝกซอมอยูเสมอ อาจจะใชเวลาเพียงชวงสั้นๆ ประมาณ 10-15 นาที เพื่อทําการฝกเทคนิคทักษะที่

จะนําไปใชในเกมการแขงขันจริง 
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   2.4.4 ข้ันคลายอุนรางกายภายหลังการฝกซอมหรือแขงขัน (cool down) การ

คลายอุนรางกายภายหลังการฝกซอมหรือแขงขันนับเปนความสําคัญสวนหนึ่งของการฝกซอมหรือ

การแขงขันทุกครั้งใชเวลาประมาณ 10-15 นาที ดวยกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือการบริหารกายที่

คอยๆ ชาหรือเบาลงตามลําดับ 
 

  2.5 ขอแนะนําและความชวยเหลือจากผูฝกสอนกีฬาที่มีความสามารถ 

  2.6 การสมัครเขารวมเปนสมาชิกหรือองคกรกีฬา 

  2.7 การรักษาสมรรถภาพทางกายใหพรอมตลอดทั้งป 

  2.8 การปองกันการบาดเจ็บ 

  2.9 จัดใหมีการฝกเฉพาะดานหรือเฉพาะประเภทกีฬา 

  2.10 สรางความรูสึกสนุกสนานหรือความรูสึกที่ดีในการฝก 

 

 ดังนั้นการสรางโปรแกรมการฝกจําเปนตองคํานึงถึงจุดมุงหมายในการฝก ระยะเวลาใน

การฝก ปริมาณของการฝก ประเภทของการฝก ข้ันตอนในการฝก และตัวผูฝก โดยมีหลักการซ้ําๆ 

สม่ําเสมอ หลักการคอยๆ เพิ่มความหนักขึ้น หลักการคอยๆ เพิ่มความยากขึ้น ซึ่งมีจุดประสงคที่

ตองการสรางกําลัง ความแข็งแรง ความเร็ว และความอดทน จากการศึกษาหลักการดังกลาว

ประกอบกับปรึกษาผูเชี่ยวชาญ จึงสามารถนํามาสรางเปนโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกไดตอไป 

 

 หลักการสรางโปรแกรมการฝก (Bill และคณะ, 1994: 83-84) ไดกลาวถึงหลังการสราง

โปรแกรมการฝกไวดังนี้คือ 

 

 1. ผูที่เร่ิมตนการฝกพลัยโอเมตริก ระยะเวลาของการฝก 12 สัปดาห ทําการฝก 1-2 คร้ัง

ตอสัปดาห ใชเวลาในการฝก 15-30 นาทีตอคร้ัง สามารถทําไดถึง 48-70 ชั่วโมงเปนอยางนอยใน

ระยะชวงการฝก มีเวลาพัก 2-4 นาทีในระหวางชุด ความถี่ของการฝกประมาณ 80-120 ตอ

รางกายสวนบนและสวนลาง ความหนักของงานอยูในระดับเบา 

 

 2. in-season plyometrics training ระยะเวลาขั้นอยูกับระยะเวลาของฤดูกาล ตาราง

แขงขัน ใชความหนักตลอดเกมการแขงขัน 1-2 คร้ังตอสัปดาห 15-30 นาทีตอคร้ัง 48 ชั่วโมงเปน
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อยางนอยในระหวางครั้ง 1-3 นาทีตอชุด 80-120 ตอรางกายสวนบนและสวนลางตอความหนัก

ของงานเบาพอประมาณ การฝกพลัยโอเมตริกในชวง in-season นี้เปนการฝกที่นักกีฬาไมมีการ

แขงขัน ไมควรที่จะฝกเกิน 

 

 3. post-season plyometrics training ระยะเวลา 4 สัปดาหหลังจากจบการแขงขัน 

ความหนัก ความถี่ และเห็นไดวาควรหยุดการฝกระหวางครั้ง เวลาควรจะใชในกิจกรรมการ

พักผอน 

 

 4. off-season plyometrics training ระยะการฝกขึ้นอยูกับตารางการแขงขัน 2-3 คร้ัง

ตอสัปดาห 30-45 นาทีตอคร้ัง พัก 1-2 นาทีระหวางชุด การทําซ้ําที่มีตอรางกายสวนบนและ

สวนลางตอคร้ังสําหรับนักกีฬาที่ฝกใหม 100-150 คร้ัง นักกีฬาที่มีประสบการณ 150-200 คร้ัง 

ความหนักของงานหนักพอประมาณ 

 
งานวจิัยที่เกีย่วของ 

 
งานวจิัยในประเทศ 
 

 ขันติ (2535) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรง

และพลังกลามเนื้อขาของนักกีฬา จากการฝกแบบปกติกับการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก กลุม

ตัวอยางเปนนักกีฬาของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (ฝายมัธยม) คณะครุศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2534 มีอายุระหวาง 14-17 ป จํานวน 30 คน ทดสอบความ

แข็งแรงและพลังกลามเนื้อขากอนการทดลอง แลวแบงเปนกลุมที่มีความสามารถที่เทากันเปน 3 

กลุมๆ ละ 10 คน กลุมที่ 1 ฝกแบบปกติ เปนกลุมควบคุม กลุมที่ 2 ฝกแบบปกติและแบบพลัยโอ

เมตริกสัปดาหละ 2 วัน และกลุมที่ 3 ฝกแบบปกติและแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน ทําการ

ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 ผลการวิจัยพบวา กอนและหลังการฝก ทั้ง 3 กลุม คือ กลุม

ที่ 1 ฝกแบบปกติ กลุมที่ 2 ฝกแบบปกติและแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน และกลุมที่ 3 ฝก

แบบปกติและแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน ชวยพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ

ขาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  และพบวา กลุมที่ 2 ชวยพัฒนาพลังของกลามเนื้อขาใน

สัปดาหที่ 6 ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝก 8 สัปดาห ของทั้ง 3 กลุมแลว 
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พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขาและพลังกลามเนื้อขา ไมมีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 ประเสริฐศักดิ์ (2538) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกและการฝก

ดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปน

โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา

ชาย อายุ 19-20 ป จํานวน 40 คน เลือกมาโดยการสุมแบบเจาะจง โดยทุกคนเปนผูที่ไมเคยเขา

รวมกิจกรรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนักมากอน กลุมตัวอยางถูกแบงเปน

สองกลุม กลุมแรกฝกตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก กลุมที่สองฝกตามโปรแกรมการฝก

แบบพลัยโอเมตริก โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 10 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา 

 

 ทั้งกลุมที่ฝกดวยพลัยโอเมตริกและกลุมที่ฝกดวยน้ําหนักมีความสามารถในการยืน

กระโดดแตะฝาผนังสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังจากที่ไดฝกไปแลว 4 สัปดาห 

และยังคงสูงขึ้นเรื่อยๆ จนสิ้นสุดการฝกสัปดาหที่ 10 นอกจากนี้กลุมที่ฝกแบบพลัยโอเมตริกมี

ความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงกวากลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก หลังจากที่ไดฝกตาม

โปรแกรมการฝกไปแลว 6 สัปดาห และยังคงสูงกวาจนสิ้นสุดการฝกสัปดาหที่ 10 

 

 คุณัตว (2540) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกกระโดดบนบกและในน้ําที่มีความลึก

ตางกันตอกําลังของกลามเนื้อขา เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ โปรแกรมการฝกกระโดด โดยใช

กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ของสถาบันราชภัฎจันทรเกษม 

กรุงเทพมหานคร ที่มีอายุ 18-22 ป จํานวน 30 คน ซึ่งไดมาจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน 

(multistage random sampling) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมทดลองที่ 

1 ฝกกระโดดบนบก (JL) กลุมทดลองที่ 2 ฝกกระโดดในน้ําระดับตนขา (JT) และกลุมทดลองที่ 3 

ฝกกระโดดในน้ําระดับเอว (JW) ใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 40 นาที ทําการ

ทดสอบกําลังของกลามเนื้อขากับกลุมตัวอยางในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2  4  6  

และ 8 และทดสอบการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยากอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

ผลการวิจัยพบวา กําลังกลามเนื้อขา หลังการฝกสัปดาหที่ 2  4  6 และ 8 ของแตละกลุมมี

พัฒนาการดีข้ึนกวากอนการฝก แตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สําหรับกําลังของกลามเนื้อขา ระหวาง JL, JT และ JW ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2  
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4  6 และ 8 พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และการเปลี่ยนแปลง

ทางสรีรวิทยา ภายใน JL, JT และ JW ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มี

พัฒนาการดีกวากอนการฝก แตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ยกเวนเวลาตอบสนองของกลามเนื้อขาของ JL และ JW ที่พบวา มีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 สมภพ (2540) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอกําลังกลามเนื้อขา

ของนักกีฬายกน้ําหนักในทาสแนท กลุมประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักกีฬายกน้ําหนัก 

จังหวัดกาญจนบุรี ทั้งชายและหญิง ที่มีอายุระหวาง 17-23 ป จํานวน 20 คน แบงกลุมประชากร

ออกเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมที่ฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว และกลุมที่

ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนัก โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาห

ละ 3 วัน ในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ต้ังแตเวลา 16.30-18.30 น. และทดสอบกําลังกลามเนื้อ

ขาของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

ผลการวิจัยพบวา กําลังกลามเนื้อขา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุม

ที่ฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว และกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับฝกตาม

โปรแกรมยกน้ําหนัก ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตเมื่อพิจารณา

จากคาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อขา ของทั้ง 2 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง

การฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักมีการ

พัฒนากําลังกลามเนื้อขาดีกวา กลุมที่ฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว 

 

 อดิศร (2540) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกเสริมแบบเด็พธจัมพ ที่มีตอ

ความสามารถในการกระโดดไกล เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนโปรแกรมฝกทักษะกระโดดไกล และ

โปรแกรมการฝกทักษะกระโดดไกลควบคูกับการฝกเสริมแบบเด็พธจัมพ กลุมตัวอยางเปนนักเรียน

ชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนพังตรุราษฎรรังสรรค อายุ 14-15 ป เลือกมาโดยการสุมตัวอยาง

แบบงาย จํานวน 60 คน แบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 ฝกตามโปรแกรมการฝกทักษะ

กระโดดไกล กลุมที่ 2 ฝกตามโปรแกรมการฝกทักษะกระโดดไกลควบคูกับการฝกเสริมแบบเด็พธ

จัมพ ใชเวลาในการฝกสัปดาหละ 3 วัน รวมทั้งสิ้น 10 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา 1) หลังจากฝก

ครบ 10 สัปดาห กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม มีความสามารถในการกระโดดไกลดีข้ึนกวากอนฝกอยาง
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มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  2) การฝกทั้ง 2 วิธี มีผลตอความสามารถในการกระโดดไกลไม

แตกตางกัน 

 

 สมพงษ (2541) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกโดยใชกลองระดับ

ความสูงตางกันที่มีตอความสามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลชาย กลุมตัวอยางที่ใชใน

การวิจัย เปนนักวอลเลยบอลชายของโรงเรียนศึกษาสงเคราะหเพชรบุรี จังหวัดเพชรบุรี มีอายุ

ระหวาง 16-18 ป จํานวน 40 คน โดยสุมตัวอยางแบบงาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุมๆ ละ 

10 คน คือ กลุมควบคุมฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1  2  และ 3 ฝกโปรแกรมพ

ลัยโอเมตริกดวยกลองไมสูง 45 60 และ 75 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล โดยทําการ

ฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ต้ังแตเวลา 16.00-18.00 น. 

และทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง ของกลุมตัวอยาง 4 กลุม กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝก 8 สัปดาห 

กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงเพิ่มข้ึน มีความแตกตาง

จากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมฝกพลัยโอเมตริกดวยกลองสูง 60 

เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง เพิ่มข้ึน

มากกวากลุมที่ฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 

 

 หนึ่งฤทัย (2541) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกความเร็ว 

ที่มีตอพลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจน ในนักกีฬาฮอกกี้ กลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจัยครั้งนี้ เปน

นักกีฬาฮอกกี้หญิงของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรมีอายุระหวาง 18-22 ป จํานวน 30 คน 

แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมฝกกีฬาฮอกกี้อยางเดียว กลุมฝกทักษะ

กีฬาฮอกกี้ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก และกลุมฝกทักษะกีฬาฮอกกี้ควบคูกับฝกความเร็ว โดย

ทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทําการทดสอบพลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจน กําลัง

กลามเนื้อขา และความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ในชวงกอนการฝกและ

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ผลการวิจัยพบวา 

 

 พลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจน หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีพัฒนาการดีขึ้นกวากอนการฝก 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพลังสูงสุดแบบไมใชออกซิเจนระหวางกลุมในชวงกอน
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การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

กําลังกลามเนื้อขา ภายในกลุมฝกทักษะกีฬาฮอกกี้อยางเดียว และกลุมฝกทักษะกีฬาฮอกกี้ควบคู

กับการฝกพลัยโอเมตริกในชวงกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีพัฒนาการดีข้ึนกวากอน

การฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนกลุมฝกทักษะกีฬาฮอกกี้ควบคูกับการฝก

ความเร็วในชวงกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 และความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรของทั้ง 3 กลุม ในชวงกอนการฝก และหลังการ

ฝกครบสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 เทพฤทธิ์ (2542) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนื้อ

ขา เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริก โดยใชกลุมตัวอยางที่

อาสาสมัครเขารับการฝก เปนนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ของโรงเรียนสุรนารีวิทยา อําเภอ

เมือง จังหวัดนครราชสีมา ที่มีอายุ 14-15 ป จํานวน 33 คน กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที ่6  

8  และ 10 ทุกคนไดรับการทดสอบพลังกลามเนื้อขาดวยแบบทดสอบยืนกระโดดไกลและ

แบบทดสอบยืนกระโดดแตะฝาผนัง ทําการฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริก 3 วันตอ

สัปดาห วันละ 1 ชั่วโมง เปนเวลา 10 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา เมื่อส้ินสุดการฝกสัปดาหที่ 10 

พลังกลามเนื้อขาจากการทดสอบทั้งยืนกระโดดไกลและยืนกระโดดแตะฝาผนังเพิ่มขึ้นอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตพลังกลามเนื้อขาจากการทดสอบยืนกระโดดแตะฝาผนังเพิ่มข้ึน

มากกวาการยืนกระโดดไกล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 บุญเจริญ (2542) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถ

ในการทุมของนักกีฬายูโด เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ โปรแกรมการฝกยูโด และโปรแกรมการฝก

ยูโดควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก กลุมตัวอยางเปนนักกีฬายูโดชาย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

อายุ 18-23 ป จํานวน 20 คน ไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง แบงออกเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 

ฝกโปรแกรมการฝกยูโดเพียงอยางเดียว และกลุมที่ 2 ฝกโปรแกรมการฝกยูโดควบคูกับการฝกพลยั

โอเมตริก ใชเวลาในการฝกทั้งสิ้น 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ผลการวิจัยพบวา 

 

 1. ความสามารถในการทุมทาผาซีก ภายในกลุมควบคุม ในสัปดาหที่ 2 และสัปดาหที่ 6 

มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 2. ความสามารถในการทุม ภายในกลุมทดลองกอนการฝกและหลังการฝกครบ 8 

สัปดาห ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 3. ความสามารถในการทุมทาคลองแขนทุมระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง หลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 อํานวย (2543) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกดวยน้ําหนัก การฝกดวยพลัยโอเมตรกิ 

และการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีน้ําหนักถวง ที่มีตอความสามารถในการทุมน้ําหนัก เพื่อศึกษา

และหาคาความแตกตางของการฝกดวยน้ําหนัก การฝกดวยพลัยโอเมตริก และการฝกดวยพลัย

โอเมตริกที่มีน้ําหนักถวง ที่มีตอความสามารถในการทุมน้ําหนัก กลุมตัวอยางไดมาจากการสุม

แบบหลายขั้นตอน (multistage random sampling) จากผูที่ผานการศึกษาวิชากรีฑาลาน 

วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชุมพร มีอายุระหวาง 19-20 ป จํานวน 40 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 

4 กลุมๆ ละ 10 คน โดยแบงเปนกลุมควบคุมซึ่งฝกทักษะการทุมน้ําหนักเพียงอยางเดียว กลุม

ทดลองที่ 1 ฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกทักษะ กลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับ

การฝกทักษะ และกลุมทดลองที่ 3 ฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีน้ําหนักถวงควบคูกับการฝกทักษะ 

ทั้งนี้กลุมตัวอยางทุกกลุมจะตองทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนระยะเวลา 10 สัปดาห ผลการวิจัย

พบวา 

 

 กลุมที่ฝกทักษะทุมน้ําหนักเพียงอยางเดียว กลุมที่ฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกทักษะ 

กลุมที่ฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกทักษะ และกลุมที่ฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีน้ําหนักถวง

ควบคูกับการฝกทักษะมีความสามารถในการทุมน้ําหนักทาทรงพลังแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10 โดยพบวากลุมที่ฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับ

การฝกทักษะ มีคาเฉลี่ยระยะทางในการทุมน้ําหนักทาทรงพลังมากกวากลุมควบคุม แตพบวา

คาเฉลี่ยระยะทางในการทุมน้ําหนักทาทรงพลังของกลุมที่ฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกทักษะ 

และกลุมที่ฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีน้ําหนักถวงควบคูกับการฝกทักษะ กับกลุมควบคุมไมมีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 อุทัย (2543) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้ําหนักที่

มีตอความเร็วในการออกตัวแบบจับแทนของนักวายน้ํา เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ โปรแกรมการ
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ฝกวายน้ํา โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก และโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก กลุมตัวอยางเปน

นักกีฬาวายน้ําของวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ อายุระหวาง 18-20 ป จํานวน 24 คน ไดจากการสุม

แบบหลายขั้นตอน แบงเปน 3 กลุมๆ ละ 8 คน กลุมที่ 1 ฝกวายน้ําเพียงอยางเดียว กลุมที่ 2 ฝก

วายน้ําควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก และกลุมที่ 3 ฝกวายน้ําควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก 

ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ความเร็วในการออกตัวแบบจับแทนของ

นักกีฬาวายน้ําทั้ง 3 กลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้พบความแตกตาง

เฉพาะระหวางกลุมที่ฝกวายน้ําเพียงอยางเดียว กับกลุมที่ฝกวายน้ําควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 

ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 

 วรายศ (2545) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริก การฝกการผอนคลาย

กลามเนื้อ และการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ ที่มีตอเวลาปฏิกิริยา

ของนักกีฬามวยสากลสมัครเลน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาเพศชาย จากวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด

เพชรบูรณ ที่มีอายุระหวาง 19-20 ป จํานวน 48 คน ไดมาจากการสุมแบบหลายขั้นตอน 

(multistage random sampling) แบงออกเปน 4 กลุมๆ ละ 12 คน กลุมที่ 1 ฝกกีฬามวยสากล 

กลุมที่ 2 ฝกกีฬามวยสากลและฝกพลัยโอเมตริก กลุมที่ 3 ฝกกีฬามวยสากลและฝกการผอนคลาย

กลามเนื้อ และกลุมที่ 4 ฝกกีฬามวยสากลและฝกพลัยโอเมตริกรวมกับฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 

ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร เร่ิมต้ังแตเวลา 16.00 น. ถึง 18.00 น. 

เปนเวลา 8 สัปดาห ทดสอบเวลาปฏิกิริยาของมือและเทา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 

และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (one-way 

analysis of variance : ANOVA) และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ Tukey 

ผลการวิจัยพบวา 

 

 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม มี

เวลาปฏิกิริยาของมือและเทาภายในกลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม มีเวลา

ปฏิกิริยาของมือและเทาระหวางกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อ

เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมที่ 4 มีคาเฉลี่ยเวลา

ปฏิกิริยาลดลงมากกวากลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 ตามลําดับ สรุปไดวา การฝกพลัยโอเมตริก

รวมกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อมีประสิทธิภาพในการลดเวลาปฏิกิริยาของมือและเทาของ
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นักกีฬามวยสากลสมัครเลนไดดีกวาการฝกพลัยโอเมตริก หรือการฝกผอนคลายกลามเนื้อเพียง

อยางเดียว 

 
งานวจิัยตางประเทศ 
 

 Adel (1988: 3234-A) ไดศึกษาผลของการฝกแบบเด็พธจัมพ เปนเวลา 12 สัปดาห กับ

นักกีฬาหญิงระดับชาติ และนักกีฬาของโรงเรียน การศึกษาครั้งนี้มีจุดประสงคถึงผลของการฝก

กระโดดแตะฝาผนังของนักกีฬาทีมชาติและนักกีฬาของโรงเรียน เปนเวลา 12 สัปดาห โดยฝก

สัปดาหละ 2 วัน วันละ 4 คร้ัง กลุมตัวอยางของนักกีฬาหญิง 60 คน ใชการสุมแบบเปน 3 กลุม 

โดยใหเปนกลุมทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม กลุมทดลองแรกมี 21 คน ฝกกระโดด

เด็พธจัมพจากความสูง 0.3 และ 0.5 เมตร กลุมที่ 2 มี 21 คน ฝกกระโดดจากความสูง 0.75 และ 

1.1 เมตร กลุมที่ 3 มี 18 คน เปนกลุมควบคุม ตัวแปรตามสองตัวในการศึกษาครั้งนี้ คือ การ

กระโดดแตะฝาผนังและความแข็งแรงขา ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวากลุมทดลองที่ 1 ฝกเด็พธจัมพ 

ที่ความสูง 0.3 และ 0.5 เมตร พัฒนาความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังจากความสูง 0.3 

และ 0.5 เมตรนั้น เปนความสูงที่เหมาะสมมากกวาสําหรับการเพิ่มความสามารถในการกระโดด

แตะฝาผนังของนักกีฬาหญิง เมื่อเปรียบเทียบกับการกระโดดเด็พธจัมพ ความสูง 0.75 และ 1.1 

เมตร สําหรับการฝกนักกีฬาชาย 

 

 Al-almad (1990) ไดทําการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอการเปลี่ยนแปลง

ทางดานสรีรวิทยา และสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา

บาสเกตบอล อายุระหวาง 14-18 ป จํานวน 24 คน แบงออกเปน 2 กลุม โดยทดสอบกําลัง และ 

anaerobic capacity ประกอบดวย การยืนกระโดดแตะฝาผนัง การยืนกระโดดไกล การวิ่ง 40 

หลา และการยกน้ําหนักในทาสควอทใหไดมากที่สุดใน 1 คร้ัง กอนการฝก และหลังการฝก 6 

สัปดาห ผลการศึกษา พบวา 

 

 1. การฝกพลัยโอเมตริกไมมีผลตอการทํางานแบบไมใชออกซิเจน 

 

 2. การฝกพลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง และ

การยืนกระโดดไกล 
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 3. การฝกพลัยโอเมตริกไมสามารถเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกลามเนื้อขา หรือ

กําลังของกลามเนื้อ เมื่อทําการทดสอบการทํางานแบบไมใชออกซิเจนดวยวิธีการของวินเกจ 

 

 Benesh (1990) ไดทําการศึกษา เร่ือง การเปรียบเทียบวิธีการฝกพลัยโอเมตริก 2 แบบ ที่

ทําใหความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังเพิ่มข้ึน กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง

ของโรงเรียนมัธยมศึกษา จํานวน 24 คน แบงออกเปน 3 กลุม นํามาทดสอบความสามารถในการ

ยืนกระโดดแตะฝาผนัง ทดสอบกําลังโดยใชแบบทดสอบของมากาเรีย ทดสอบความสามารถใน

การใชออกซิเจนโดยจักรยานวัดงานดวยวิธีของวินเกจ และทดสอบความแข็งแรงของขา ใช

ระยะเวลาในการฝก 6 สัปดาห ผลการทดลอง พบวา ความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง 

หลังการฝกแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวากําลัง

และความแข็งแรงของขาดีข้ึน 

 

 Bonetto (1997) ไดทําการวิจัย เร่ือง การเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกใน

การพัฒนาความเร็วและการยืนกระโดดสูง กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเพศชายของวิทยาลัย จํานวน

25 คน แบงเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา กลุมที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกแบบ

ด้ังเดิม และกลุมที่ 3 เปนกลุมควบคุม โดยกลุมที่ 1 และ 2 ทําการฝกดวยแรงตาน 3 วันตอสัปดาห 

และทําการฝกพลัยโอเมตริก 2 วันตอสัปดาห ใหกลุมที่ 1 เพิ่มความหนักของงานแบบความสูง

ข้ันบันได กลุมที่ 2 เพิ่มความหนักของงานแบบความสูงปกติเทากัน ระยะเวลาในการฝก 10 

สัปดาห ทดสอบความสามารถในการวิ่ง 30 เมตร และการยืนกระโดดสูง กอนการฝก และหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 5 และ 10 ผลการวิจัยพบวา 

 

 1. กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10 มีความเร็วและ

ความสามารถในการยืนกระโดดสูงเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 2. กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และ 10 มีความเร็ว

ดีข้ึนแตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 3. กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกแบบดั้งเดิม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10 ความสามารถใน

การยืนกระโดดสูงเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 Gehri et al. (1998: 1) ไดทําการวิจัย เร่ืองการเปรียบเทียบเทคนิคการฝกพลัยโอเมตริก

สําหรับการปรับปรุงความสามารถในการกระโดดขึ้นลงในการสรางพลังงาน กลุมตัวอยางมีทั้งหมด 

28 คน โดยใหเปนกลุมควบคุม 1 กลุม กลุมที่มีการฝกกระโดดเด็พธจัมพ 1 กลุม และกลุมที่ฝก

แบบทาเตรียมกระโดด (countermovment jump) 1 กลุม โดยกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม จะทําการ

ฝกตามโปรแกรม โดยทําการฝก 2 วัน ตอสัปดาห ระยะเวลาการฝก 12 สัปดาห ทําการทดสอบ

กอน และหลังการฝก 12 สัปดาห โปรแกรมมีดังนี้ คือ กลุมตัวอยางจะทําการทดสอบดวยทาสควอทจัมพ 

(squat jump) ทาเตรียมกระโดดและเด็พธจัมพ ผลการทดลอง สรุปไดวา กลุมที่มีการฝกเด็พธ

จัมพ คาเฉลี่ยเพิ่มข้ึน ลักษณะของการกระโดดขึ้น (vertical jump) สูงขึ้น โดยสควอทจัมพ มีคา

เทากับ 113.61% ในทาเตรียมกระโดด มีคาเทากับ 108.04% และทาเด็พธจัมพ มีคาเทากับ 

110.95% กลุมที่อยูในกลุมการฝก ทาเตรียมกระโดด มีคาเฉลี่ยเพิ่มข้ึน ลักษณะของการกระโดด

ข้ึนเพิ่มสูงขึ้น ในทาสควอทจัมพ มีคาเทากับ 106.83% ในทาเตรียมกระโดด มีคาเทากับ 105.40% 

และทาเด็พธจัมพ มีคาเทากับ 108.74% โดยทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ การปรับปรุงไมมีนัยสําคัญในกลุมควบคุม กลุมทาเตรียมกระโดดมีผลตอการปรับปรุงใน

การฝกกระโดดขึ้นลง ในการสรางพลังงานอยางแนนอน โดย 9.74 จูลในทาสควอทจมัพ และในทาเตรยีม

กระโดด มีคาเทากับ 8.60 จูล ซึ่งมีนัยสําคัญทางสถิติ ในกลุมเด็พธจัมพก็มีผลทําใหเกดิพลงังานได

เหมือนกัน โดยเพิ่มข้ึน 15.48 จูล ถึงแมวาการเพิ่มนี้ไมมีนัยสําคัญทางสถิติก็ตาม เด็พธจัมพก็ไดมี

นัยสําคัญที่ดีข้ึนทั้ง 3 ทา คือ (21.51 จูล, 14.11 จูล และ 18.39 จูล ในทาสควอทจัมพ ทาเตรียม

กระโดด และทาเด็พธจัมพ ตามลําดับ) หมายความวาโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ และทาเตรียม

กระโดด ไดแสดงใหเห็นวาผลที่เทากันในการปรับปรุงการกระโดดขึ้นลงใหสูงขึ้นนั้น จะเปนผลให

พลังงานเพิ่มสูงขึ้นดวย 

 

 Leuber (1993) ไดทําการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริก การฝกดวยน้ําหนัก

และการฝกดวยน้ําหนักรวมกับการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงของพลังกลามเนื้อขา โดย

ใชกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัยมิชิแกน จํานวน 39 คน แบงเปน 4 กลุม กลุมที ่

1 เปนกลุมควบคุม กลุมที่ 2 ฝกดวยน้ําหนัก กลุมที่ 3 ฝกพลัยโอเมตริก กลุมที่ 4 ฝกพลัยโอเมตริก

รวมกับการฝกดวยน้ําหนัก ใชระยะเวลา 8 สัปดาห ในการฝก ผลการวิจัยพบวา 
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 1. ความสามารถในการยืนกระโดดในแนวดิ่ง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 เมื่อทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู พบวา กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการ

ฝกดวยน้ําหนัก มีความแตกตางกับกลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก 

 

 2. ภายในกลุมแตละกลุมมีความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ กอนการทดสอบและหลัง

การทดสอบแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 จากการศึกษาหลักและทฤษฎีของพลัยโอเมตริก ตลอดจนถึงงานวิจัยตางๆ ที่เกี่ยวของนั้น 

ผูวิจัยจึงไดนําหลักและทฤษฎีดังกลาว สรางโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกสําหรับนักกีฬา

บาสเกตบอลขึ้น เพื่อที่จะดูผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อ

แขนและขา ฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 2 วันๆ ละ 1 ชั่วโมง และเพิ่มความหนักของงานในสปัดาห

ที่ 5-6 และสัปดาหที่ 7-8  

 
สมมติฐานของการวิจัย 

 

 1. พลังกลามเนื้อแขนและขาของนักกีฬาบาสเกตบอลหลังการฝกพลัยโอเมตริกเพิ่มข้ึน 

 

 2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน หลัง และขาของนักกีฬาบาสเกตบอล หลังการ

ฝกพลัยโอเมตริกเพิ่มข้ึน 

 

 


