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The purpose of this experiment research was to establish a conditioning program for 
increasing leg muscle power of male students, and to compare the effect of the conditioning 
program on leg muscle power of male students. Samples were 30 male students who were  
selected  by multi-stage  random  sampling from the first-third year students majoring in 
physical education of Kasetsart University. 

 
The research instruments were consisted of: 1) the conditioning program for increasing 

leg muscle power which was designed by researcher.  The face validity of program was approved 
by 5 experts, meanwhile the program was tried-out by 20 male students (3 times a week) for      
2 weeks in order to adapt into the appropriateness program; and 2) the vertical jump of Sargent, 
the validity was .78 and the reliability was .93.  Samples were assigned to attend the program     
3 times a week, one hour for each, for 8 weeks (November-December 2009).  Moreover, there 
were tested by vertical jump before and after attended this program.  Data were analyzed by 
using mean, standard deviation, one-way analysis of variance with repeated measure, and then 
compared to Tukey method. 

 
Findings were showed that after attending this program for 8 weeks, the leg muscle 

power of male students increased at the statistical level of .05 after the fourth, sixth and eighth  
weeks.  
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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา 
 

 การประกอบกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันเกิดจากการเคล่ือนไหว  ไมวาจะเปนการเดิน  
หรือการวิ่ง  สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (health-related physical fitness) มีสวนท่ีชวยใน 
การเคล่ือนไหว  ซ่ึงประกอบดวย ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (muscular strength  
and muscular endurance)  ความออนตัว (flexibility)  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและ
ระบบหายใจ (cardiovascular endurance)  และสวนประกอบของรางกาย (body composition)  
สําหรับการเคล่ือนไหวท่ีมีรูปแบบเฉพาะ  เชน  การกระโดด  การทุม  การพุง  การขวาง  จําเปน 
ตองมีสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะ (skill-related physical fitness)  หรือสมรรถภาพทางกลไก  
(motor fitness)  เพ่ือทําใหการใชชีวิตประจําวันอยูไดอยางมีความสุข  ท้ังนี้ สมรรถภาพทางกาย  
เพ่ือทักษะมีองคประกอบอยูดวยกัน 6 ดาน คือ  ความคลองตัว (agility)  การทรงตัว (balance)   
การประสานสัมพันธ (co-ordination)  เวลาปฏิกิริยา (reaction  time)  ความเร็ว (speed)  และพลัง  
(power)   
  
 วุฒิพงษ  ปรมัตถากร และ อารี ปรมัตถากร (2542:74)  กลาววา  สุภาพของรางกายดี  
หมายถึง สุขภาพอวัยวะตางๆ  ของรางกายสามารถทํางานเปนไปดวยความปกติ ไมมีความบกพรอง
เจ็บปวย  ส่ิงท่ีปรากฏใหเห็นชัด  คือ มีรูปรางไดสัดสวน  น้ําหนักตัวเหมาะสมกับสวนสูงซ่ึงสุขภาพ
ทางกายจะดีไดนั้น จะตองมีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ เปนองคประกอบท่ีสําคัญ  เม่ือมี
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพท่ีดีแลวจะตองมีสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะควบคูกันไปดวย 
 
 ในการพัฒนาพลังของกลามเนื้อนั้น จะตองมีการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อรวมดวย  
เนื่องจากความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบพ้ืนฐานท่ีมีความสําคัญมากท่ีสุด 
ของสมรรถภาพทางกาย และปฏิบัติทักษะทางกีฬา  ผลจากการฝกความแข็งแรงจะทําใหกลามเนื้อ 
มีขนาดเพ่ิมขึ้น  ซ่ึงตองอาศัยการฝก หรือการออกกําลังกายเปนประจํา โดยเพ่ิมแรงตานทาน 
ทีละนอยเปนเวลานาน  และถาเพ่ิมความเร็วในการฝกดวยก็จะกอใหเกิดพลัง  (กรรวี  บุญชัย,  
2540: 177) 
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 พลังหรือกําลังของกลามเนื้อเปนองคประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะ และ
มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งในการเคล่ือนไหวในรูปแบบเฉพาะ  ท้ังนี้ พลังกลามเนื้อ หมายถึง
ความสามารถท่ีจะใชแรงใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได  เปนความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะหดตัวได
แรงในเวลาอันจํากัด เกิดจากความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วในการหดตัวของเสนใย
กลามเนื้อ เปนอัตราสวนการทํางานของกลามเนื้อในหนึ่งหนวยเวลา (จรวยพร  ธรณินทร, 2525: 
453) 
 
 การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ซ้ึงเปนองคประกอบของพลังนั้น มีวิธีการฝกหลาย
รูปแบบดวยกัน  แตท่ีนิยมท่ัวไป คือ การฝกดวยน้ําหนักและการฝกแบบพลัยโอเมตริก แตการฝก
ดวยน้ําหนักมีขอจํากัด คือ ตองใชพ้ืนท่ี และอุปกรณมีราคาแพง จึงนิยมใชการฝกพลัยโอเมตริกแทน  
ซ่ึงจะใชน้ําหนักของตนเองเปนน้ําหนักถวง และใชการฝกในลักษณะกระโดดแบบตางๆ เปนหลัก  
เพราะการฝกในลักษณะนี้สามารถชวยเพ่ิมพลังของกลามเนื้อขาไดเปนอยางด ี Chu and Plummer  
(1984 อางใน ถนอมวงษ  กฤษณเพ็ชร, 2534:39)  กลาววา พลัยโอเมตริก เปนการฝกเพ่ือเช่ือม
ระหวางความแข็งแรงกับความเร็วของการเคล่ือนไหว  เพ่ือทําใหเกิดการเคล่ือนไหวแบบรวดเร็ว  
มักใชการฝกกระโดดแบบตางๆ  Chu and Atha (1984 อางใน ประเสริฐศักดิ์  บุญศิริโรจน, 2538: 3)  
กลาววาสามารถประยุกตหลักการพลัยโอเมตริก มาใชพัฒนากลามเนื้อหลายรูปแบบเพ่ือสนับสนุน
ใหเกิดพลังในกลามเนื้อเฉพาะสวน ผสมผสานจังหวะการกระโดด ในการขยายและหดตัวของ
กลามเนื้อ  นอกจากนั้น พลัยโอเมตริกยังหมายความรวมถึงการฝกหัด หรือออกกําลังกายแบบใดๆ  
ก็ได ท่ีใชปฏิกิริยาการสะทอนแบบยืดเหยียด (stretch  reflex) หรือผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงตอบโต
อยางรวดเร็ว 
 
 ดังนั้น ในการฝกพลังกลามเนื้อนั้น จําเปนตองศึกษา คนควา วิจัย เกี่ยวกับสรีรวิทยา 
การออกกําลังกาย  เพ่ือทําใหทราบและเขาใจกลไก กฎเกณฑของธรรมชาติ  รวมท้ังปจจัยท่ีเกี่ยวของ
กับการฝกหัด และฝกซอมกีฬา  เพ่ือใหเกิดผลดีท่ีสุดในดานสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะ   
การนําเอาหลักวิทยาศาสตรการกีฬาเขามาชวยในการพัฒนารูปแบบและวิธีการฝกกีฬา จะชวย
ปรับปรุงและประยุกตใหนักกีฬากาวไปสูความสําเร็จไดเร็วยิ่งขึ้น  ซ่ึงยังผลใหสถิติกีฬาหลาย
ประเภทไดรับการพัฒนามากขึ้นตามลําดับ (เจริญ  กระบวนรัตน, 2538: 46) 
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 จากการท่ีผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัย พบวา การฝกพลัยโอเมตริกสามารถเพ่ิม
ประสิทธิภาพดานพลังกลามเนื้อไดเปนอยางดี เหมาะท่ีจะนําไปใชฝกนักกีฬาท่ีตองการพลังกลามเนื้อ
มากเปนพิเศษในการฝกซอมและแขงขัน แตยังไมพบวามีการวิจัยท่ีฝกกับนิสิต นักศึกษา ท่ีจะพัฒนา
พลังกลามเนื้อขาในการประกอบกิจกรรมในการใชชีวิตประจําวัน  ซ่ึงผลการวิจัยในครั้งนี้จะเปน
ประโยชนเม่ือนิสิตสามารถพัฒนาพลังกลามเนื้อขาไดแลว จะเปนแนวทางในการพัฒนา 
วิธีการฝกซอมกีฬาของนักกีฬาท่ีตองใชพลังกลามเนื้อขาในการแขงขัน  เพ่ือสงผลใหนักกีฬา 
มีขีดความสามารถเพ่ิมขึ้น และประสบความสําเร็จในการแขงขัน 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
 1.   เพ่ือสรางโปรแกรมการเสริมสรางพลังกลามเนื้อขาของนิสิตชาย
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
 2.   เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมท่ีมีตอการเพ่ิมพลังกลามเนื้อขากอนการฝกและ   
หลังการฝกของนิสิตชาย 

   
ประโยชนทีไ่ดรับ 

 
 1.  ไดโปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขา ของนิสิตชายมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
 2.   ทําใหทราบวิธีการฝกท่ีจะนําไปปรับปรุงการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา 
ในมหาวิทยาลัยใหเหมาะสม 
 
 3.   ไดผลของโปรแกรมท่ีมีตอการเพ่ิมพลังกลามเนื้อขาของนิสิตชาย 
 
 4.   เปนแนวทางในการศึกษา คนควา วิจัยเพ่ิมเติมในเรื่องเกี่ยวกับโปรแกรมการสรางเสริม
พลังกลามเนื้อขาแกผูสนใจ 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 

 1.   การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง  เพ่ือฝกโปรแกรมสรางเสริมพลังกลามเนื้อขา  
สําหรับนิสิตชาย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
 2.   การวิจัยครั้งนี้ใชเวลา 8 สัปดาห โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน โดยทําการฝกทุกวันจันทร  
วันพุธ และวันศุกร วันละ 60 นาที ตั้งแตเวลา 18.00-19.00 น. 
 
 3.   ตัวแปรท่ีใชในการวิจัย 
   
  3.1   ตัวแปรอิสระ (independent variable) คือ โปรแกรมการสรางเสริมพลัง 
กลามเนื้อขา   
 
  3.2  ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ พลังกลามเนื้อขาท่ีไดจากขอทดสอบ      
การยืนกระโดดสูง (Vertical Jump)  ซ่ึงมีหนวยวัดเปนเซนติเมตร 
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 

 1.   กลุมตัวอยางท่ีใชในในการวิจัยครั้งนี้เปนนิสิตชาย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร     
จํานวน 30 คน ปการศึกษา 2552 
 
 2.   ผูวิจัยไมสามารถควบคุมตัวแปรในเรื่องอาหาร การพักผอน และการออกกําลังกาย   
ของกลุมตัวอยางได 
 
 3.   กลุมตัวอยางทุกคนเต็มใจเขารับการทดลอง ทําการฝก และการทดสอบดวยความตั้งใจ
อยางเต็มความสามารถ 
 
 4.   ทําการฝกตามโปรแกรมสรางเสริมพลังกลามเนื้อขา ในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร  
วันละ 60 นาที ตั้งแตเวลาเวลา 18.00-19.00 น.   
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นิยามศัพท 
 
 โปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขา  หมายถึง  โปรแกรมการฝกท่ีผูวิจัยสรางขึ้น
ประกอบดวย  การฝกพลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้ําหนัก ไดแก Lateral Hurdle Jump, Jump to  
Box, Lateral Box Push offs, Single-Leg Linear Hurdle Hop, Front Lungs and Side Squat Leg  
Curl, Leg Extension, Squat, Chest Press และ Lat Pull Down 
 
 พลังของกลามเนื้อ  หมายถึง  ขีดความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานอยางทันทีทันใด
ดวยความเร็ว และแรงสูงสุดในชวงเวลาหนึ่งหรือการท่ีรางกายปลอย แรงออกมามากท่ีสุดในชวง 
เวลาท่ีส้ันท่ีสุด 
 
 นิสิตชาย  หมายถึง  นิสิตท่ีศึกษาอยูมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรระดับปริญญาตรีช้ันปท่ี 1-3 
 
 การอบอุนรางกาย  หมายถึง  การเตรียมรางกายใหมีความพรอมโดยใหรางกายคอยๆ 
ทํางานเพ่ิมขึ้นทีละนอย  ซ่ึงจะมีผลทําใหกลามเนื้อ ขอตอ และเสนเอ็นตางๆ  พรอมท่ีจะทํางาน    
ในระดับหนักตอไป 
 
 การคลายกลามเนื้อ (Cool Down) หมายถึง การปรับลดระดับการทํางานของรางกายลง  
เพ่ือชวยใหระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจกลับสูสภาพปกติเร็วขึ้น 

 
 พลัยโอเมตริก หมายถึง  การออกกําลังกายหรือการฝกบริหารรางกายท่ีรวมไวซ่ึงกําลัง  
ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ  เพ่ือเคล่ือนไหวอยางเฉียบพลันของ
กลามเนื้อ เอ็น กระดูก และขอตอ  ประสานกันอยางมีประสิทธิภาพทําใหเกิดพลังขึ้น เชน การฝก
กระโดดในรูปแบบตางๆ   
 

 



บทที่ 2 
 

การตรวจเอกสาร 
  
 ในการศึกษาโปรแกรมสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาสําหรับนิสิตชาย  ผูวิจัยไดศึกษา
หลักการแนวคิด ทฤษฏี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของในหัวขอดังนี ้
 
 1.   การสรางเสริมพลังกลามเนื้อขา 
 
       1.1   หลักการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
       1.2   หลักการฝกพลัยโอเมตริก 
       1.3 หลักการฝกดวยน้ําหนัก 
 
 2.   หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
 
 3.   งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

การสรางเสริมพลังกลามเนื้อขา 
  
 พลัง (power)  เปนผลิตผลของความสามารถ 2 ส่ิง คือ ความแข็งแรง และความเร็ว  ซ่ึงเปน
ความสามารถท่ีใชแรงมากท่ีสุดภายในระยะเวลาท่ีส้ัน (Bomba, 1999: 23)  การฝกกลามเนื้อขา  
ฝกโดยใช plyometric ดวยการกระโดด จะพัฒนากลามเนื้อของลําตัวสวนลาง ก็คือขานัน่เอง  
(Chu, 1998: 1) 
 
   พลังเปนชนิดของความแข็งแรงท่ีมีความเฉพาะเจาะจงกับการเคล่ือนไหวของนักกีฬา 
(สนทยา  สีละมาด, 2551: 294)  การเคล่ือนไหวทางการกีฬาสวนใหญจะมีลักษณะการทํางาน 
ท่ีตองการเอาชนะแรงตานทานท้ังภายในและภายนอก  รางกายตานอัตราความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อสูงสุด  ซ่ึงการกระทําเชนนั้นกลามเนื้อจะไมไดตองการความแข็งแรงสูงสุด แตกลามเนื้อ
ตองการพลังเปนสําคัญ  อยางไรก็ตามสําหรับการพัฒนาพลังใหเพ่ิมขึ้นนั้น  ผูฝกสอนตองเขาใจดวย 
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วาพลังเปนชนิดหนึ่งของความแข็งแรงและความแข็งแรงจะมีความสัมพันธกับพลัง (ความแข็งแรง 
 ความเร็ว) และการฝกซอมพลังและความแข็งแรงจะมีการสนับสนุนซ่ึงกันและกันการเพ่ิมขึ้น
ของความแข็งแรงจึงชวยใหพลังเพ่ิมขึ้นได   
  
 Molette (1963) เปนผูคิดคนการพัฒนาพลังดวยการใชการฝกการออกกําลังกาย 3 กลุม คือ 
ออกกําลังดวย free-weight  ออกกําลังดวยลูกบอล medicine และออกกําลังดวยการมวนตัวและ
ความออนตัว  หลักพ้ืนฐานการฝกความกาวหนา คือ เพ่ิมจํานวนครั้งท่ีทําซํ้าๆ และเพ่ิมความเร็ว 
ในการปฏิบัต ิ
  
 การกําหนดน้ําหนัก ขึ้นอยูกับจํานวนน้ําหนักท่ีนักกีฬาสามารถยกไดถูกตอง จํานวน 6 ครั้ง 
แลวก็ปรับความเร็ว ใหเพ่ิมจํานวนท่ียกซํ้าจาก 6 ครั้ง เปน 12  ครั้ง  เม่ือความเร็วในการยก 12 ครั้ง  
ท่ีนักกีฬาทําไดและจะมีการเพ่ิมน้ําหนักจนกวานักกีฬาจะยกไดสมบูรณเพียง 6 ครั้ง  เม่ือนักกฬีา 
ไมสามารถปฏิบัติไดถูกตองอีกการฝกก็จะยุต ิ
 
 การพักแตละชวงใชเวลา 2-3 นาที เม่ือออกกําลังกายดวยน้ําหนักท่ีต่ํา รอยละ 85 ของ
จํานวนมากท่ีสุด และอีก 3-5 นาที เม่ือสามารถยกน้ําหนกัไวมากกวาท่ีกําหนด 
 
 การฝกพลังตองการความสามารถทางชีวกลไก (biomotor) ท่ีซับซอน เชน การกระโดด  
การโยน การเลนสกีบนภูเขา กีฬาทีม ชกมวย และยกน้ําหนัก 
 
 คุณลักษะในการพัฒนาพลัง Bomba (1999: 234-235) กลาวถึงหลักการกระตุนในการฝก
พลังสามารถฝกจากการเคล่ือนไหวแบบพลวัตร (dynamic) เช่ือมกับการออกแรงมากท่ีสุด 
ในขณะท่ีออกแรง เชน ขณะวิ่งนักกีฬาสามารถออกแรงขาเปน 3½  เทาของน้ําหนักรางกาย   
ดังนั้น แรงเกิดจากการเรง จะเปนตัวกระตุนหลักใหเกิดพลัง ในกีฬาท่ีไมเปนวงจร (acyclic) เชน 
การกระโดด พลังจะเปนตัวทําใหเกิดผลสัมฤทธ์ิท่ีดี ในทางตรงขามกีฬาท่ีเปนวงจร (acyclic) เชน  
การวิ่ง พลังจะชวยนําไปสูการกระทําท่ีซํ้าๆ และรวดเร็ว 
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 พลัง แบงออกเปน 2 ชนิดคือ 
 
 1.  Acyclic power – เหมาะกับการพัฒนากฬีาท่ีเกี่ยวกับการขวาง โยน และกระโดด เชน
กรีฑา ยิมนาสติก ฟนดาบ และกีฬาท่ีใช take off เชน วอลเลยบอล การใชพลังงาน วงจรจะเปน
ปจจัยในการปฏิบัต ิ
 
  การออกกําลังดวยการฝกความแข็งแรงสวนใหญจะใหพลังท่ีชัดเจน เชน ทายก clean 
& jerk  ซ่ึงใชน้ําหนักระหวาง 50-80% กับการเคล่ือนไหวท่ีเร็ว ควรใช 4-6 sets และพักแตละชวง  
3-5 นาที จะฟนกลับสูปกต ิ
 
 2.  Cyclic power – กีฬาท่ีตองการพลังวงจรจะมีความสัมพันธกับความเร็วไดแก การวิ่ง  
วายน้ํา จักรยาน การออกกําลังกายประเภทนี้ควรใช 30-50% ของน้ําหนักมากท่ีสุด 
 
  การฝกพลัง (Chu, 1998: 6) สามารถพัฒนาจากการฝกไดหลายวิธี ในสมัยกอนมักจะใช
เทคนิคการฝกแรงตานในการปรับปรุงความแข็งแรงดวยการใชน้ําหนักรอยละ 80-90 ของ 1RM  
จากการยก 4-6 ครั้ง  แตปจจุบันไดมีการใช plyometric และการยกน้ําหนัก  เปนการเพ่ิมพลังระเบิด  
(explosive power) 
 
 จากงานวิจัยช้ีใหเห็นวาการยกน้ําหนักท่ีหนัก ผสมกับการฝก polymeric จะทําใหเกิดพลัง
อยางมีประสิทธิผล (Chu, 1998: 6)  การใชการฝกสองอยางรวมกัน กอใหเกิดการปรับปรุงพลัง
ไดมากขึ้น และสามารถเห็นไดจาก vertical jumping  ซ่ึงเปนองคประกอบของกิจกรรมกีฬา
สวนมาก 
 
หลักการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 

 
 พลังกลามเนื้อ (muscle power) คือ  ความสามารถในการทํางานอยางทันทีทันใดของ
กลามเนื้อ ดวยความพยายามสูงสุด  (บรรเทิง  เกิดปรางค, 2541: 2)   
 
 พลัง หมายถึง ประสิทธิภาพในการทํางานของกลามเนื้อท่ีแสดงออกมาในรูปความแข็งแรง
และรวดเร็วไมวาจะอยูในรูปการเคล่ือนไหวหรือการรับน้ําหนัก (พิชิต  ภมิูจันทร, 2547: 86) 
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 การกีฬาแหงประเทศไทย (ม.ป.ป.: 2) ไดกลาววา พลังกลามเนื้อเปนความสามารถของ
กลามเนื้อท่ีจะหดตัวไดแรง (แรงเคล่ือนท่ี) ในเวลาอันจํากัด พลังจึงขึ้นอยูกับความเร็วในการหดตัว
ของกลามเนื้อดวยระบบกลามเนื้อจึงเปนระบบท่ีสําคัญท่ีสุดในการออกกําลังกาย  เพราะเปนตัวจักร
สําคัญท่ีจะทําใหเกิดการเคล่ือนไหว การทํางานกลามเนื้อ คือ การหดตัวและการคลายตัวทําให
รางกายเกิดการเคล่ือนไหว (อรวรรณ  เหลาฤทธ์ิ, 2540: 7) กลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีในการเคล่ือนไหว 
และเปนสวนท่ีเปนโครงสรางของรางกายท่ีประกอบกันเปนเรอืนรางของมนุษย คือ กลามเนื้อลาย
ซ่ึงมีประมาณ 40-50 เปอรเซ็นต ของกลามเนื้อจํานวน 434 มัด แตมีเพียง 75 คูเทานั้น ท่ีเกี่ยวของกับ
การทรงตัวและการเคล่ือนไหวของรางกาย (กรรว ี บุญชัย, 2540: 77) ในการทํางานของกลามเนื้อมี
ขั้นตอนสําคัญในการออกกําลังกายไดแก การท่ีกลามเนื้อเปล่ียนพลังงานเคมีใหเปนพลังงานกล คือ 
แรง (power) หรือความตึง (tension) การหดตัวของกลามเนื้อตานนํ้าหนัก ความตานทานจะทําให
เกิดงาน (work)ขณะท่ีการเกิดความตึงโดยไมมีการหดส้ันของกลามเนื้อ อาจใชในการตึงไมใหเกิด
การเคล่ือนไหวการหดตัวของกลามเนื้อจะเกิดขึ้น โดยพลังงานท่ีมาจากกระบวนการเคมีท่ีแตกตาง
กัน เปนการสะทอนถึงการมีโครงสรางหนาท่ีเช้ือเพลิง และของเสียท่ีแตกตางกัน 
 
 Pauletto (1991: 64-65) กลาวถึง พลังเปนความสามารถของกลามเนื้อหดตัวอยางเร็วและ
รุนแรงพลังเปนผลท่ีมาจากความแข็งแรงและความเร็ว และกลาวไดวาเปนคุณลักษณะท่ีชัดเจนท่ีมี
ผลตอความสําเร็จของนักกีฬา พลังสามารถเปล่ียนแปลงได ถาความแข็งแรงของกลามเนื้อ หรือ
ความเร็วเปล่ียนไป ขณะท่ีนักกีฬามีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น จะสามารถกอใหเกิดพลังเพ่ิมขึ้น และ
ขณะท่ีความเร็วของแขน-ขา เพ่ิมขึ้น พลังของกลามเนื้อก็จะเพ่ิมขึ้น กรีฑาประเภทลู-ลาน ฟุตบอล 
เบสบอล เปนกีฬาท่ีตองการพลังในระยะส้ัน ๆ และการทํางานเต็มท่ี ลวนตองการพลังของ 
กลามเนื้อท้ังส้ิน 
 
 Miller (1998: 151) ช้ีใหเห็นวา พลังเปนการออกแรงสูงสุดในเวลานอยท่ีสุด หรืออาจจะ 
กลาวไดวาเปนความสามารถในการออกแรงเต็มท่ีแบบพลังระเบิด พลังไดมาจากแรง  อัตรา 
ความเร็ว (fore x velocity) แรงไดมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความแข็งแรงเปนองคประกอบ
ของพลัง และอัตราความเร็วเปนความเร็วในการใชแรง ถึงแมวาพลังกลามเนื้อไมไดเปน
องคประกอบท่ีสําคัญของสมรรถภาพทางกายหรือสุขภาพ แตเปนคุณลักษณะของนักกีฬาท่ีด ี
พลังกลามเนื้อสามารถวัดดวยการกระโดดแบบตาง  ๆการขวาง เปนตน 
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 นอกจากนี้ Thibaudeau (1999: 1) ไดกลาววา พลังเปนความสามารถของกลามเนื้อใน 
การออกแรงในระดับสูงในเวลาอันส้ันท่ีสุด แต Johnson and Neilson (1986 อางใน หนึ่งฤทัย   
สระทองเวียน, 2541: 12) กลาววา พลังเปนความสามารถในการนํา เอาแรงมาใชใหมากท่ีสุด  
ในชวงเวลาอันส้ันท่ีสุดท่ีจะเปนไปได เชน การกระโดดแตะฝาผนัง กระโดดไกล เปนตน พลังเปน
องคประกอบท่ีสําคัญของการกระโดดหรือกีฬาท่ีใชการทุม พุง ขวาง ท่ีกลามเนื้อจะมีการหดตัว 
อยางทันทีทันใด โดยการเพ่ิมศักยภาพของกลามเนื้อ โดยมีพ้ืนฐานอยูท่ีความสามารถของกลามเนื้อ
ท่ีจะหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดภายในเวลาท่ีส้ันท่ีสุด 
 
 กรรว ี บุญชัย (2540: 85) ไดกลาวถึงคุณสมบัติของกลามเนื้อไวคือ 
 
 1.  ความรูสึกตอส่ิงเรา (excitability) สามารถรับและตอบสนองได 
 
 2.  มีการหดตัว (contractility) เพ่ือเปล่ียนรูปรางใหหนาและส้ันเขา 
 
 3.  มีการยืดตัว (extensibility) 
 
 4.  ยืดหยุนได (elasticity) 
 
 5.  มีความตึงตัว (tone) พรอมท่ีจะทํางาน 
 
 6.  สามารถประสานงานกัน (co–ordination) ในระหวางกลุมและตางกลุม 
 
 Sport Coach (1997: 1-3) ไดกลาวถึง โครงสรางของเสนใยกลามเนื้อลายวา จะมีโครงสราง 
และหนาท่ีแตกตางกันออกไป เชน เสนใยกลามเนื้อลายจะมีสีแตกตางกัน ขึ้นอยูกับจํานวนของ 
ไมโอโกลบิน อัตราความเร็วในการหดตัวแตกตางกนั ขึ้นอยูกับความสามารถใน split ATP เสนใย 
กลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็วกวา ยอมมีความสามารถในการ split ATP ไดมาก นอกจากนี้เสนใย 
กลามเนื้อลายยังมีความสามารถในการสังเคราะห ATP แตกตางกันทนตอความเม่ือยลาตางกัน 
เนื่องจากโครงสรางและคุณลักษณะหนาท่ีของเสนใยกลามเนื้อลายดังท่ีกลาวมาแลว จึงสามารถ 
แยกออกไดเปน 2 ชนิด คือ 
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 1.  เสนใยกลามเนื้อชนิดท่ี 1 (type I) เสนใยท่ีกระตุกชา หรือมีสารประกอบออกซิเจนกับ
ธาตุอ่ืนไดชา 
 
 2.  เสนใยกลามเนื้อชนิดท่ี 2 (type II) เสนใยท่ีกระตุกเร็ว หรือมีสารประกอบออกซิเจนกบั
ธาตุอ่ืนไดเร็ว 
 
 Fleck and Kraemer (1987 อางใน เทพฤทธ์ิ  สารฤทธ์ิ, 2542: 12) กลาววา เสนใยกลามเนื้อ
สามารถแบงไดเปน 2 ชนิด ดังนี้ 
 
 1.  เสนใยชนิดท่ี 1 สีแดง (type I, aerobic type, slow–twitch, red: ST) เสนใยกลามเนื้อ 
ชนิดนี้จะหดตัวไดไมเร็วและไมรุนแรงเทาเสนใยกลามเนื้อสีขาว ท้ังนี้ เพราะลักษณะของเสนใย 
มีขนาดเล็กกวา แตการหดตัวจะสามารถหดตัวไดเปนระยะเวลานาน  ๆติดตอกันดีกวาเสนใย 
กลามเนื้อสีขาว เสนใยกลามเนื้อชนิดนี้สามารถออกกําลังกายไดนานและมีความอดทนสูง 
 
 2.  เสนใยชนิดท่ี 2 สีขาว (type II, anaerobic type, fast–twitch, white: FT) เปนเสนใย 
กลามเนื้อขนาดใหญ การหดตัวของเสนใยกลามเนื้อชนิดนี้หดตัวไดอยางรวดเร็วและรุนแรง          
ในระยะเวลาส้ันๆ มีความสามารถทํางานท่ีมีความหนักมากไดด ีเกิดความเม่ือยลาเร็ว ทํางานได   
ในระยะเวลาส้ันๆ นอกจากนี้เสนใยกลามเนื้อชนิดท่ี 2 ยังแบงออกเปน 
 
       2.1  เสนใยชนิดท่ี 2 เอ (type II a, fast-oxidative-glycolytic, FOG) มีลักษณะ 
การทํางานท่ีด ีท้ังการใชออกซิเจนกับไมใชออกซิเจน 
 
       2.2  เสนใยชนิดท่ี 2 บี (type II b, fast-glycolytic, FG) สามารถทํางานในลักษณะ 
ไมใชออกซิเจนไดด ีแตทํางานในลักษณะใชออกซิเจนไมด ี
 
       2.3  เสนใยชนิดท่ี 2 ซี (type II c, intermediate) มีคุณลักษณะอยูระหวางชนิด เอ และบี 
การมีเสนใยกลามเนื้อแตละประเภทในรางกาย ขึ้นอยูกับกรรมพันธุหรือรหัสของยีน (genetic code) 
ท่ีมีมาแตกําเนิด (กรรว ี บุญชัย, 2540: 79) และโครงสรางของเสนใยกลามเนื้อในแตละบุคคล  
ผูท่ีรางกายมีกลามเนื้อท่ีหดตัวชาอยูเปนจํานวนมาก เหมาะท่ีจะทํางานหรือเลนกีฬาประเภท 
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ความอดทน  ซ่ึงถือเปนงานเบา (submaximal endurance) และกิจกรรมนั้นๆ ใชเวลาคอนขางมาก 
เชน วิ่งระยะไกล วายนํ้าระยะไกล จักรยานทางไกล เปนตน สวนผูท่ีมีกลามเนื้อหดตัวเร็วเปน
จํานวนมาก เหมาะท่ีจะเลนกีฬาท่ีตองอาศัยกําลังและความเร็ว  ซ่ึงเปนงานในชวงส้ันๆ เชน  
วิ่งระยะส้ัน หรือกรีฑาพวกกระโดด ทุม พุง ขวาง นอกจากนั้นยังเหมาะท่ีจะเลนกีฬาท่ีตองอาศัย
กําลังและความเร็วเปนสวนท่ีสําคัญ เชน ฟุตบอลบาสเกตบอล รักบ้ี เปนตน ในบุคคลบางกลุม
อาจจะมีกลามเนื้อท้ังสองประเภท ในปริมาณท่ีใกลเคียงกัน  ซ่ึงอาจจัดเปนพวกท่ีมีเสนใยกลามเนื้อ
ระหวางแดงกับขาว (intermediate fiber)  ซ่ึงคุณสมบัติในการทํางานจะเปนกลางๆ ระหวางพวกท่ีมี
กลามเนื้อท่ีหดตัวชาและพวกท่ีมีการหดตัวเร็ว 
 
 Golding (2000: 40) กลาววา เซลลกลามเนื้อท้ังหมดไมเหมือนกัน  เนื่องจากสวนประกอบ 
ดานชีวเคมี เซลลกลามเนื้อบางสวนเหมาะกับการออกแรงแบบพลังระเบิดสามารถหดตัวไดอยาง 
รวดเร็ว และทํางานโดยไมตองใชออกซิเจนแตเหนื่อยเร็ว ลักษณะดังกลาวคือ เสนใยสีขาว 
(fast-twitch fibers)  สวนชนิดท่ีสามารถทํางานไดในเวลานาน เหนื่อยชา การทํางานตองใช 
ออกซิเจน เสนใยกลามเนื้อชนิดนี้คือ เสนใยสีแดง (slow-twitch fibers) กลามเนื้อทุกมัดประกอบ 
ดวยท้ังเสนใยสีขาวและเสนใยสีแดง ถึงแมวากลามเนื้อบางมัดจะมีสัดสวนของเสนใยสีขาวหรือ 
สีแดงมากกวา ซ่ึงทําใหเหมาะสมกับกิจกรรมประเภทความอดทนหรือการออกแรงอยางเต็มท่ี 
 

กรรว ี บุญชัย (2540: 81-82) ไดแบงการหดตัวของกลามเนื้อท่ีหดตัวเร็วออกเปน 3 ชนิด คือ 
 
 1.  Concentric contraction คือ การหดตัวของกลามเนื้อท่ีสามารถเอาชนะความตานทาน
(resistance) กลามเนื้อจะหดส้ันเขาและหนาขึ้น บางท่ีเรียกการหดตัวแบบนี้วา isotonic contraction 
ซ่ึงมีรูปแบบการหดตัวท่ีไมแนนอน มักเปล่ียนแปลงไปตามกิจกรรมการเคล่ือนไหว 
 
 2.  Eccentric contraction คือ การหดตัวของกลามเนื้อท่ีไมสามารถเอาชนะความตานทานได 
แตเสนใยกลามเนื้อถูกเหยียดตัวยาว  ในขณะท่ีทํางานบางครั้งเรียกการหดตัวแบบนี้วา isotonic 
contraction เนื่องจากมีการเล่ียนแปลงรูปราง และความยาวของกลามเนื้อ 
 
 3.  Static contraction คือ การหดตัวของกลามเนื้อท่ีเพ่ิมความเครียดมากขึ้นตามลําดับ     
แตไมสามารถเคล่ือนไหวนํ้าหนัก (load) หรือวัตถุใหเคล่ือนท่ีไปไดบางครั้งเรียกการหดตัวแบบนี้
วา isometric contraction  เนื่องจากความยาวกลามเนื้อคงท่ีไมเปล่ียนแปลง 
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 วุฒิพงษ  ปรมัตถากร และ อาร ีปรมัตถากร (2537: 55) กลาววา พลังของกลามเนื้อมีสวน 
ทําใหกลามเนื้อทํางานไดยาวนาน  เพราะเม่ือกลามเนื้อมีพลังมากก็สามารถเคล่ือนไหวไดงายและ
เร็ว  ดังนั้นจึงสามารถเคล่ือนไหวไดหลาย ๆ ครั้ง พลังของกลามเนื้อยังมีผลตอความคลองแคลว
วองไว  เพราะจากการท่ีกลามเนื้อมีพลังเพียงพอ ในการควบคุมนํ้าหนักของรางกายตอตานแรงเฉื่อย 
และทําใหสวนตางๆ ของรางกายเคล่ือนไหวไดเร็วดวยการออกแรง  เพ่ือจะเรงใหมีการเคล่ือนท่ีดวย 
ความเร็วสูง เชน นักวิ่งระยะส้ัน นักกีฬาฮอกกี ้นักกีฬาวายนํ้า นักฟุตบอล เปนตน การเพ่ิมพลัง 
กลามเนื้อพลังจะตองใหกลามเนื้อหดตัวเพ่ือตอสูกับแรงตานทาน  ซ่ึงจะตองเพ่ิมแรงตานทาน 
ขึ้นเรื่อยๆ เม่ือกลามเนื้อมีแรงมากขึ้น โดยยึดหลักปฏิบัติดังนี้ 
 
 1.  ตองเลือกทาของการออกกําลังกาย เพ่ือใหกลามเนื้อท่ีตองการเพ่ิมพลังไดทํางาน ท้ังนี ้
เพราะพลังจะเพ่ิมขึ้นเฉพาะกลามเนื้อท่ีไดมีการออกกําลังเทานั้น 
 
 2.  ควรใหกลามเนื้อไดหดตัวโดยสม่ําเสมอ (อยางนอยวันเวนวัน) ตอแรงตานทานท่ีมาก 
 
 3.  ควรใชนํ้าหนักท่ีใกลเคียงกับนํ้าหนักท่ีสามารถยกไดมากท่ีสุดและทําซ้ําประมาณ 
6-8 ครั้ง 
 
 4.  เพ่ือเพ่ิมพลังขึ้น ควรจะเพ่ิมนํ้าหนักตานทานขึ้นเรื่อย ๆ 

 
 Winnick and Short (1985: 34-35) ไดกลาวถึงพลัง (power) วาเปนจํานวนของแรงท่ีเกิด 
จากการหดตัวของกลามเนื้อมัดหนึ่ง หรือกลุมกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งในชวงเวลาหนึ่ง พลังเปน 
ผลรวมจากความเร็วและความแข็งแรงของกลามเนื้อ บุคคลบางกลุมไมไดถือวาพลังกลามเนื้อเปน 
องคประกอบท่ีแยกออกไปของสมรรถภาพทางกาย  จากการวิเคราะหไดแบงองคประกอบของ 
พลังกลามเนื้อเปน 3 ลักษณะ คือ พลังแบบความแข็งแรง (power strength) พลังแบบความเร็ว 
(power-speed) และพลังแบบความอดทน (power-endurance) 
 
หลักของการพัฒนาพลังกลามเนื้อมีดังตอไปนี้คือ 
 
 1.  การพัฒนาพลังกลามเนื้อควรมีการการเพ่ิมความหนัก เพ่ิมจํานวนครั้ง และเพ่ิมความเร็ว 
ในการออกแรง 
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 2.  ขอแนะนํา ในการสรางพลังกลามเนื้อ คือ ใชนํ้าหนักมากจํานวนครั้งนอย และปฏิบัติ
ใหเร็วท่ีสุดท่ีจะทําได 
 
 3.  กิจกรรมสําหรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อโดยท่ัวๆ ไป ควรอยูในชวงเวลา 30 วินาที 
เวลาอาจจะเพ่ิมขึน้เม่ือเปนการฝกเพ่ือพลังแบบอดทน 
 
 4.  การท่ีจะพัฒนาพลังกลามเนื้อ กิจกรรมควรไดปฏิบัติซ้ํา 2-3 ครั้งในแตละทา ในแตละวัน
ของการฝก 3-5 ครั้งตอสัปดาห 
 
 5.  การท่ีจะพัฒนาพลังกลามเนื้อใชหลักของการทํางานมากกวาปกต ิ
 
 พลังอาจเปล่ียนแปลงได ถาองคประกอบทางดานความแข็งแรงและความเร็วท่ีเปล่ียนแปลงไป 
การเพ่ิมพลังของกลามเนื้อจึงจําเปนท่ีจะตองเพ่ิมท้ังความแข็งแรงและความเร็วของกลามเนื้อดวย 
เพราะความแข็งแรงของกลามเนื้อจะสงผลใหเสนใยกลามเนื้อมีความเร็วในการหดตัวมากยิ่งขึ้น  
อันกอใหเกิดเปนพลังนั่นเอง ตามหลักการทางฟสิกสนั้นถือวาเปนอัตราสวนกับงานและเวลา 
กลาวคือ กําลังเปนจํานวนของงานท่ีกระทําติดตอกันโดยสม่ําเสมอในหนึ่งหนวยเวลา สวนงาน 
เปนผลของแรงท่ีกระทําตอวัตถุท่ีมีความตานทานใหพยายามเคล่ือนท่ีไป การฝกพลังจะตองมี 
ความแข็งแรงและความเร็วเปนพ้ืนฐาน  เพราะหากนักกีฬาไดรับการพัฒนาความแข็งแรงและ
ความเร็วของกลามเนื้อก็สามารถแสดงออกซ่ึงกําลังของกลามเนื้อไดอยางมีประสิทธิภาพเพ่ิมขึ้น
ดวย และถาสวนตางๆ ของรางกาย เชน แขน ขา ไดรบัการพัฒนาใหแข็งแรงขึ้นและเคล่ือนไหว   
เร็วขึ้น  การสงพลังเพ่ือเคล่ือนไหวสวนตาง  ๆของรางกายก็เพ่ิมมากขึ้น การพัฒนาพลังใหมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นทําไดโดยอาศัยหลัก 3 ประการคือ 
 
 1.  การเพ่ิมแรงแตระยะทางและเวลาคงท่ี 
 
 2.  เพ่ิมระยะทางแตแรงและเวลาคงท่ี 
 
 3.  ลดเวลาขณะท่ีแรงและเวลาคงท่ี 
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 จากความหมายท่ีกลาวมานั้น พอสรุปไดวา พลังของกลามเนื้อ หมายถึงความสามารถของ
กลามเนื้อในการท่ีจะทํางานอยางรวดเร็วและแรง โดยท่ีกลามเนื้อหดตัวเพียงหนึ่งครั้งใชเวลาส้ัน 
ท่ีสุด แตใหระยะทางมากท่ีสุด เชน การกระโดดแตะฝาผนงั การกระโดดไกลการทุม การพุง  
การขวาง เปนตน ในการประกอบกิจกรรมตางๆ จําเปนท่ีจะตองอาศัยพลังเปนองคประกอบใน 
การทํากิจกรรม  ซ่ึงบางครั้งอาจเปนตัวกําหนดประสิทธิภาพในการทํางานของรางกายอีกดวย เชน 
การเคล่ือนไหวอยางใดอยางหนึ่งท่ีกระทําในทันทีทันใด โดยท่ีกลามเนื้อหดตัวอยางรวดเร็ว 
เพียงหนึ่งครั้ง  พลังของกลามเนื้อเปนคุณสมบัติเฉพาะ สามารถบงบอกถึงความสําเร็จของนักกีฬา
ไดคอนขางชัดเจน เพราะพลังสูงสุดของกลามเนื้อเปนผลมาจากการผสมผสานท่ีเหมาะสมของ 
แรงสูงสุด ท่ีแสดงออกมาดวยความเร็วสูงสุดเทาท่ีจะทําได 

 
หลักการฝก plyometrics 
 
 plyometrics เปนคําท่ีนํามาใชกับการออกกําลังท่ีมีรากฐานมาจากยุโรป  ซ่ึงเดิมเรียกวา   
การฝกกระโดด “jump training” ไดรับความสนใจในการนําไปฝกเพ่ิมขึ้นตอนตน 1970-1979   
ในยุโรปตะวันออก  ทําใหสามารถผลิตนักกีฬาท่ีมีความสามารถทางกรีฑาลู-ลาน  ยิมนาสติก  และ
ยกน้ําหนัก จนกระท่ังกลายเปนศูนยกลางของการฝก plyometrics (Chu, 1998:1-2)  
  
 อันท่ีจริงคําวา “plyometrics” มาจาก Fred Wilt  ผูซ่ึงเปนโคชกรีฑาชาวอเมริกัน ในป ค.ศ. 
1975 เปนคํามากจากภาษาลาติน “plyo+ metrics” หมายถึง “การวัดการเพ่ิม” นัน่เอง และกลายเปน
วิธีการฝกกรีฑาท่ีประเทศในยุโรปตะวันออกใชกันอยางกวางขวาง  ในป ค.ศ. 1990-1999  มีการใช  
plyometrics ในการฝกอยางกวางขวางเนื่องจากเปนวิธีการฝกท่ีมีประสิทธิผลและปลอดภัย  (Chu, 
1998: 2) การขยายตัวของ plyometrics  ทําใหเปนท่ีรูจักท้ังโคชและนักกีฬาวาเปนการออกกําลัง 
หรือแบบฝกท่ีมีจุดหมายเปนตัวเช่ือมระหวางความแข็งแรงและความเร็วของการเคล่ือนไหว 
ท่ีสรางพลัง (Chu, 1998: 1)  การฝก plyometric กลายเปนการฝกท่ีมีความสําคัญตอนกักีฬาประเภท
กระโดด ยกน้ําหนัก หรือโยน 
 
 Dintiman et al. (1997: 121-122) กลาววา คําวา plyometric มาจากภาษากรีก คือ 
“Pleythyein”  ซ่ึงหมายถึง “เพ่ิม” หรือมาจากรากศัพทในภาษากรีก คือ “plio” และ “metric” 
หมายถึง “มาก” และ “วัด”  ดังนั้น คําวา plyometric จึงหมายถึง การออกกําลังกายท่ีสามารถทําให
กลามเนื้อแข็งแรงขึ้นจุดสูงสุดในเวลาท่ีส้ันท่ีสุด การออกกําลังแบบ plyometric มีความสําคัญตอ
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กีฬาท่ีตองการความเร็วในระดับสูง (ความสามารถในการออกแรงสูงสุดระหวางกิจกรรมท่ีตองการ
ความเร็วสูง)  เพ่ือความสมบูรณของการเคล่ือนไหว เชน การวิ่งระยะส้ัน การกระโดด และการขวาง 
เปนตน 
 
 การฝกแบบ plyometric นํามาใชเปนโปรแกรมการฝกนักกีฬาครั้งแรกในประเทศรัสเซีย 
ระหวางป ค.ศ. 1960 และไดรับความสนใจสําหรับประเทศในโลกตะวันตก ระหวางป ค.ศ. 1970 
และประมาณป ค.ศ. 1980 การฝกplyometric เปนเครื่องมือท่ีมีคุณคาในโปรแกรมการฝกกีฬา 
สําหรับ Maddox เริ่มรูจักกับการฝก plyometric ในป ค.ศ. 1984 จากนักเรียนโรงเรียนเทควันโด 
ซ่ึงไดศึกษาขณะเปนผูฝกสอนท่ีมหาวิทยาลัยอินเดียนา (Indiana University) ค.ศ. 1990 นิยมใชฝก
ในนักกีฬาฟุตบอล อเมริกาฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบอล และกรีฑา 
 
 Maddox (1998: 1) กลาววา plyometric เปนรูปแบบหนึ่งของการฝกความแข็งแรง 
(strength training)  ซ่ึงสรางเพ่ือพัฒนาพลังระเบิดสําหรับนักกีฬา การออกกําลังกายแบบ 
พลัยโอเมตริกเนนการออกแรงอยางรวดเร็ว โดยเฉพาะในชวงการเหยียด (eccentric/stretching) 
ของการทํางานของกลามเนื้อ และเรงการออกแรงระวางชวงของการเหยียดตัว (eccentric) และ 
หดตัว (concentric) ซ่ึงเนนการเพ่ิมความสามารถของกลามเนื้อทนตอนํ้าหนักตลอดชวงของ 
การเคล่ือนไหว ชวยใหนักกีฬาถายความแข็งแรงเปนพลังมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2538: 119) ไดกลาววา plyometric exercise หมายถึง การออกกําลังกาย
หรือฝกบริหารรางกายท่ีรวมไวซ่ึงกําลัง ความแข็งแรง และความเร็ว ในการหดตัวของกลามเนื้อ 
เพ่ือการเคล่ือนไหวอยางฉับพลัน ลักษณะของการฝกสามารถทํา ไดหลากหลายรูปแบบอาทิ เชน 
การกระโดด (jumping) และกระโดดเขยง (hopping) ในรูปแบบตางๆ กันเพ่ือพัฒนาลําตัวสวนลาง 
(lower extermities) และกายบริหารลําตัวสวนบน (upper extermities) โดยใชเมดิซินบอล หรือ      
ลูกบอลท่ีมีขนาดใหญ เชนเดียวกนั 
 
 Chu (1998: 25)  ไดจําแนกการออกกําลัง  plyometric บริเวณลําตัวชวงลาง (ขา)  
แบงออกเปน 6 ประเภท  คือ 
 
 1.  การกระโดดอยูกับท่ี (jumps-in-place)  ตําแหนงท่ีเริ่มกระโดดและลงสูพ้ืนอยูใน        
จุดเดียวกัน 
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 2.  ยืนกระโดด (standing jumps) อาจจะกระโดดในแนวดิ่งหรือแนวนอนก็ได 
 
 3.  กระโดดสองขาและกระโดด (multiple hop and jumps) เปนการรวมของการกระโดด
อยูกับท่ีกับการยืนกระโดดเขาดวยกัน 
 
 4.  bounding เปนการวิ่งกาวยาว ใชฝกในระยะทางท่ียาวมากกวา 30 เมตร 
 
 5.  แบบฝกกลอง/หีบ (box drills) เปนการรวม hop และ jump เขาดวยกันและกําหนด
ความสูงของหีบ 
 
 6.  depth jump เปนการกาวออกจาก box และลงสูพ้ืนดิน 
 
 Chu (1998: 36-37) ไดพัฒนาการกระโดดเพ่ือสรางเสริมทักษะกีฬาเฉพาะอยาง (ตารางท่ี 1) 
  
ตารางที่ 1  การสรางทักษะดวยการออกกําลังกายแบบ plyometric 
 

ทักษะกีฬา กระโดด 
อยูกับที ่ ยืนกระโดด Multiple  

Jump Box  Drills Bounding Depth  
Jumps 

ความเร็วท่ีเริ่ม       

ความเร็ว/เพ่ิมความเร็ว       
การเปล่ียนทิศทาง       

กระโดดแนวดิ่ง       

กระโดดแนวราบ       
 
 Sawyer (1982: 1) กลาววา กอนท่ีจะเขารวมโปรแรมการฝกพลัยโอเมตริกควรตองมีการสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อกอน เนื่องจากวาแรงท่ีสรางขึ้นจากการฝกแบบพลังระเบิด สามารถ
เกิดขึ้นไดถึง 20 เทาของนํ้าหนักตัวของแตละบุคคล จะเห็นไดวาทําไมคนเราตองมีความแข็งแรง
พอท่ีจะทนตอแรงท่ีจะเกิดขึ้น ซ่ึงหมายถึงวา บุคคลจําเปนตองพัฒนาท้ังความแข็งแรงในการหดตัว 
การเหยียดตัวและขณะอยูกับท่ีซ่ึงกลามเนื้อตองทํางานใน 3 ลักษณะในการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
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 เม่ือเริ่มทําการฝก ควรเริ่มจากการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย ใชทาออกกําลังกาย 
ท่ีพัฒนากลามเนื้อและขอตอทุกสวนของรางกาย  การฝกควรอยูในชวง 1-3 เดือน ขึ้นอยูกับระดับ 
สมรรถภาพในชวงเริ่มตน เม่ือพ้ืนฐานท่ัวๆ ไปไดรับการพัฒนาแลวตอไปใหฝกดวยทาท่ีมีลักษณะ 
คลายกับการเคล่ือนไหวในกีฬานั้นๆ  รวมท้ังทาฝกของพลัยโอเมตริกดวย การฝกดวยทาเฉพาะกับ 
กีฬานั้นๆ มาก ประสิทธิภาพของการฝกจะเพ่ิมมากขึ้น 
 
 การพัฒนาความแข็งแรง พลังระเบิด คอนขางจะซับซอนวิธีท่ีนําไปใชไดแก 
 
 1.  ทาฝกประกอบดวยนํา้หนัก 
 
 2.  ทาฝกประเภทกระโดด ซ่ึงเปนแนวคิดของการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
 
 3.  การฝกดวยการขวาง การปา การต ี
 
 4.  ฝกดวยอุปกรณเฉพาะ 
 
 การฝกกระโดด จะตองอาศัยคุณสมบัติความยืดหยุนของการตอบสนองตอการฝกของ 
กลามเนื้อ  เพ่ือจะทําใหเกิดแรงหดตัวของกลามเนื้อสูงสุด  จากโครงสรางภายในกลามเนื้อลาย 
แตละมัด  นอกจากจะมีเซลลกลามเนื้อลายท่ีหดตัวไดเปนจํานวนมากยังมีเนื้อเยื้ออ่ืน  ๆ ซ่ึงทําหนาท่ี 
ยึดเซลลกลามเนื้อไวดวยกัน คือ พวกเนื้อเยื้อพวกนี้หดตัวไมได พวกเสนใยยืดหยุนมีคุณสมบัต ิ
ความยืดหยุนคลายเสนยาง  เม่ือเสนใยนี้ถูกยืดออกมาหดกลับ (recoil) ไดเอง และการฝกกระโดด  
จะชวยพัฒนาระบบประสาทและกลามเนื้อ  นั่นคือ เปรียบเสมือนเปนเครื่องมือหรือส่ือท่ีตอบสนอง
ดวยแรงเต็มท่ีอยางรวดเร็วระหวางการยืดกับการหดส้ันเขาของกลามเนื้อนั้น  ๆหรือ stretch reflex 
Chu et  al. (1984 อางใน คุณัตว  พิธพรชัยกุล, 2540: 9) 
 
 Edell (2001: 1-3) กลาววา เม่ือกลาวถึงคําวา พลัยโอเมตริก  ผูฝกสอนสวนใหญจะคิดถึง 
บ็อกจัมพ (box jump)  การฝกแบบพลัยโอเมตริกเปนรูปแบบของการกําหนดแบบฝก ท่ีสงผลใหเกิด
ความแข็งแรงมากท่ีสุด ในเวลาอันส้ันท่ีสุด พลัยโอเมตริกเปนการใชแรงโนมถวงของโลก  เพ่ือสะสม
พลังงานศักดิ ์ไวในกลามเนื้อ (potential energy) แลวเปล่ียนพลังงานท่ีสะสมไวดังกลาวเปน
พลังงานจลน (kinetic energy) การกระโดดโดยใช  box jump เปนตัวอยางทาฝกท่ีรูจักกันมากท่ีสุด
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ขณะท่ีนักกีฬากาวลงจากกลองและลงสูพ้ืน  พลังงานท่ีขาใชในการเคล่ือนไหว คือ พลังงานศักดิ์
ตอจากนั้นใหกระโดดขึ้นยังกลองอันตอไป พลังงานท่ีใช คือ พลังงานจลน 
 
 นักกีฬาจะไดประโยชนจากการฝกแบบพลัยโอเมตริก คือ ตองการความเร็วแบบความแข็งแรง 
(speed-strength) ดวยความเร็วสูง  เพ่ือลดการบาดเจ็บจากการฝกและพัฒนาความแข็งแรงไดอยาง
เต็มท่ีจากการฝกพลัยโอเมตริก นักกีฬาตองสรางความเร็วและความแข็งแรงเปนพ้ืนฐาน ไมเชนนั้น
อาจจะเกิดอันตรายได 
 
 ในการฝกพลัยโอเมตริกนั้น นอกจากจะใชนํ้าหนักตัวเปนแรงตานแลวยังสามารถใช 
อุปกรณอ่ืนๆ รวมในการฝกไดดวย เชน กรวย (cones) สูง 8-12 นิ้ว กลอง (boxes) และเมดิซินบอล 
เปนตน  Chu (1992: 7-9) ไดกลาววา พลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายแบบเฉพาะ  ดังนั้น ผูฝก 
และผูออกกําลังกายจะตองรูและเขาใจขั้นตอนของการฝกเปนอยางด ี เพ่ือประโยชนสูงสุดของ 
การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก  สมพงษ  วัฒนาโภคยกิจ (2541: 11-13) ไดใหคําแนะนําไว 
8 ขอดังนี้คือ 
 
 1.  การอบอุนรางกายกอนและหลังการฝก โดยใชเวลาในการอบอุนรางกายใหเหมาะสม 
และพอเพียง เชน การวิ่งเหยาะ การยืดเหยียดกลามเนื้อ และการบริหารรางกายอยางงายๆ เม่ือฝก 
เสร็จแลวตองมีการคลายกลามเนื้อ โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อเชนกัน 
 
 2.  ความหนักของงาน จะตองมีความหนักมากกวาปกต ิ การกระทําตองรวดเร็วดวย  
ความพยายามเต็มท่ี  ซ่ึงมีความสําคัญมากตอการฝกกลามเนื้อยืดเหยียด (muscle stretch)  เนื่องจาก
การตอบสนองตอ รีเฟล็กซ จะไดผลเม่ือกลามเนื้อไดรับนํ้าหนักอยางรวดเร็ว 
 
 3.  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกตองมีแรงตานทานเวลาทํา  การฝกใชนํ้าหนักถวง
มากกวาปกต ิ(overload)  การกําหนดนํ้าหนักถวงมากกวาปกติอยางเหมาะสม  สําหรับการฝก      
พลัยโอเมตริกจะควบคุมโดยการจัดระดับความสูงของการกระโดดลงจากกลอง  การใชนํ้าหนักและ
ระยะทางการใชนํ้าหนักมากกวาปกติท่ีไมเหมาะสม อาจทําใหขาดประสิทธิภาพ หรืออาจเกิด      
การบาดเจ็บการใชน้ําหนักเพ่ิมแรงตานทานใหมากขึ้น ในการเคล่ือนไหวแบบพลัยโอเมตริกอาจ
เพ่ิมความแข็งแรง แตไมจําเปนสําหรับการฝกพลังระเบิดกลามเนื้อ 
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 4.  การใชแรงใหมากท่ีสุด และใชเวลาใหนอยท่ีสุดท้ังแรงและเร็วของการเคล่ือนไหวเปน 
ส่ิงสําคัญในการฝกพลัยโอเมตริก  ส่ิงสําคัญท่ีตองคํานึงถึงคือความเร็วในการกระทํา เชน กีฬาทุม 
นํ้าหนัก  วัตถุประสงคเบ้ืองตนเพ่ือออกแรงสูงสุดตลอดการเคล่ือนไหวทุมนํ้าหนัก  การกระทํามาก 
เทาไรก็ยิ่งมีแรงออกมามาก และไดระยะทุมท่ีไกลออกไป 
 
 5.  ทําการฝกในจํานวนท่ีเหมาะสม ปกติทําซ้ําอยูระหวาง 8-10 ครั้ง ถากระทํานอยหรือ
มากเกินไปจะไดผลนอย และจํานวนชุดหรือเท่ียวตองแปรเปล่ียนไปดวย  จากการศึกษางานวิจัย
ของรัสเซียนั้นไดแนะนําวา 3-6 ชุดเหมาะสมท่ีสุด จํานวนการทําวาไมไดช้ีแตความหนักเบาของ 
การฝกแตยังบงบอกถึงสมรรถภาพของนักกีฬา การกระทําแตละครั้งและคุณคาของผลท่ีเกิดขึ้น
จํานวนชุดจํานวนครั้ง และเวลาพักขึ้นอยูกับวัตถุประสงคท่ีไดตั้งเอาไวเพ่ือใหประสบผลสําเรจ็      
ท่ีเหมาะสมท่ีสุด  การฝกพลัยโอเมตริกจะไดรับผลนอย ถาใชปริมาณความหนักของงานตํ่าและ
ปฏิบัติไมถูกตอง 
 
 6.  เวลาพักท่ีเหมาะสม  เวลาพักระหวางชุดควรใชเวลา 1-2 นาที ก็เพียงพอสําหรับระบบ 
ประสาทกลามเนื้อท่ีเครียดจะไดฟนตัว โดยเฉพาะพังผืดและเอ็น การฝก 2-3 วัน ตอสัปดาหจะให 
ผลท่ีเหมาะสมท่ีสุดและพักครั้งละ 20-30 นาที  Roundtable (1986 อางใน เทพฤทธ์ิ  สารฤทธ์ิ, 2542: 
19-20) ไดแนะนํา วา การฝกพลัยโอเมตริกควรฝก 2 วัน ตอสัปดาห ใชเวลาไมเกิน 20 นาที ผลลัพธ
ท่ีประสบความสําเร็จตองกระทํา 2-4 ชุด ทํา ซ้ําแตละชุด 5-10 ครั้ง พักอยางนอยระหวางชุด 1-3 นาที  
ไดกลาววา “…การฝก 4 สัปดาหเหมาะสมสํา หรับการฝกกระโดดวันเวนวัน และความสูงเปล่ียนไป
ทุกๆ ครั้งจํานวนเท่ียวท่ีเหมาะสม คือ 2-4 ชุด และทํา ซ้ําชุดละ 1 ครั้ง…” 
 
 7.   การสรางสมรรถภาพพ้ืนฐานท่ีเหมาะสม  ความแขง็แรงของกลามเนื้อมีความสําคัญ
และชวยใหการฝกพลัยโอเมตริกไดเปรียบมากขึ้น  การฝกดวยน้ําหนักควรฝกแบบสงเสริมไมใช
ตอตานการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อ  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อตองมากอนการฝก 
พลัยโอเมตริกและไมตองทํามาก  ผูเริ่มฝกควรเริ่มตนดวยการฝกหนักปานกลาง เชน การกระโดด
จากระดับพ้ืน การกระโดดเขยง การกระดอน และการกระโจนดวยเทาท้ังสองขาง  ในขณะท่ี 
ความแข็งแรงและพลังระเบิดเพ่ิมขึ้น  การฝกแบบกาวหนาจะเริ่มดวยขาขางเดียว  เด็พธจัมพ และ
การฝกแบบระดับเอียงขึ้นและเอียงมากขึ้นได  การฝกความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อ
ทองและกลามเนื้อสวนหลัง  ควรไดรับการฝกหลายสัปดาห  การเหวี่ยงและการออกกําลังกาย     
สวนหลัง (David, 2001: 1-3) 
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 8.   โปรแกรมการฝกเพ่ือใหไดผลดีท่ีสุด ตองเปนแบบรายบุคคลผูฝกสอนตองทราบ 
วัตถุประสงคของโปรแกรมการฝก และทราบความสามารถของนักกีฬาวาจะทําไดมากนอยเพียงใด 
จึงจะทําใหการฝกพลัยโอเมตริกไดผลตามท่ีตองการยังมีขอเพ่ิมเติมแนะนํา คือ ในการกระโดดจาก
ท่ีสูง (boxes) หรือท่ีนั่งของสนามกีฬาท่ีมีลักษณะเปนขั้นบันไดเทาท้ังสองท่ีรองรับนํ้าหนักตัวขณะ
ลงสูพ้ืนนั้น จะตองมีความม่ันคงและพรอมท่ีจะกระโดดเคล่ือนไหวติดตอกันไปได โดยไมเสีย
จังหวะ และควรฝกบนสนามท่ีมีความออนนุม หรือใชเบาะรองรับในการกระโดด เพ่ือปองกัน
อันตรายและการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดกับขอเทา ขอเขา และสนเทาตลอดจนกลามเนื้อสวนท่ีรับ    
แรงกระแทกโดยตรง (เจริญ  กระบวนรัตน, 2538: 123) 
 
 สรุปไดวา ปจจัยในการฝก plyometrics (Chu, 1998: 2)  ตองคํานึงถึงอายุ ระดับทักษะ  
ประวัติการบาดเจ็บ และตัวแปรอ่ืน  ๆท่ีมีตอพัฒนาการของนักกีฬา  การเริ่มตนฝก plyometrics   
ไมควรใชเวลามากเกิน 20-30 นาที และอีก 10-15 นาที สําหรับการอบอุนรางกายและคลาย
กลามเนื้อ ดวยการเหยียดตัวและกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีมีความหนักของงานนอย การฝก  
plyometric ไมไดพัฒนาศักยภาพการใชออกซิเจน จึงมีความจําเปนตองมีการฟนสูสภาพท่ีสมบูรณ
ระหวางแตละครั้งและแตละชุดท่ีฝก การเริ่มตนโปรแกรมฝก plyometric ตองการความออนตัวดวย
การเหยียดตัว 2 ลักษณะ คือ อยูกับท่ี (static) และการเคล่ือนไหวดวยลูกบอล (ballistic) 
 
หลักของการฝกดวยนํ้าหนัก 
 
 เปนระบบการฝกท่ีจัดโปรแกรมไวอยางดี เปนการฝกความแข็งแรงสําหรับนักกีฬา 
ซ่ึง กรรวี  บุญชัย  (2539: 3) กลาววา การฝกวิธีนี้ใชเครื่องมือ คือ น้ําหนัก  เชน ดัมเบลล บารเบลล  
หรืออาจจะรวมไปถึง Universal Machine และ Nautilus Machine นอกจากการฝกไดนําหลักการ 
ท่ีเรียกวา หลักการฝกเกิน (Overload Principle)  มาใชโดยพิจารณาถึงความหนักของน้ําหนักท่ีใช  
(ยก) และจํานวนครั้งท่ีกระทํา 
 
 ในปจจุบันกลุมบุคคลท่ีสนใจการฝกดวยน้ําหนัก แบงออกเปน 6 กลุม ดังนี ้
  
 1.   นักกีฬายกน้ําหนักประเภท power lifters สําหรับกลุมนี้จะเนนหนักในการสราง    
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ซ่ึงใชในการแขงขันยกน้ําหนัก 3 ทา ดวยกัน คือ 1) squat  2) bench 
press และ 3) dead lift  การแขงขันจะเรียงลําดับ  เทคนิคการยกจะเปนไปตามสหสัมพันธยก 
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น้ําหนักแหงโลก (The World Power Lift Federation)  วิธีการฝกจะใชน้ําหนักมากจํานวนครั้ง 
ในแตละชุดนอย และยกหลายๆ ชุด 
 
 2.   นักกีฬายกน้ําหนักประเภท weight lifters  กลุมนี้สนใจเกี่ยวกับการสรางความแข็งแรง  
ความเร็ว  ความคลองแคลววองไว  และเทคนิคท่ีจําเปนในการยกทาโอลิมปก  (Olympic lift)  2  ทา  
คือ 1) two hand snatch  และ 2) two hand clean and jurk  วิธีการฝกจะใชน้ําหนักเกือบสูงสุดหรือ
น้ําหนักสูงสุด  โดยยกไมเกิน 3 ครั้ง (repetition) ในแตละชุด (set)  หรืออาจจะยกเพียวครั้งเดียว 
โดยใชน้ําหนักสูงสุด 
 
 3.   นักเพาะกาย  (body builders)  เปนกลุมท่ีสนใจเกี่ยวกับการประกวดความงามโดยสนใจ
การสรางกลามเนื้อสวนตางๆ แตคํานึงถึงความแข็งแรงนอย  วิธีการฝกสวนมากจะยกหลายชุด และ
แตละชุดทําหลายครั้ง  ความสัมพันธระหวางความใหญโตของสวนตางๆ ของรางกายกับความแข็งแรง
มีนอย หมายความวา การมีรางกายโตไมไดหมายความวาจะเปนผูท่ีมีความแข็งแรงมาก 
 
 4.   กลุมนักกีฬา (athletes)  ปจจุบันการฝกดวยน้ําหนัก  ถือวาเปนการฝกท่ีชวยสงเสริม
ประสิทธิภาพในการเลนกีฬาประเภทตางๆ โดยเฉพาะกีฬาประเภทขวาง ทุม อเมริกันฟุตบอล 
วายน้ํา  เปนตน  การฝกดวยน้ําหนักเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกระหวางชวงกอนฤดูกาล 
การแขงขัน (pre-season)  และชวงฤดูกาลแขงขัน (in-season)  หลักในการเลือกโปรแกรมการฝก
สําหรบักีฬาแตละประเภทนั้นแตกตางกันไป โดยท่ัวๆ ไปนักกีฬาควรไดออกกําลังกายกลามเนื้อ
และขอตอท่ีใชในการเลนกีฬาประเภทนั้นๆ และยึดหลักการสรางความแข็งแรงทุกๆ  สวนภายใน
รางกาย  การฝกดวยน้ําหนักควบคูไปกับการซอมกีฬาประเภทนั้นๆ จะชวยเพ่ิมความแข็งแรงและ
กําลังของกลามเนื้อ  โดยไมมีผลเสียตอทักษะของกีฬานั้นๆ  ผูฝกสอนและนักกีฬาเปนจํานวนมาก
นิยมฝกดวยน้ําหนักท่ีมาก  ในระหวางชวงนอกฤดูกาลการแขงขัน (off-season) และบางกลุมนิยม
ฝกดวยน้ําหนักจนกระท่ัง 2-4 วัน กอนการแขงขัน 
 
 5.   กลุมคนไขท่ีอยูในระยะพักฟน  โปรแกรมการออกกําลังกายสําหรับบุคคลกลุมนี ้   
ควรไดรับคําแนะนําและเห็นชอบจากแพทยโดยพิจารณาถึงความตองการของบุคคล เหตุผลท่ีแพทย
แนะนําใหคนไขออกกําลังกายดวยวิธีนี้  เพ่ือสรางความแข็งแรงในอวัยวะตางๆ ทํางานไดดีท่ีสุด  
โดยคํานึงถึงรูปรางนอยมาก 
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 6.   กลุมบุคคลท่ัวไป  เปนกลุมบุคคลท่ีสนใจเกี่ยวกับการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  
วิธีการขึ้นอยูกับความตองการของแตละบุคคล เชน ตองการความแข็งแรง ความอดทน กําลัง เปนตน  
ในตางประเทศการฝกดวยน้ําหนัก เปนท่ีนิยมของกลุมนี้มากท้ังเพศชายและเพศหญิงสําหรับใน
ประเทศไทย บุคคลใหความสนใจในกิจกรรมนี้เพ่ิมมากขึ้น 
 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2538: 94-102) กลาวถึงหลักการฝกดวยน้ําหนักไว ดังตอไปนี ้
 
 1.  การใชแรงในการยก (Positive and Negative Work) ในการเคล่ือนไหวรางกายจําเปน 
ตองอาศัยกลามเนื้อหลายมัดทําหนาท่ีประสานรวมกัน  เพ่ือใหการเคล่ือนไหวนั้นบรรลุผลสําเร็จ 
ไดอยางมีประสิทธิภาพ การฝกยกน้ําหนักก็เชนกัน กลามเนื้อจะทํางานเพ่ือการเคล่ือนไหวโดยใช
แรง 2 ลักษณะดวยกัน 
 
  แรงขับเคล่ือน (positive force) ไดแก แรงท่ีเกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ โดย
สามารถเอาชนะความตานทาน  ทําใหรางกายเกิดการเคล่ือนไหวในทิศทางตรงกันขามกับ        
ความตานทานเปนแรงท่ีใชในการยกภายนอก ผลักดัน น้ําหนักใหเคล่ือนท่ีไปในทิศทางท่ีตองการ 
(positive phase)  ลักษณะดังกลาวนี้เสนใยของกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีออกแรงเพ่ือการเคล่ือนไหว     
จะหดตัวส้ันเขาและหนาขึ้น เปนการหดตัวของกลามเนื้อแบบ Concentric Contraction 
 
  แรงตานทาน (negative force) ไดแก แรงท่ีเกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อท่ีสามารถ
เอาชนะความตานทานหรือในอีกลักษณะหนึ่งพยายามตานทานการเคล่ือนไหว  ซ่ึงในการยก
น้ําหนักจะเปนจังหวะท่ีผูยกคอยๆ ลดหรือวางน้ําหนักลง (negative phase) ลักษณะดังกลาวนี ้     
เสนใยกลามเนื้อจะเหยียดตัวยาวออกเปนการหดตัวของกลามเนื้อแบบ Eccentric Contraction 
 
  ในการยกน้ําหนักแตละครั้งกลุมกลามเนื้อท่ีไดรับการฝกจะทําหนาท่ีออกแรงเพ่ือ 
การเคล่ือนไหวท้ังสองลักษณะดังกลาวขางตนนี้สลับเปนจงัหวะควบคูกันไปทุกครั้ง  ซ่ึงในแตละ
จังหวะไมวาจะเปนการยก (positive phase) หรือการวางน้ําหนักลง (negative phase) ตางใหผลตอ
การพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงและกําลังกับกลามเนื้อท้ังส้ิน  ขอสําคัญก็คือ ในการปฏิบัต ิ
การยกน้ําหนักจังหวะท่ีใชแรงขับเคล่ือนเพ่ือยกน้ําหนักขึ้นจะตองปฏิบัติดวยความรวดเร็ว ฉับไว 
ทุกครั้ง  สวนจังหวะท่ีวางน้ําหนักลงสูทาเริ่มตนควรปฏิบัติชา  ๆอยางตอเนื่อง และควรหลีกเล่ียงทา 
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ฝกท่ีใหประโยชนนอยแตมีโอกาสเส่ียงตอการบาดเจ็บไดงาย เชน ทา arching the back และ jerking 
the weight เปนตน 
 
  ถึงแมวาอาการเม่ือยลาของกลามเนื้อจะเกิดขึ้นไดอยางรวดเร็วในจังหวะยก (positive 
phase) มากกวาในจังหวะท่ีวางน้ําหนักลง (negative phase) หากการปฏิบัติในชวงการวางน้ําหนัก 
กลับลงสูทาเริ่มตนสามารถกระทําไดอยางถูกตอง ผลลัพธหรือประโยชนท่ีกลามเนือ้จะไดรับจาก 
การฝกจะมีคาแตกตางกันไมมากนัก จากการคนควาทดลองพบวาจังหวะท่ีลดลงหรือวางน้ําหนักลง 
ควรใชเวลาเปน 2 เทาของจังหวะท่ีออกแรงยกน้ําหนักขึ้นจะทําใหกลามเนื้อไดรับผลใกลเคียงกัน 
แสดงวาทุกจังหวะของการปฏิบัติในการยกน้ําหนักสามารถพัฒนากลามเนื้อไดท้ังส้ิน  หากมี 
ความเขาใจและการปฏิบัติเปนไปอยางถูกตองตามหลักของวิธีการฝกอยางแทจริง 
 
 2.  การรักษาหรือคงสภาพของผลการฝกในชวงหลังฤดูการแขงขัน (The off season) 
นักกีฬาสวนมากจะละเลยการฝกซอม โดยเฉพาะอยางยิ่งการฝกยกน้ําหนัก ท้ังนี้เพราะเขาใจวา 
ไมมีความสําคัญหรือจําเปนแตประการใดสําหรับการฝกซอมยกน้ําหนักในชวงฤดูการแขงขันเพียง
สัปดาหละ1 ครั้ง ทุกวันพุธ อันเปนชวงกึ่งกลางของสัปดาหจะมีประโยชนตอการชวยรักษาสภาพ
ความสมบูรณแข็งแรงของรางกายใหคงไวไดเปนอยางด ีสําหรับหลักและวิธีการฝกแตละทาควรฝก 
3–5 เซต แตละเซตควรยกติดตอกัน 5 ครั้ง ขนาดของน้ําหนักท่ีใชในการฝกควรใชความหนักของ
นักกีฬาท่ีสามารถยกติดตอกันไดไมเกิน 5 ครั้ง ในแตละเซต 
 
 3.  จังหวะในการหายใจ (Proper Breathing) จังหวะในการหายใจขณะฝกยกน้ําหนัก
นับเปนองคประกอบท่ีสําคัญอีกสวนหนึ่งท่ีชวยใหเกิดประสิทธิภาพในการฝกมากยิ่งขึ้นโดยเฉพาะ
อยางยิ่ง ไมควรกล้ันลมหายใจไวตลอดในจังหวะท่ีกลามเนื้อกําลังหดตัวหรือในจังหวะท่ียกน้ําหนักขึ้น 
วิธีท่ีถูกตองควรปรับจังหวะในการหายใจใหสัมพันธกับจังหวะเคล่ือนไหว ดังนี้ คือ สูดลมหายใจไว 
ชวงส้ันๆ  เพ่ือใหเกิดพลังในการยกน้ําหนักขึ้นในชวงแรก หลังจากนี้ผอนลมหายใจออก (exhale) 
เม่ือน้ําหนักถูกยกหรือผลักดันขึ้นแลว  วิธีนี้จะชวยเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานของกลามเนื้อ 
และลดอัตราการเส่ียงตอการฉีกขาดของอวัยวะภายใน  รวมท้ังไมทําใหระบบการไหลเวียนเลือด    
ท่ีจะไปเล้ียงยังสวนตางๆ ของรางกายตองขาดชวงไปและเพ่ือใหเกิดความสัมพันธระหวางจังหวะ
ในการหายใจกับจังหวะการยกน้ําหนักควรเริ่มฝกดวยการใชน้ําหนักเบากอน จนกระท่ังเห็นวา     
เกิดความสัมพันธ และมีความชํานาญดีแลวจึงคอยๆ เพ่ิมน้ําหนักในการฝกตามขั้นตอนหรือ       
ตามจุดมุงหมายของการฝก 
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 4.  การอบอุนรางกายกอนและหลังการยกน้ําหนัก (Warm-up and Warm-down)           
การเตรียมรางกายดวยการอบอุนกลามเนื้อใหมีความพรอมกอนท่ีจะทําการเคล่ือนไหวหรือออก
กําลังกายอยางหนักท้ังกอน และหลังการฝกนับเปนวิธีการท่ีดีอีกประการหนึง่ท่ีมีสวนชวยปองกัน
อันตรายและการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึ้นกับกลามเนื้อ เอ็น และขอตอท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวนั้น
ไดอยางดีการบริหารรางกายดวยทาความออนตัวและการยืดเหยียดกลามเนื้อ ในรูปแบบท่ีจําเปนตอ
การเคล่ือนไหว โดยใชเวลาประมาณ 15-20 นาที กอนการฝกซอม ยกน้ําหนักจะชวยกระตุนกลามเนื้อ
ตลอดจนระบบประสาท และระบบกลไกการเคล่ือนไหวใหพรอมท่ีจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ
ยิ่งขึ้น  นอกจากนี้การใชน้ําหนักขนาดเบาจนกระท่ังถึงน้ําหนักปานกลางในการฝก ยกเซตแรกของทา
ก็เปนอีกวิธีหนึ่งท่ีชวยเตรียมหรือกระตุนกลามเนื้อใหพรอมท่ีจะทํางานท่ีหนักมากขึ้นไดเปนอยางดี
นอกจากนี้ยังชวยปองกันการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดกับกลามเนื้อและขอตอ 
 
 5.  รายละเอียดของการฝก (Training Variables) รายละเอียดเกี่ยวกับการฝกยกน้ําหนัก 
เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงและกําลังใหกับกลามเนื้อ มีหลักและวิธีการฝกท่ีสําคัญดังตอไปนี ้
 
  จํานวนครั้งท่ียก (repetitions) ในแตละครั้งของการยกน้ําหนักจะตองกระทําอยาง 
ตอเนื่องกัน ตั้งแตเริ่มตนจนกระท่ังส้ินสุดการเคล่ือนไหว โดยไมมีการหยุดชะงักหรือหยุดพัก
ในชวงจังหวะใดจังหวะหนึ่งของการเคล่ือนไหวระหวางท่ีกําลังปฏิบัต ิน้ําหนักท่ีใชในการฝกควร
เพ่ิมขึ้นทีละนอยจากน้ําหนักต่ําสุด จนกระท่ังสูงสุดในทุก  ๆ3-5 ครั้งของการฝก (workout) หรือ   
ทุกชวง 2 สัปดาห สําหรับการฝกท่ีตองการพัฒนากําลังความเร็วจํานวนครั้งท่ีควรยกนอย 1-5 ครั้ง
ตอเซต ความหนักท่ีใชในการฝกซอมเกือบสูงสุด จังหวะในการยกแตละครั้งเร็ว 
 
  จํานวนเซตท่ีฝก (sets) ในการฝกยกน้ําหนักเพ่ือพัฒนากําลังและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อจํานวนครั้งท่ียกหรือปฏิบัติติดตอกันในการฝกชุดหนึ่ง  ๆหรือรอบหนึ่งๆ เรียกวา เซต (set) 
แตละทาฝก3-5 เซต ในลักษณะของการหมุนเวียนเปนวงจร (circuit training) จนครบทุกทาตามท่ี
ไดกําหนดไวในโปรแกรมการฝก จากนั้นจึงวนกลับมาเริ่มทาแรกในเซตตอไป 
 
  การพักระหวางชวงฝก (rest interval) การพักระหวางทาฝกควรใชเวลาพักนอยท่ีสุด 
แตโปรแกรมการฝกตองเปนการฝกกลามเนื้อสลับกลุมกัน  วิธีการฝกดังกลาวนี้จะทําใหกลามเนื้อ
แตละกลุมมีโอกาสไดพักไปในตัว โดยไมจําเปนตองกําหนดชวงเวลาใหหยุดพักอีกสําหรับการฝก
นักกีฬาเปนทีมหากสามารถควบคุมหรือตัดเวลาท่ีไมจําเปนสําหรับการฝกออกไป เชน การพูดคุย 
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การเลนหยอกลอกันในระหวางการฝก เวลาท่ีใชในการฝกจริงๆ อยูในชวงระหวาง 30-40 นาที
เทานั้น ซ่ึงเพียงพอและเปนชวงเวลาท่ีนับวามีความหมายท่ีสุดสําหรับการฝก ยกน้ําหนักแตละครั้ง 
(workouts) 
 
  น้ําหนักท่ีใชในการฝก (weight) ความหนักท่ีเปนท่ียอมรับสําหรับการฝกซ่ึงมีจุดมุงหมาย 
เพ่ือพัฒนากําลัง ความเร็วการเคล่ือนไหวอยางฉับพลันนั้น น้ําหนักท่ีใชในการฝก ควรอยูท่ีนักกีฬา 
ผูนั้นสามารถยกไดติดตอกันสูงสุดไมเกิน 3-5 ครั้ง ในแตละเซตของการฝก (3-5 RM) และเม่ือใด 
ก็ตามท่ีนักกีฬาสามารถยกไดติดตอกันมากกวา 5 ครั้งใน 1 เซต จะตองเปล่ียนแปลงน้ําหนักท่ีใช 
ในการฝกดังนี ้คือ เพ่ิมน้ําหนกัมากขึ้นอีก 5-10 ปอนด สําหรับการฝกสวนบนของลําตัว และเพ่ิม
มากขึ้นอีก 10-20 ปอนด สําหรับการฝกสวนลางของลําตัว ในการเริ่มตนฝกใหยกเพียงครั้งเดียว 
ตอจากนั้นใหพยายามยกใหไดจํานวนครั้งมากขึ้นจนกระท่ังสามารถไดติดกัน 5 ครั้ง จึงเพ่ิมน้ําหนัก
มากขึ้นตามวิธีท่ีไดกลาวมาขางตน และเริ่มปฏิบัติตามขั้นตอนของการฝก ในลักษณะเดียวกันอีก 
 
  ความเร็วในการยกน้ําหนัก (speed of contraction) หากตองการพัฒนาความเร็วการยก 
น้ําหนักแตละครั้งจะตองกระทําอยางรวดเร็วฉับพลัน (rapid and explosive movements) โดยเฉพาะ 
จังหวะท่ีออกแรงยก (positive phase) สวนจังหวะท่ีลดหรือวางน้ําหนักกลับสูทาเริ่มตน (negative 
phase) ควรกระทําอยางชาๆ  เพ่ือใหกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีตรงกันขามกับกลุม ท่ีออกแรงไดรับ 
การฝกไปในตัวดวย 
 
 6.  เทคนิคการยกน้ําหนัก (Lifting Techniques) รายละเอียดท่ีนํามากลาวตอไป คือ เทคนิค 
ประกอบกับหลักและวิธีการฝกท่ีถูกนํามาประยุกตใชในการฝกยกน้ําหนัก เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพ 
ในการฝกสูงสุด 
 
  ทาทางการยืนยกน้ําหนักท่ีถูกตอง เทาท้ังสองจะตองแยกหางกันประมาณชวงไหลหรือ 
กวางกวาชวงไหลเล็กนอย ปลายเทาท้ังสองขนานและอยูแนวเดยีวกัน จัดรางกายใหสมดุลดวย 
การใหน้ําหนักตัวตกอยูท่ีจุดกึ่งกลางระหวางเทาท้ังสองหรือในอีกลักษณะหนึ่งอาจยืนแยกเทา 
หนา-หลัง โดยใหเทาท่ีแข็งแรงอยูดานหลัง ปลายเทาอยูในแนวเดียวกับสนเทาหนา  ท้ังนี้ จะตอง
พิจารณาถึงความเหมาะสมและความถนัด 
 
  ยืนใหปลายเทาท้ังสองสอดอยูใตบารเบลล ในตอนท่ีจะเริ่มตนฝก (staring phase) 
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 พยายามควบคุมรักษาลําตัวและหลังใหเหยียดตรง เงยศีรษะขึ้นลงเล็กนอยสายตามอง     
ตรงไปขางหนา 
 
 พยายามควบคุมการเคล่ือนไหวทุกสวนของรางกาย ใหถูกตองม่ันคงในทุกจังหวะ  การฝก
ยกน้ําหนัก 
 
 พยายามควบคุมการเคล่ือนไหวของแขนใหถูกตองตามรูปแบบการฝกในแตละทา 
 
 ควรเตรียมการปองกันรางกายใหปลอดภัยไวเสมอทุกครั้งท่ีทําการฝกดวยการสวมเข็มขัด
รอบเอวใหแนนหรือมีผูชวย (partner) ประจําอยูใกลชิดทุกครั้งท่ีฝกยกน้ําหนักท่ีมาก  ๆรวมท้ังให
ความระมัดระวังและพิถีพิถันในเรื่องตอไป 
 
 1. พยายามหลีกเล่ียงการยกน้ําหนักท่ีหนักเกินกวาจะสามารถควบคุมการเคล่ือนไหวให
อยูในทาท่ีถูกตองได 
 
 2.  ตรวจดูสลักหรือน็อต ท่ีใชขันยึดบารเบลลใหแนนกอนเริ่มตนการฝกทุกครั้ง 
 
 3.  ตรวจดูพ้ืนท่ีบริเวณรอบๆ ตัวเองใหแนใจวาสะดวกและปลอดภัยทุกครั้งกอนท่ีจะ
เริ่มตนทําการฝก 
 
 4.  หลีกเล่ียงการกระทําตาง  ๆท่ีจะเปนการรบกวนสมาธิของผูท่ีกําลังฝกยกน้ําหนัก 
 
 5.  ไมควรกล้ันหายใจไวเปนเวลานานขณะท่ีออกแรงเพ่ือยกน้ําหนักท่ีหนักมาก 
 
 6.  การลดหรือวางน้ําหนักลงสูพ้ืนหรือขาท่ีตั้งรองรับ ควรกระทําใหถูกตองและแนใจวา 
ปลอดภัย ไมกมตัวลงหรืองอหลังในขณะลดน้ําหนักวางลงสูพ้ืน 
 
 7.  พยายามเสริมสรางกลามเนื้อทองและลําตัวใหแข็งแรง เพ่ือชวยลดอันตรายและปองกัน 
การบาดเจ็บของกลามเนื้อลําตัวดานหลัง 
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 มือท้ังสองขางท่ีจับยึดบารเบลลควรหางกันประมาณชวงไหลขณะเดียวกันจะตองใหน้ําหนกั
กระจายอยูท่ีมือท้ังสองขางท่ีจับถือบารเบลลเทาๆ กันเม่ือทําการยกขึ้นหรือวางลง และควรใช 
วิธีการจับบารเบลลแบบสลับมือ (alternate grip) ในกรณีท่ีจําเปนตองใชแขนในการรองรับหรือ 
ประคองน้ําหนักมาก  ๆเชน การฝกในทา Dead Lift หรือ Straddle Lift เปนตน 
 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2538: 89-94) ไดกลาวถึงหลักในการจัดโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก 
เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและกําลังใหกับกลามเนื้อ มีดังนี ้
 
 1.  หลักการเพ่ิมแรงตานทาน (Principle of Progressive Resistance) หมายถึงการพัฒนา 
ความแข็งแรงแข็งกลามเนื้อ  เพ่ือใหมีความแข็งแรงเพ่ิมมากขึ้น โดยใหกลามเนื้อทํางานกับ น้ําหนัก
มากคอยๆ เพ่ิมน้ําหนักใหกลามเนื้อออกแรงตานทาน  ซ่ึงการเพ่ิมงานใหกลามเนื้อสามารถทําได      
2 ลักษณะ คือ เพ่ิมน้ําหนักและเพ่ิมจํานวนครั้งในการยก เชน เริ่มยกดวยน้ําหนัก 40 กิโลกรัม 8 ครั้ง 
กอนเหนื่อยใน 1 ยก จากนั้นเพ่ิมเปน 12 ครั้ง ในน้ําหนักเดิม ในขณะเดียวกันอาจจะเพ่ิมน้ําหนัก     
45 กิโลกรัม แตเพียง 6 ครั้ง เม่ือกลามเนื้อปรับตัวแลว เปนตน 
 
 2.  หลักการเพ่ิมน้ําหนัก (Overload Principle) หมายถึง การท่ีจะทําใหกลามเนื้อ 
มีความแข็งแรง (Muscle Strength) หรือมีขนาดโตขึ้น จะตองใหกลามเนื้อทํางานตอตานกับ 
ความตานทานสูงกวาท่ีเคยทํามากอน ในการสรางความอดทน ความหนักของงานท่ีนอยเกินไป 
แมวาจะทําไดหลายเท่ียวก็ไมไดชวยสรางความอดทนใหดีได น้ําหนักเกินจะเปนตัวกระตุนให
กลามเนื้อปรับตัวมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น 
 
 3.  หลักเฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity)  หลักเฉพาะเจาะจงในการฝกโดยใช
น้ําหนัก สามารถแบงพิจารณาไดหลายประการ ดังนี ้
 
       3.1  กลุมกลามเนื้อ (Muscle Groups)  กลุมกลามเนื้อใหญในรางกายมีหนาท่ีและ 
ลักษณะการทํางานแตกตางกัน การพัฒนาประสิทธิภาพของการทํางานของกลุมกลามเนื้อ โดยใช
น้ําหนักจึงแยกพัฒนาการออกเปนกลุมและควรท่ีจะไดรับการพัฒนาทุกกลุม 
 
       3.2  ลักษณะของการเคล่ือนไหว (Movement Patterns) ในการทํางานหรือเลนกีฬา 
กลุมของกลามเนื้อท่ีทํางานมีการเคล่ือนไหวตามลักษณะการหดตัวของกลามเนื้อโดยอาศัยทักษะ 
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ประกอบกับความแข็งแรงและความอดทนของกลุมกลามเนื้อ เชน การวิ่ง กระโดดสูงในทาตางๆ 
ดังนั้น จึงควรนําลักษณะการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อมาประยุกตเปนการสรางความแข็งแรง        
ซ่ึงนักกีฬาแตละประเภทมีลักษณะแตกตางกนัแมวาจะอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวน
เดียวกันก็ตาม 
 
  การปฏิบัติในแบบฝกหรือทาอ่ืน  ๆตอไปควรใหรางกายฟนตัวจากความลากอน      
ท้ังนี้ เปนการปองกันอันตรายกับกลามเนื้อ 
 
 4.  หลักในการจัดลําดับในการออกกําลังกาย (Principle of Arrangement of Exercise) คือ 
การออกกําลังกายโดยใชน้ําหนัก ควรมีการจัดลําดับเพ่ือพัฒนาโดยสมบูรณ  หลักการพิจารณา 
ดังตอไปนี ้
 
  กลุมกลามเนื้อมัดใหญๆ กอนกลุมกลามเนื้อมัดเล็กๆ เนื่องจากกลามเนื้อมัดเล็ก           
มีความเหนื่อยไดงายและเร็วกวากลามเนื้อมัดใหญ จึงจําเปนตองใหกลามเนื้อมัดใหญทํางานกอน 
เชน ใหกลุมกลามเนื้อขาทํางานกอนกลามเนื้อแขน เปนตน 
 
  โปรแกรมการฝกไมใชแบบฝกท่ีมีผลตอกลามเนื้อกลุมเดียวกันมากกวา 1 แบบฝก เชน 
ไมควรใชทานอนบนมานั่ง (Bench press) ควรใชทายืนยก (Standing press) ตอเพราะท้ังสองทา   
จะพัฒนากลามเนื้อกลุมเดียวกัน คือ กลุมกลามเนื้อไหล อก และตนแขน (Anterior Deltoid, 
Pectoralis Major, Triceps) 
 
  การปฏิบัติในการฝกหรือทาอ่ืนๆ ตอไปควรใหรางกายฟนตัวจากความเม่ือยลากอน 
เพ่ือปองกันอันตรายท่ีจะเกิดอาการบาดเจ็บตอกลามเนื้อ 
 
  แบบฝกท่ีใชควรเปนทาท่ีพัฒนากลามเนื้อหลัก เชน กลามเนื้อขาสวนบนและสะโพก 
กลามเนื้ออกและแขนสวนบน กลามเนื้อหลัง กลามเนื้อขาสวนลางและขอเทา กลามเนื้อหัวไหล 
กลามเนื้อทอง 
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 ทักษะ (skill) เปนส่ิงสําคัญในการแสดงออกถึงความสามารถทางดานกีฬา แรงท่ีใชเปนแรง
ท่ีเกิดขึ้นจากการหดตัวของกลามเนื้อใหมีความสัมพันธกับความเร็ว และกอใหเกิดการเคล่ือนไหว  
ท่ีเหมาะสมในกีฬาประเภทตาง  ๆสวนมากจะใชกลามเนื้อมัดใหญท่ีคลายคลึงกัน แตแบบการเคล่ือนไหว
อาจจะแตกตางกัน  ท้ังนี้ เนื่องจากความเฉพาะของชนิดกีฬาและทักษะท่ีแตกตางกัน แมวาทักษะ
ของกีฬาดังกลาวจะใชกลามเนื้อกลุมเดียวกันก็ตาม 
 
 สรุปไดวา การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นการฝกดวยน้ําหนักสามารถพัฒนา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อไดดีท่ีสุด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบท่ีสําคัญใน   
การพัฒนาพลังกลามเนื้อ  ดังนั้น พลังกลามเนื้อจะพัฒนาไดนั้นตองมีความแข็งแรงเปนองคประกอบ  
ท่ีสําคัญ 
 

หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
 
 American Council on Exercise (Bryant and Green, 2009: 28) ไดออกแบบโปรแกรม
สมรรถภาพเพ่ือพัฒนาสุขภาพและเพ่ิมสุขภาวะของผูฝกซ่ึงประกอบดวยองคประกอบดงัตอไปนี ้

 
 1. ความทนทานของระบบหัวใจและหายใจ 
 
 2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
 3. ความทนทานของกลามเนื้อ 
 
 4. ความยืดหยุน 
 
 5. สัดสวนของรางกาย 
 
 6. ความสมดุลย 
 
 7. ทรวดทรง 

 



                                                                              31 

 8. เทคนิคการหายใจ 
 
 9. การจัดการความเครียด 
 
 10. โภชนาการ 
 
 11. แผนการมีกิจกรรมทางกายในแตละวัน 
  
 ท้ังนี้ ผูฝกควรผานการตรวจรางกายจากแพทยกอนจะเขาโปรแกรมการฝก  ผูฝกตองไดรับ
การแนะนําแผนการออกกําลังกายท่ีประกอบดวยเปาประสงคท้ังในระยะส้ันและระยะยาว สําหรับ
โปรแกรมการฝกจะตองแปรผันตามเปาประสงคท่ีเฉพาะเจาะจงและวัตถุประสงคของผูฝก  
ขอบขายงานพ้ืนฐานของ exercise progression ขึ้นอยูกับหลักการ FITT: ความถ่ี  ความหนักเบา 
ของงาน เวลา และชนิดของการออกกําลัง  กลาวคือ 
  
 1. ความถ่ี: 3-5 ครั้งตอสัปดาห 
 
 2. ความหนักเบาของงาน: 60-90% ของอัตราการเตนของหัวใจมากท่ีสุด (MHR) 
 
 3. เวลา: 20-60 นาที ของความตอเนื่องหรือเปนการสะสมกิจกรรม 
 
 4. ชนิดของการออกกําลัง: รูปแบบของการออกกําลังท่ีเฉพาะเพ่ือปรับปรุงความแข็งแรง
ของกลามเนื้อและความทนทาน ความทนทานของหัวใจและหายใจ ความยืดหยุน และสัดสวนของ
รางกาย 
 
 อนึ่ง การท่ีจะตัดสินวาแผนการฝกมีความเหมาะสมหรือไม  ACE กําหนดใหประเมินขอมูล
จากอัตราการเตนของหัวใจ ความดันโลหิต ความเร็วของลูวิ่ง (treadmill) จํานวนยก และจํานวนครั้ง  
รวมท้ังขอมูลจากตัวผูฝกไดแก RPE เจ็บขา หายใจติดขัด แลความเหนื่อยขณะออกกําลังกาย  ท้ังนี้
ขอมูลท่ีไดมาจากการรายงานของผูฝก มีคุณคามากตอการกําหนด และดัดแปลงแผนการฝกให
เหมาะสมกับผูฝก 
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 David (2001: 3) ไดกลาวถึงหลักในการสรางโปรแกรมการฝก  เพ่ือพัฒนาความสามารถ 
ของนักกีฬาเพ่ือใหบรรลุตามจุดมุงหมายจะตองคํานึงถึงสภาวะความพรอมของนักกีฬาเปนสําคัญ 
ความสามารถของผูฝกในเรื่องของความรูความเขาใจในหลักของการฝก การฝกท่ีเฉพาะเจาะจงวา 
กีฬาชนิดนั้น  ๆตองการสรางเสริมสมรรถภาพทางดานใด ระดับความแข็งแรงของนักกีฬาวา 
โปรแกรมการฝกท่ีจะไดรับนั้นสมรรถภาพของนักกีฬาสามารถรับไดหรือไม และองคประกอบ 
อ่ืนๆ อีกมากมาย  นอกจากนี ้Anonymous (1997: 1-4) ไดกลาวไววา ผูฝกจะตองสรางความพรอม 
ดานจิตใจดวย การฝก คือ การเตรียมตัวเพ่ือทํากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง และหลายคนเช่ือวาเม่ือฝก 
แลวก็จะจบแคนั้น  อยางไรก็ตามเม่ือเราจะชวยใหบรรลุผลสําเร็จสูงสุดเชนนั้นแลว เราตองเขาใจ  
ใหถูกตองวาจะบรรลุจุดมุงหมายนั้นไดก็โดยการฝก 
 
 ส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดในการพิจารณาการบริหารจัดการและนํา plyometric ไปใชในโปรแกรม
การฝกของนักกีฬา จะตองคํานึงถึงอายุ ประสบการณ และวุฒิภาวะทางกีฬา  เพ่ือเปนเกณฑ 
(criteria) ในการสรางและดัดแปลงโปรแกรมการฝก plyometric (Chu, 1998: 5) 
 
 American Alliamce for Health, Physical Education, Recreation and Dance (1999: 78-79) 
ไดกลาวถึงองคประกอบของโปรแกรมการฝก คือ “FITT” ไดแก 
 
 1.  ความถ่ีของการฝก (frequency) ขึ้นอยูกับระยะเวลาในการฝกแตละวัน และความหนัก 
ของกิจกรรมการฝกจะไดประโยชน ในการพัฒนาองคประกอบของสมรรถภาพทางกายควรฝก 
ประมาณ 3-5 ครั้งตอสัปดาห แตมีขอยกเวนสําหรับการฝก เพ่ือสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ผูเช่ียวชาญสวนใหญเช่ือวา การฝกดวยกิจกรรมดังกลาวควรฝก 3 ครั้ง ตอสัปดาห ดวยการฝก 
วันเวนวัน หรือใชการฝกแบบสลับวัน สําหรับกลุมกลามเนื้อท่ีแตกตางกัน 
 
 2.  ความหนักของการฝก (intensity) เพ่ือกําหนดวาแตละคนจะออกกําลังกายหนักแคไหน 
ในการออกกําลังกายแตละชวง  เราสามารถประเมินความหนักในการออกกําลังกายไดหลายทาง 
เชน ใชอัตราการเตนของชีพจร สําหรับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก แตไมสามารถยกความหนักได 
สําหรับกิจกรรมความออนตัว การกําหนดความหนักใหเหมาะสมขึ้นอยูกับเปาหมายของกิจกรรม
ตัวอยาง เชน ความหนักสําหรับการแขงขันจะคอนขางสูง แตใชความหนักตํ่า สําหรับบุคคลท่ีมี
เปาหมายเพ่ือสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
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 3.  เวลาในการฝก (time) คือ ชวงเวลาในการประกอบกิจกรรมทางกาย ระยะเวลาขึ้นอยู
กับองคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีกําหนดเปนเปาหมาย  ตัวอยางเชน เวลาท่ีเหมาะสมกับ 
การออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาความออนตัวควรประมาณ 10-30 วินาที ในแตละทาฝก และจํานวนครั้ง
ในการฝกแตละทาฝก (3 ครั้ง มากท่ีสุด) เวลาขั้นตํ่าในการฝกแบบแอโรบิกควรประมาณ 20 นาที 
สวนกิจกรรมเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อเวลา ในการออกกําลังกาย
ทํางานมาจากจํานวนชุด และจํานวนครั้งในแตละชุด 
 
 4.  ชนิดของกิจกรรม (type of activity) หมายถึง กิจกรรมทางกายเฉพาะท่ีไดเลือก         
เพ่ือพัฒนาองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย เชน ตองการพัฒนาองคประกอบดานความอดทน
ของระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจควรเลือกการออกกํา ลังกายแบบแอโรบิกไดแก การเดิน 
การวิ่ง วายนํ้า เปนตน  สวนการเขารวมกิจกรรมเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของ 
กลามเนื้อควรเปนกิจกรรมท่ีไดพลังงานเบ้ืองตนจาก ATP 
 
 หลักในการพัฒนาโปรแกรมการฝก plyometric ขั้นพ้ืนฐาน (Chu, 1998: 66) 
  
 1. ระดับการฝกของนักกีฬา ดูไดจากการทดสอบและประเมินผล 
 
 2. ทักษะการเคล่ือนไหวของนักกีฬา 
 
 3. เวลาท่ีเอ้ืออํานวย 
 
 4. จํานวนกิจกรรม plyometric ท่ีตองการ 
 
 5. วงจรความยาวในการฝก 
 
 6. ความปลอดภัย 
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 กรรว ี บุญชัย (2540: 199-203) ไดกลาวถึงหลักการฝกท่ีสําคัญ  ๆไวดังนี ้
 
 1.  หลักของความพรอม (readiness principle) คุณคาของการฝกขึ้นอยูกับความพรอม  
ทางสรีรวิทยาของแตละบุคคล  ซ่ึงเกิดขึ้นพรอมกับวุฒิภาวะ 

 
 2.  หลักการตอบสนองของบุคคล (individual response principle) บุคคลจะตอบสนอง 
แตกตางกันตอการฝกแบบเดียวกัน เนื่องจากเหตุผลหลายประการ เชน พันธุกรรม วุฒิภาวะ 
ระดับสมรรถภาพ เปนตน 
 
 3.  หลักการทํางานมากกวาปกต ิ(overload principle) ประโยชนท่ีไดรับคือการปรับตัว 
(adaptation) ตอระดับการทํางานท่ีมากกวาปกติท่ีสามารถทนไดและปลอดภัย 
 
 4.  หลักของความหนักของงาน (intensity principle)  ตามหลักวิชาการนั้น การทํางาน  
มากกวาปกต ิหมายถึง จํานวนงานเทานั้น ในการประเมินความเพียงพอของส่ิงกระตุนการฝก       
ไมเพียงแตพิจารณาเฉพาะของงานเทานั้น แตพิจารณาความหนักของงานดวยซ่ึงในทางฟสิกส 
หมายถึง จํานวนของแรงหรือพลังงานท่ีใชไปตอหนึ่งหนวยเวลาพ้ืนท่ีหรือปริมาตร 
 
 5.  หลักเกี่ยวกับความบอย (frequency principle) จํานวนการฝกควรจะเพียงพอ โดยฝก 
วันเวนวันจะใหผลมากท่ีสุด การฝกทุกวันอาจจะทําใหเกิดผลเสียได การฝก 2 วัน ถือวานอยเกินไป 
และมีการวิจัยแลววาการฝก 3 วัน กับ 5 วัน มีผลเทากัน 
 
 6.  หลักของการถายโยง (transfer principle) องคประกอบของการปฏิบัติตาง  ๆจะเปน 
อิสระไมเกี่ยวของกัน จึงเลือกทาฝกเพ่ือใหความสามารถในการปฏิบัติถึงจุดท่ีตองการ  ซ่ึงเปน     
การปฏิบัติท่ีตองการองคประกอบอยางเดียว  เพ่ือพัฒนาองคประกอบเฉพาะดาน 
 
 7.  หลักของความเฉพาะ (specificity principle) ถึงแมวาการปฏิบัติท้ังหมดจะไมพัฒนา 
องคประกอบของแตละบุคคลถึงจะท่ีตองการ แตการปฏิบัต ิ(สุดทายจริงๆ) ท่ีดีท่ีสุด คือ ตองการ   
ซ่ึงเปนการปฏิบัติท่ีตองการองคประกอบอยางเดียวกัน 
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 8.  หลักของความกาวหนา (progression principle) คุณคาของส่ิงกระตุนการฝกมีแนวโนม 
จะเปล่ียนเปนระยะๆ เม่ือมีความกาวหนาเกิดขึ้น  เพ่ือพัฒนาองคประกอบดานตางๆ 
 
 9.  หลักเกี่ยวกับประสิทธิภาพ (efficiency principle) ประสิทธิภาพตองการองคประกอบ 
ท่ีใชเพ่ือประสิทธิภาพในการฝก  ซ่ึงบางท่ีอาจจะแยกกับหลักท่ีวาตองปฏิบัติดวยความเร็วสูงสุด 
กิจกรรมบางอยางอาจจะไมมีประสิทธิภาพถาปฏิบัติเร็วหรือชาเกินไป 
 
 10. หลักการฝกซอมมากเกินไป (over training principle) หมายถึง ระดับความเหนื่อยเรื้อรัง 
ซ่ึงนําไปสูการเปล่ียนแปลงท่ีไมตองการในดานจิตวิทยา รูปรางลักษณะ หรือรางกาย เปนตน  
การท่ีจะรักษาไดคือการหยุดฝกช่ัวคราว หรือเปล่ียนหลักการฝกซอมพรอมๆ กับการผอนคลาย  
ดวยกิจกรรมนันทนาการการฝกซอมมากเกินไป อาจเกิดอันตรายไดมากกวาการฝกซอมนอยเกินไป 
(under training) 
  
 การออกแบบโปรแกรมฝก plyometric (Chu, 1998: 25-31)  ควรเริ่มจากระยะเตรียม 
ความพรอมไปสูขอบขายของเวลา หรือวงจรภายใตเปาประสงคเฉพาะโดยคํานึงถึงตัวแปร 4  ตัว
ไดแก 
 
 1. ความหนัก-เบาของงาน (intensity) เริ่มจากงานท่ีงายไปสูงานท่ีมีความซับซอนท่ีสูง   
(ภาพท่ี 1) 

 

 
 

ภาพที่ 1  แสดงถึงความหนัก-เบาของงานในขณะออกกําลังกาย 
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 2. ปริมาณ (volume) หมายถึง ผลของงานในหนึ่งชวง/วงจร ปริมาณจะวัดจากการนับ
จํานวนท่ีเทาสัมผัส  ซ่ึงเปนวิธีการกําหนดการฝกลวงหนาและแสดงผลปริมาณการออกกําลังกาย  
ตารางท่ี 2 แสดงถึงปริมาณการออกกําลังกาย ขั้นตน ขั้นกลาง และขั้นสูง 
 
ตารางที่ 2  จํานวนเทาท่ีสัมผัสในการฝกกระโดดหนึ่งฤดูกาล  
 

ระดับ  
ขั้นตน ขั้นกลาง ขั้นสูง ความหนัก 

นอกฤดูกาล 60-100 100-150 120-200 ต่ํา-กลาง 
กอนฤดูกาล 100-250 150-300 150-450 กลาง-สูง 
ระหวางการแขงขัน ขึ้นอยูกลับชนิดของกีฬา กลาง 
ชวงท่ีมีการชิงชนะเลิศ การฟนกลับสูสภาพเดิมเทานั้น กลาง-สูง 

 
 3.  ความถ่ี  หมายถึง  จํานวนครั้งท่ีปฏิบัติซํ้าๆ กับจํานวนเวลาท่ีฝกท้ัง session ระหวาง 
การฝกหนึ่งวงจร (พัก 48-72 ช่ัวโมง สําหรับการฟนกลับสูสภาพปกติ 100%) 
 
 4.  การฟนกลับสูสภาพปกติ (recovery)  การฝกพลังตองอาศัยระยะเวลาในการฟนตัว   
ยาวกวา (45-60 วินาที) ระหวาง sets หรือ events  เนื่องจากเปนการฝกแบบไมใชออกซิเจน 
 
 การออกแบบโปรแกรมการฝก ตองเปนโปรแกรมท่ีคํานึงถึงการเกิดใหม (regenerative) 
หรือเทคนิคการบําบัด โภชนาการ และการนอนหลับ (Plisk, 2005: 18-19) กลยุทธในการออกแบบ
โปรแกรม ตองคํานึงถึงส่ิงท่ีมีอิทธิพลตอขบวนการตัดสินใจของผูฝกไดแก 
 
 1. สมรรถภาพ VS ความเม่ือยลา 
 
 2. ความหนักของงาน VS ปริมาณงาน 
 
 3. ความแข็งแรง VS ความทนทาน 
 
 4. periodization VS การจัดโปรแกรม 
 
 5. เฉพาะเจาะจง VS ความหลากหลาย 
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 ปจจัยพ้ืนฐานท่ีจําเปนตอการพิจารณาออกแบบการออกกําลังกายและโปรแกรมการฝกดวย
แรงตาน (Aaberg, 1999: 49-56) 
 
 1. ความตองการของแตละบุคคล 
 
 2. เปาประสงคในการเขารวมโปรแกรม 
 
 3.   ตารางฝก ขึ้นอยูกับจํานวนของผูเขารวมโปแกรม 
  
 4.   ตัวแปรของโปรแกรม 
 
  4.1   ความหนัก-เบาของงาน 
 
   4.1.1   ต่ํา เกิดความสัมฤทธ์ิผล 
   4.1.2 ความหนักท่ีทาทาย 
   4.1.3   สูงท่ีสุด อาจเกิดความลมเหลว 
   
  4.2   ปริมาณ หมายถึง ผลรวมของจํานวนงานท่ีปฏิบัต ิ
 
   4.2.1   จํานวนฝกท่ีซํ้าๆ กัน 
   4.2.2   tempo หมายถึง ความเร็วท่ีซํ้าๆ กัน 
   4.2.3   sets หมายถึง จํานวนชุด 
    4.2.3.1 ระยะเวลาและความถ่ีในการฝก 
    4.2.3.2   การฝกซํ้าๆ กัน 
    4.2.3.3   ขนาดของกลามเนือ้ องคประกอบของรางกายและความเหมาะสม  
    4.2.3.4   สภาวะรางกาย-อายุ ระดับสมรรถภาพและประสบการณ 
   4.2.4   supersets จํานวนชุดท่ีเพ่ิมขึ้น 2-3 ครั้งหลังจากฝกครบแลว 
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  4.3   การฟนกลับสูสภาพปกต-ิระยะเวลาพักมีอิทธิพลตอการฟนกลับสูสภาพปกติของ
พลังงาน ระดับกรด lactic ในเลือด และความเครียด ระบบ ATP-CP ท่ีถูกใชความหนักของงาน  
มากท่ีสุด จะตองใชเวลานานท่ีสุด ในการฟนกลับสูสภาพปกติ อัตราสวนระหวางานกับการพัก  
เทากับ 1: 10 ถึง 1: 20  สวนงานของกรด lactic ใชเวลาในการฟนตัวส้ันกวา  ฉะนั้นอัตราสวน
ระหวางงานกับการพัก เทากับ 1: 3 ถึง 1 : 5 และระบบการใชออกซิเจนใชเวลานอยท่ีสุด 
ในการฟนตัว  อัตราสวนระหวางงานกับการพัก เทากับ 1: 1 ถึง 1: 3 

 
  4.4   ความถ่ีในการฝกแตละชวง 
 
  4.5   ระยะเวลา-จํานวนเวลาท้ังหมดท่ีใชในการฝก 
 
  4.6   ความสมดุลของโปรแกรมฝก 
 
  4.7   ลําดับขั้นกอน/หลัง 
 
  4.8   ตัวแปรอ่ืนท่ีเพ่ิมเติมไดแก การเปล่ียนมุม การขยับมือ เทา ตําแหนงท่ียืน 
 
  4.9   ตัวแปรท่ีไมสามารถควบคุมได  แตมีผลกระทบโดยตรงตอโปรแกรมการฝก เชน  
ความเครียด การอดนอน 
 
  4.10 ระบบพลังงาน 
   4.10.1 ระบบ ATP-CP 
   4.10.2 ระบบกรดแลคติก 
   4.10.3 ระบบการใชออกซิเจน 
 
  4.11 ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ 
   4.11.1 ประเภทท่ี 1 slow twitch เสนใยเล็ก ไมมีพลัง แตมีแรงตานตอความเม่ือยลา
ไดด ี
   4.11.2 ประเภทท่ี 2 fast twitch เสนใยใหญกวา มีพลัง และไวตอความเม่ือยลา  
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 ดังนั้น การสรางโปรแกรมการฝกจําเปนตองคํานึงถึงจุดมุงหมายในการฝก ระยะเวลา 
ในการฝก ปริมาณของการฝก ประเภทของการฝก ขั้นตอนในการฝก และตัวผูฝก โดยมีหลักการ 
ซ้ําๆ สม่ําเสมอ หลักการคอยๆ เพ่ิมความหนักขึ้น หลักการคอยๆ เพ่ิมความยากขึ้น  ซ่ึงมีจะประสงค
ท่ีตองการพัฒนาพลังกลามเนื้อขา จึงสามารถสรางเปนโปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาได
ตอไป 
  

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  
 ในการศึกษาโปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาผูวิจัยไดแบงงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ
ออกเปนงานวิจัยในประเทศและงานวิจัยตางประเทศ 
 
งานวิจัยในประเทศ 
 
 พรหมเมศ  จักษุรักษ (2535) ไดเปรียบเทียบผลการฝกเสริมดวยน้ําหนักและการเสริมการฝก
ดวยพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลกลุมตัวอยางเปน
นักกีฬารักบ้ีฟุตบอลระดับเยาวชนทีมชาติและระดับโรงเรียน กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนเตรียมทหาร 
ปการศึกษา 2534 มีอายุระหวาง 16-19 ป จํานวน 40 คน ทดสอบความแข็งแรงของรางกายและพลัง
ของกลามเนื้อกอนการทดลอง แลวแบงออกเปนกลุมท่ีมีความสามารถเทากัน 4 กลุม กลุมละ 10 คน 
กลุมท่ี 1 ฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยน้ําหนัก  กลุมท่ี 2 ฝกแบบปกติและฝกดวยพลัยโอเมตริก  
กลุมท่ี 3 ฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยน้ําหนักควบคูกับพลัยโอเมตริก  กลุมท่ี 4 ฝกแบบปกติและ
เปนกลุมควบคุมใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ทําการทดสอบหลังการทดลองนําผล
ท่ีไดมาวิเคราะหหาคาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way 
analysis of variance) ถาพบวามีความแตกตาง จึงเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคูแบบตูกี เอ 
(Tukey A) ผลการวิจัยพบวา 1) กอนและหลังการทดลอง คาเฉล่ียพลังของกลามเนื้อแขนและไหล  
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 ท้ัง 4 กลุม  กลุมท่ีฝกแบบปกติมีความแตกตางกัน
เกือบทุกตัวแปร  ซ่ึงแสดงใหเห็นวามีการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อดีจึ้นกวากลุมอ่ืนๆ  
2) หลังการฝกแบบเสริมดวยน้ําหนัก แบบเสริมดวยพลัยโอเมตริกแบบเสริมดวยน้ําหนักควบคูกับ 
พลัยโอเมตรกิและแบบปกติเปนเวลา 8 สัปดาห พบวา พลังของกลามเนื้อแขนและไหล ไมมี 
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
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 ขันติ  พุทธพงศ (2536) ไดศึกษาและเปรียบเทียบการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกท่ีมีตอ
ความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาของนักกีฬาจากการฝกแบบปกติกับการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริก 
กลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬาของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (ฝายมัธยม) คณะ 
ครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2534 มีอายุระหวาง 14-17 ป จํานวน 30 คน 
ทดสอบความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขากอนการทดลองแลวแบงออกเปนกลุมควบคุม กลุมท่ี 2 
ฝกแบบปกติและฝกเสริมพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน  กลุมท่ี 3 ฝกแบบปกติและฝกเสริมแบบ 
พลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน ทําการทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และ 8 นําผลมาวิเคราะหหา
คาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว(one-way analysis of variance) 
และทดสอบคาที (t-test) ผลการวิจัยพบวา 

 
 1.   กอนและหลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ซ่ึงฝกแบบปกติ กลุมท่ี 2 ซ่ึงฝกแบบปกติเสริมแบบ 
พลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน และกลุมท่ี 3 ซ่ึงฝกแบบปกติกับฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 
3 วัน ชวยพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาในสัปดาหท่ี 6 อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
  
 2.   หลังการฝกแบบปกติการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน และการฝกเสริม 
พลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 8 สัปดาหแลว พบวา คาเฉล่ียความแข็งแรงกลามเนื้อขา 
และพลังเนือ้ขาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 
 ประเสริฐศักดิ์  บุญศิริโรจน (2538) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกดวย
น้ําหนักท่ีมีตอความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังและเพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝก 
ท้ังสองแบบ ภายหลังการฝกตามโปรแกรม 4 6 8 และ 10 สัปดาห เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยเปน
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก และโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย
อายุ 19-20 ป จํานวน 40 คน เลือกมาโดยสุมแบบเจาะจง โดยทุกคนเปนผูท่ีไมเคยเขารวมกิจกรรม
การฝกพลัยโอเมตริกมากอน กลุมตัวอยางถูกแบงเปนสองกลุม กลุมแรกฝกตามโปรแกรมการฝก
ดวยน้ําหนัก กลุมท่ีสองฝกตามโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริก โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน  
เปนเวลา 10 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา ท้ังกลุมท่ีฝกดวยแบบพลัยโอเมตริกและกลุมท่ีฝกดวยน้ําหนัก 
มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังจาก  
ท่ีไดฝกไปแลว 4 สัปดาหและยังคงสูงขึ้นเรื่อยๆ จนส้ินสุดการฝกสัปดาหท่ี 10 และกลุมท่ีฝกแบบ 
พลัยโอเมตริกมีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงกวากลุมท่ีฝกดวยน้ําหนักหลังจาก   
ท่ีไดฝกตามโปรแกรมไปแลว 6 สัปดาห และยังคงสูงกวาจนส้ินสุดการฝกสัปดาหท่ี 10 
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 อารมณ  ตรีราช (2540) ไดทําการวิจัยวิธีฝกดวยแรงตานท่ีเหมาะสมเพ่ือพัฒนาความสามารถ
ในการยืนกระโดดไกล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา ช้ันปท่ี 1 ปการศึกษา 2539 
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม อายุระหวาง 18-20 ป จํานวน 40 คน โดยการสุมตัวอยาง 
แบบงาย แบงเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน กลุมแรก เปนกลุมควบคุม กลุมท่ี 2 กลุมท่ี 3 กลุมท่ี 4 จะใช
เครื่องมือในการฝกเปนโปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก โปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริกและโปรแกรม
การฝกดวยพลัยโอเมตริกท่ีมีน้ําหนักถวง ท้ังนี้ทุกกลุมจะทําการฝก 3 วัน ตอสัปดาห เปนระยะเวลา 
8 สัปดาห  ผลการวิจัยพบวา กลุมควบคุมกับกลุมฝกพลัยโอเมตริก และกลุมควบคุมกับกลุมฝก    
พลัยโอเมตริก และกลุมควบคุมกับกลุมฝกดวยพลัยโอเมตริกท่ีมีน้ําหนักถวง มีความสามารถใน  
การยืนกระโดดไกลแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ระหวางกลุมทดลองท้ัง 3 กลุม เม่ือนํา
คาเฉล่ียความสามารถในการยืนกระโดดไกลมาศึกษา พบวา กลุมฝกดวยพลัยโอเมตริกมีคาเฉล่ีย
ความสามารถในการกระโดดไกลดีกวากลุมท่ีฝกดวยน้ําหนัก และกลุมท่ีฝกดวยพลัยโอเมตริกท่ีมี
น้ําหนักถวง 
 
 อดิศร  พงษพัว (2540) ไดศึกษาผลของการฝกเสริมแบบเด็พธจัมพท่ีมีตอความสามารถ    
ในการกระโดดไกล และเพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกท้ังสองแบบภายหลังการมีการฝกตาม
โปรแกรมการฝกทักษะกระโดดไกลควบคูกับการฝกเสริมแบบเด็มพธจัมพกลุมตัวอยางเปน
นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนพงตรุราษฎรรังสรรค อายุ 14-15 ป เลือกมาโดยการสุม
ตัวอยางแบบงาย จํานวน 60 คน แบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม กลุมท่ี 1 ฝกตามโปรแกรมฝกทักษะ
การกระโดดไกล  กลุมท่ี 2 ฝกตามโปรแกรมการฝกทักษะกระโดดไกลควบคูกับการฝกเสริมแบบ
เด็พธจัมพใชเวลาในการฝกสัปดาหละ 3 วัน  รวมท้ังส้ิน 10 สัปดาห วิเคราะหขอมูลโดยการหา
คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  ทดสอบคา “ที” (unrelated t-test) วิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซํ้า เปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธี LSD  ผลการวิจัยพบวา 
 
 1. หลังการฝกครบ 10 สัปดาหอยางท้ังสองกลุม มีความสามารถในการกระโดดไกลดีขึ้น
กวาฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ  .05 
 
 2. วิธีมีผลตอความสามารถในการกระโดดไกลไมตางกัน 
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 คุณัตว  พิธพรชัยกุล (2540) ไดศึกษาผลและหาคาความแตกตางของการฝกกระโดดบนบก  
และในน้ําท่ีความลึกแตกตางกันตอกําลังของกลามเนื้อขา และเพ่ือศึกษาผลของการฝกกระโดดบนบก
และในน้ําท่ีความลึกแตกตางกัน  ตอการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย  
สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ของสถาบันราชภัฎจันทรเกษม กรุงเทพมหานคร ท่ีมีอายุ 18-22 ป  
จํานวน 30 คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (multistage random sampling)  
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมทดลองท่ี 1 กลุมฝกกระโดดบนบก (JL)  
กลุมทดลองท่ี 2 กลุมฝกกระโดดในน้ําระดับตนขา (JT) และกลุมทดลองท่ี 3 กลุมกระโดดในน้ํา
ระดับเอว (JW) โดยมีโปรแกรมฝกกระโดดเปนเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ใชระยะเวลาในการฝก  
8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 40 นาที การทดสอบกําลังของกลามเนื้อขากับกลุมตัวอยางในชวงกอน
การฝกหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 4 6 และ 8 ทําการทดสอบกําลังของกลามเนื้อขากับกลุมตัวอยาง
ในชวงกอนการฝกหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 นําผลงานท่ีไดมาวอเคราะหความแปรปรวน    
ทางเดียว (one-way analysis of variance: ANOVA) และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู 
ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ใชวิธีของ Turkey ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05  ผลการวิจัยพบวา กําลังกลามเนื้อขา หลังการฝกสัปดาหท่ี 2 4 6 และ 8 ของแตละกลุม 
มีพัฒนาการดีขึ้นกวาดอนการฝกแตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
สําหรับกําลังของกลามเนื้อขาระหวาง JL, JT และ JW ในชวงกอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหท่ี 2  
4  6  และ 8 พบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และการเปล่ียนแปลงทาง
สรีรวิทยาภายใน  JL, JT และ JW ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ีระดับ  0.05  ยกเวน
ตอบสนองของกลามเนื้อขาของ JL  และ  JW ท่ีพบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
ท่ีระดับ .05 
 
 สมภพ  สาครดี (2540) ไดศึกษาและเปรียบเทียบคาความแตกตางของการฝกพลัยโอเมตริก
ท่ีมีตอกําลังกลามเนื้อขา ของนักกีฬายกน้ําหนักในทาสแนท  กลุมประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้
เปนนักกีฬายกน้ําหนัก จังหวัดกาญจนบุรี ท้ังชายและหญิงท่ีมีอายุระหวาง 17-23 ป จํานวน 20 คน  
แบงกลุมประชากรออกเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว  
และกลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักโดยการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห  
สัปดาหละ 3 วัน ในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 16.30-18.30 น. และทดสอบกําลัง
กลามเนื้อขาของกลุมตัวอยางท้ัง 2 ขอมูล คือ คาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.)  การทดสอบ
คาความแตกตางของกําลังกลามเนื้อขา โดยทดสอบคา “ที” (t-test) และวิเคราะหความแปรปรวน
โดยใช F-test (one-way analysis of variance: ANOVA) การเปรียบเทียบภายหลังการวิเคราะห 
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ความแปรปรวนทางเดียว ใชวิธีของ L.S.D. (least significant difference) การทดสอบความแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ผลการวิจัยพบวา กําลังกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมท่ีฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว และกลุมท่ีฝก 
พลัยโอเมตริกควบคูกับฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนัก ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 แตเม่ือพิจารณาคาเฉล่ียของกําลังกลามเนื้อขาท้ัง 2 กลุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา กลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนัก  
มีการพัฒนากําลังกลามเนื้อขาดีกวากลุมท่ีฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว 

 
 สมพงษ  วัฒนาโภคยกิจ (2541) ไดศึกษาผลและหาคาความแตกตางของการฝกพลัยโอเมตริก
โดยกลองระดับความสูงตางกันท่ีมีความสามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลชาย   
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย เปนนักวอลเลยบอลชายของโรงเรียนศึกษาสงเคราะหเพชรบุรี จังหวัด
เพชรบุรี มีอายุระหวาง 16-18 ป จํานวน 40 คน โดยสุมตัวอยางแบบงาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน  
4 กลุมๆ ละ 10 คน คือ ควบคุมฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว  กลุมทดลองท่ี 1 2 และ 3 ฝกโปรแกรม 
พลัยโอเมตริกดวยกลองไมสูง 45 60 และ 75 เซนตเิมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล โดยทําการฝก
เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 16.00-18.00 น. และ
ทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดเเตะฝาผนังของกลุมตัวอยาง 4 กลุม กอนการฝกหลัง 
การฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล คือ คาเฉล่ีย ( X ) 
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (ANOVA) ถาพบความแตกตาง
จึงเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการของ Tukey ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝก  
8 สัปดาห กลุมทดลองท้ัง 3 กลุม มีความสามารถในการยืนกระโดดเเตะฝาผนังเพ่ิมสูงขึ้น และ 
ความแตกตางจากกอนการฝก อยางมีวินัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และกลุมฝกพลัยโอเมตริกดวย
กลองสูง 60 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล มีความสามารถในการยืนกระโดดเเตะฝาผนัง 
เพ่ิมขึ้นมากกวากลุมท่ีฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05  
 
 เทพฤทธ์ิ  สารฤทธ์ิ (2542) ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอ
พลังกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางท่ีอาสาสมัครเขารับการฝกเปนนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ของ
โรงเรียนสุรนารีวิทยา อําเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา ท่ีมีอายุ 14-15 ป จํานวน 33 คน กอนการฝก
และหลักการฝกสัปดาหท่ี 6 8 และ 10 ทุกคนไดรับการทดสอบพลังกลามเนื้อขาดวยแบบทดสอบ
ยืนกระโดดไกลและแบบทดสอบยืนกระโดดเเตะฝาผนัง กลุมตัวอยางฝกโปรแกรมการฝกแบบ 
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พลัยโอเมตริก 3 วันตอสัปดาห วันละ 1 ช่ัวโมง เปนเวลา 10 สัปดาห วิเคราะหขอมูลโดยการหา
คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน คารอยละ วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า ทดสอบ 
คาที และการเปรียบเทียบเปนรายคูดวยวิธี LSD  ผลการวิจัยพบวา  1) การฝกพลัยโอเมตริกทําให
พลังกลามเนื้อขาดวยการยืนกระโดดไกล เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  2) การฝก 
พลัยโอเมตริก ทําใหพลังกลามเนื้อขากวยการยืนกระโดดเเตะฝาผนังเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05  3) คาเฉล่ียของเปอรเซ็นตท่ีเพ่ิมขึ้นของพลังกลามเนื้อขาดวยการยืนกระโดดเเตะ
ฝาผนังสูงกวาการยืนกระโดดไกล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 จากการศึกษางานวิจัยภายในประเทศท่ีเกี่ยวของ สวนใหญจะเปนการวิจัยในเรื่องการฝก 
พลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอความแข็งแรง และความเร็วในนักกีฬา ยังไมมีการศึกษาโปรแกรมการสราง
เสริมพลังกลามเนื้อขาสําหรับนิสิตชายช้ันปท่ี 1-3 ระดับอุดมศึกษา  ซ่ึงผูวิจัยมีความสนใจในเรื่องนี้
และมีความตองการท่ีจะทําการวิจัยในเรื่องนี ้
 
งานวิจัยตางประเทศ 

 
 Parcell (1977 อางใน สมภพ  สาครด,ี 2540: 19) ไดทําการวิจัยผลของเด็พธจัมพ (depth 
jump) และการยกน้ําหนักตอความสามารถในการกระโดดเเตะฝาผนังของนักศึกษาชาย 45 คน        
ผูเขารับการทดลองไดรับการสุมแบบเจาะจง 2 กลุม คือ กลุมทดลองเอและกลุมควบคุมกลุมเอ       
ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห ฝกสัปดาหละ 2 วัน จากความสูง 0.80 เมตร ในชวง 3 สัปดาหแรก 
ตอมาเพ่ิมเปน 1.10 เมตร ในชวง 3 สัปดาหสุดทาย เริ่มตนทํา 2 เท่ียวๆ ละ 10 ครั้ง ตอมาเพ่ิมอีก       
2 ครั้ง ในแตละเท่ียวทุกสัปดาห สวนกลุมควบคุมไมไดออกกําลังกาย  ผลการวิจัยพบวา การฝก  
เด็พทจัมพ (depth jump) เพ่ิมความสามารถในการกระโดดเตะฝาผนังในขณะท่ี การยกน้ําหนัก  
แบบฮาลฟสควอท (half squat) ไมไดชวยเพ่ิมความสามารถในการกระโดดเเตะฝาผนัง 
 
 Miller (1982 อางใน ขันติ  พุทธพงศ, 2536: 10) ไดทําการวิจัยโดยใชนักศึกษาวิชาเอก    
พลศึกษา จํานวน 24 คน โดยการสุมแบบกําหนดลงในกลุม ซ่ึงจะมีคาเฉล่ียของการกระโดดแตะ  
ฝาผนังเทาๆ กัน กลุมเอฝกดวยพลัยโอเมตริกแบบเด็พทจัมพ 1 วันตอสัปดาหเปนเวลา 8 สัปดาห  
โดยทํา 5 เท่ียว เท่ียวละ 10 ครั้ง กลองสูง 0.5 เมตร กลุมบีเปนกลุมควบคุม  ผลการวิจัยพบวา  
มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 กลุมฝกพลัยโอเมตริกมีพัฒนาการกระโดดแตะฝาผนัง  
ไดสูงกวากลุมควบคุม  
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 Ford  et al. (1983 อางใน คุณัตว  พิธพรชัยกุล, 2540: 20) ไดศึกษาผลของการฝก 
พลัยโอเมตริกและการยกน้ําหนักตอสมรรถภาพทางกาย โดยมีกลุมตัวอยาเปนนักเรียนระดับมัธยม 
ศึกษาตอนปลายเพศชาย จํานวน 50 คน เปนระยะเวลา 10 สัปดาห แบงเปน 3 กลุม คือ กลุมท่ี 1 ฝก
มวยปลํ้า ซอฟทบอลและพลัยโอเมตริก กลุมท่ี 2 ฝกยกน้ําหนัก และกลุมท่ี 3 ฝกยกน้ําหนักควบคูกับ 
พลัยโมตริก พบวา การลุกนั่ง (sit-up) การวิ่งเร็ว 40 หลา การยืนกระโดดแตะฝาผนังและการดึงขอ 
(pull-up) กอนและหลังการฝก มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ในการทดสอบวิ่งเก็บของ     
กอนและหลังการฝกไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ และการทดสอบยืนกระโดดแตะฝาผนัง
ระหวางกลุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ  
 
 Gemer (1986 อางใน สมพงษ  วัฒนาโภคยกิจ, 2541: 16) ไดทําการวิจัยผลของการฝกดวย
น้ําหนักและพลัยโอเมตริกท่ีมีตอพลังขา  ซ่ึงวัดโดยการกระโดดแตะฝาผนัง ยืนกระโดดไกลและ   
วิ่งเร็ว 40 เมตร กลุมพลัยโอเมตริก ฝก 2 วันตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห  สวนกลุมควบคุมไมมี
การฝกทําการทดสอบกอนฝกระหวางการฝกและหลังการฝก  เพ่ือประเมินผลการฝกไดรับในกลุม
ฝกดวยน้ําหนัก พลัยโอเมตริก และกลุมควบคุม ในการทดสอบยืนกระโดดไกล กระโดดแตะผนัง  
และวิ่งเร็ว ผลท่ีไดรับท้ังสองกลุม ประสบความสําเร็จมากกวากลุมควบคุมแตไมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  0.05 ระหวางกลุมทดลองท้ังสองกลุม 
 
 Kritpet (1988 อางใน ประสิทธ์ิศักดิ์  บุญศิริโรจน, 2538: 33) ไดศึกษาผลของการฝกสควอท
และพลัยโอเมตริกเปนเวลา 6 สัปดาห ท่ีมีผลตอการเกิดพลังกลามเนื้อขา จุดประสงคในการศึกษา
ครั้งนี้  เพ่ือศึกษาโปรแกรมการฝกความแข็งแรงระยะเวลา 6 สัปดาห ท่ีประกอบดวยสควอทและ 
สควอทกับพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแบบอยูกับท่ีและแบบเคล่ือนท่ี และผลของพลังกลามเนื้อขา  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา
ชาย 15 คน หญิง 2 คน  ซ่ึงลงทะเบียนเรียนวิชาการฝกดวยน้ําหนักขัน้สูงของมหาวิทยาลัยโอเรกอน  
โดยแบงกลุมฝกเปนกลุมท่ี 1 จํานวน 9 คน ฝกยกน้ําหนักทาสควอทอยางเดียว  กลุมท่ี 2 จํานวน 8 คน  
ฝกยกน้ําหนักทาสควอทควบคูกับพลัยโอเมตริกโดยท้ังสองกลุมฝกสัปดาหละ 2 วัน วันละ 30 นาที  
เปนเวลา 6 สัปดาห  ผลการศึกษาพบวา  
 
 1. กลุมท่ีฝกยกน้ําหนักทาสควอทควบคูกับพลัยโอเมตริกมีความสามารถในการกระโดด
แตะฝาผนังกอนการฝกและหลังการฝก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 1. กลุมท่ีฝกยกน้ําหนักทาสวอทอยางเดียว มีความแข็งแรงแบบควท่ีลดลงจากระดับกอน
การฝกอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 
 
 2. คาเฉล่ียความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ Hamstrings กอนการฝกและหลังการฝก  
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 Benash (1989 อางใน สมพงษ วัฒนาโภคยกิจ, 2541: 14 ) ไดทําการวิจัยเปรียบเทียบเทคนิค
การฝกพลัยโอเมตริก 2 วิธี  จุดประสงคในการวิจัยครั้งนี้เพ่ือศึกษาขอแตกตางของเทคนิคในการฝก 
พลัยโอเมตริก 2 วิธี  เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพความสามารถของการกระโดดสูง  ซ่ึงใชกับนักกีฬา
วอลเลยบอลหญิงระดับโรงเรียน จํานวน 24 คน  ซ่ึงใชวิธีจับคูดวยสวนสูงและน้ําหนักแลวแบง
ออกเปน 3 กลุมเทาๆ กัน  ซ่ึงแตละกลุมนั้นตองทดสอบกระโดดแตะฝาผนังโดยใชแบบทดสอบ
พลังกลามเนื้อของมารการเรีย (Margaria Power Test)  แบบทดสอบจักรยานของสินเนท (Wingate  
Bicycle Test) ทําการฝก 6 สัปดาห  ผลการทดลองพบวา การฝกพลัยโอเมตริกจะพัฒนาและปรับปรุง
ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังและชวยเสริมความแข็งแรงของขาและพลังของกลามเนื้อขา
ดวย  สวนการถวงดวยน้ําหนักในการฝกพลัยโอเมตริก ไมไดชวยสงเสริมใหความสามารถดีกวา 
การฝกพลัยโอเมตริกอยางเดียว  การวิจัยนี้สนับสนุนท่ีวาการฝกพลัยโอเมตริก ไมวาจะมีน้ําหนัก
ถวงหรือไมมีน้ําหนักถวงเพ่ิม ตางก็สงเสริมการกระโดดสูงและพลังขาเชนเดียวกัน 
  
 Bonetto (1997) ไดทําการวิจัยเรื่อง การเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกใน    
การพัฒนาความเร็วในการยืนกระโดดสูง  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชายของวิทยาลัย จํานวน 25 คน  
แบงเปน 3 กลุม  กลุมท่ี 1 ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา  กลุมท่ี 2 ฝกพลัยโอเมตริกแบบดั้งเดิม  
และกลุมท่ี 3  เปนกลุมควบคุม  โดยกลุมท่ี 1  และ 2 ทําการฝกดวยแรงตาน 3 วันตอสัปดาห และ    
ทําการฝกพลัยโอเมตริก 2 วันตอสัปดาห ใหกลุมท่ี 1 เพ่ิมความหนักของงานแบบความสูงขั้นบันได  
กลุมท่ี 2 เพ่ิมความหนักของงานแบบความสูงปกติเทากัน ระยะเวลาในการฝก 10 สัปดาห ทดสอบ
ความสามารถในการวิ่ง 30 เมตร และการยืนกระโดดสูง กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 5  
และ 10  ผลการวิจัยพบวา 
 
 1.  กลุมการฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา  ถายหลังการฝกสัปดาหท่ี  10  มีความเร็วและ
ความสามารถในการยืนกระโดดสูงเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 
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 2.   กลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 5 และ 10 มีความเร็ว   
ดีขึ้นแตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 3.   กลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกแบบดั้งเดิม ภายหลังการฝกท่ีสัปดาหท่ี 10 ความสามารถใน
การยืนกระโดดสูงเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 งานวิจัยการฝกดวยน้ําหนักของ Chu (1998: 8) พบวา การฝกควรใชน้ําหนักรอยละ 30-60  
ของ 1RM จะเปนวิธีท่ีมีประสิทธิผลในการพัฒนาพลัง รวมกับการฝกดวย plyometric จะเปนรูปแบบ 
การฝกท่ีจะเกิดประสิทธิผล และใชเวลาท่ีฝกอยางมีประสิทธิภาพ 
 
 Mathieu et  al. (1998) ศึกษาโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ดวยการกระโดด 4  12 ครั้ง  
ของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง สัปดาหละ 3 ครั้งเปนเวลา 8 สัปดาห กําหนดใหกลุมแรก กระโดด
ดวยขาเดียว (6 คน ) และกลุมท่ี 2  กระโดดดวย 2 ขา (6 คน)  ผลการวิจัยพบวา กลุมท่ีกระโดดขา
เดียวมีนัยสําคัญกับการกระโดดแตะฝาผนัง (Vertical Jump) ดีกวากลุมท่ีกระโดดดวย 2 ขา     
 
 Ebben and Watts (2000) ไดคนควากรณีศึกษาตางๆ โดยระบุวาการฝกดวยน้ําหนัก (Weight 
Training) รวมกับการฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometrics) จะชวยเพ่ิมพลังกระโดดใหมีมากขึ้น  
ตัวอยาง  ผูท่ีประสบความสําเร็จจากการฝกนี ้คือ อดัมส หนึ่งในนักบาสกลุมเปาหมาย ปรากฏวา  
อดัมสสามารถกระโดดไดสูงเฉล่ีย 10.67 เซนตเิมตร ภายในระยะเวลาการฝก 6 สัปดาห การฝก  
พลัยโอเมตริกนี้เปนการเพ่ิมศักยภาพในการพัฒนาความเร็วใรการเคล่ือนไหวไดเปนอยางดี และ  
ทําใหมีพลังท่ีจะใชในการเคล่ือนไหวมากขึ้น หรืออาจกลาวไดวาการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
จะชวยใหนักบาสเกตบอลเก็บพลังไดมากขึ้น 
 
 จากงานวิจัยของตางประเทศท่ีกลาวมา  สวนใหญจะพบวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอ 
การกระโดดแตะฝาผนัง  ผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะศึกษาโปรแกรมท่ีเกิดจากการฝกพลัยโอเมตริกกับ
การฝกดวยน้ําหนัก จะมีผลตอการเสริมสรางพลังกระโดดท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขา โดยใชแบบทดสอบ
ยืนกระโดดแตะฝาผนังเปนเครื่องมือในการวิจัย   
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                    

 
สมมุติฐานของการวิจัย 

 
 พลังกลามเนื้อขาของนิสิตชายเพ่ิมขึ้นหลังการฝกโปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขา 

 
 

 
 
 
 
 

โปรแกรมสรางเสริมพลัง 
กลามเนื้อขา 8 สัปดาห 

การฝกพลัยโอเมตริก 5 ทา 
- Lateral Hurdle Jumps 
- Jump to Box 
- Lateral Box Push offs 
- Single-Leg Linear Hurdle Hop 
- Front Lungs and Side Squat 
 การฝกดวยน้ําหนัก 5 ทา 
- Leg Curl 
- Leg Extension 
- Squat 
- Chest Press 
- Lat Pull Down 

พลังกลามเนื้อขา 

ทดสอบดวยแบบทดสอบยืน
กระโดดแตะฝาผนัง   

(Vertical Jump) ของ Sargent 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

ประชากร 
  
 ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นิสิตชายสาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ช้ันปท่ี 1-3 จํานวน 128 คน 

 
กลุมตัวอยาง 

  
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจยัครั้งนี้ คือ นิสิตชายสาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ช้ันปท่ี 1-3 จํานวน 30 คน ท่ีไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน   

 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 
 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย 
  
 1.   โปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาท่ีผูวิจัยสรางขึ้น (ภาคผนวก ข) โดยมี
ขั้นตอนในการสรางดังตอไปนี ้
 
       1.1   ศึกษาคนควาหลักการ ทฤษฏี เกี่ยวกับการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาและ       
การสรางโปรแกรมการฝก  เพ่ือนํามาเปนหลักในการสรางโปรแกรมการฝกจากเอกสารและ
งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
       1.2   วิเคราะหกลามเนื้อท่ีใชในการกระโดด ไดแก กลามเนื้อนอง กลามเนื้อตนขา
ดานหนา กลามเนื้อตนขาดานหลัง และกลามเนื้อหลัง 
 
   1.3 สรางโปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขา โดยปรึกษาคณะกรรมการ          
ท่ีปรึกษา 
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       1.4   นําโปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาท่ีผูวิจัยสรางขึ้น เสนอตอ
คณะกรรมการท่ีปรึกษาเพ่ือตรวจสอบและพิจารณาปรับปรุงแกไขใหสมบูรณยิ่งขึน้ 
 
       1.5   นําโปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาท่ีผานการพิจารณาจากคณะกรรมการ  
ท่ีปรึกษา หาความเท่ียงตรงเฉพาะหนา  (face validity) โดยการเสนอใหผูเช่ียวชาญ จํานวน 5 ทาน
พิจารณาความถูกตองและเหมาะสม แลวนํากลับมาแกไข 
 
       1.6   นําโปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาท่ีผานการตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญ
แลวไปทดลองใช  (try out)  กับนิสิตชายสาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
ช้ันปท่ี 1-3 จํานวน 20 คน เปนเวลา 2 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร  
เพ่ือพิจารณาความเหมาะสมของการฝก 
      
       1.7   นําโปรแกรมท่ีไดแกไขแลวเสนอตอคณะกรรมการท่ีปรึกษา  เพ่ือจะนําไปใชใน
การฝกตอไป 
 
 2.   ขอทดสอบวัดพลังกลามเนื้อขา โดยใชขอทดสอบ ยืนกระโดดสูง (Vertical Jump) ของ 
Sargent (วิริยา  บุญชัย, 2529)  ซ่ึงผูวิจัยไดหาคาความเช่ือถือไดของขอทดสอบโดยวิธีการสอบซํ้า 
(test-retest) กับนิสิตชายสาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน  
20 คน  ซ่ึงไมใชกลุมตัวอยาง โดยมีขั้นตอนดังตอไปนี ้
  
  เครื่องมือมีความเท่ียงตรง  (Validity)    เทากับ .78 
  เครื่องมือมีคาความเช่ือถือได  (Reliability)  เทากับ .93 
 
       2.1   ศึกษารายละเอียดของขอทดสอบวัดพลังกลามเนื้อขา 
 
      2.2   จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณตางๆ ท่ีใชในการทดสอบ ประชุมช้ีแจงขั้นตอนวิธีการ
ทดสอบใหกับผูเขารับการทดสอบ พรอมกับกําหนดวัน เวลา และสถานท่ีในการดําเนินการทดลอง 
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       2.3   ทดสอบพลังกลามเนื้อขา โดยการยืนกระโดดสูง (Vertical Jump) กับนิสิตชาย  
สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 20 คน  ซ่ึงไมใชกลุม
ตัวอยาง จํานวน 2 ครั้ง โดยใชระยะเวลาทดสอบหางกัน 1 สัปดาห 
 
       2.4   นําผลการทดสอบพลังกลามเนื้อขาท้ังสองครั้งมาหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ
ของเพียรสัน (Pearson-Product Moment Correlation Coefficient) 
 

อุปกรณทีใ่ชในงานวิจัย 
 

 1. นาฬิกาจับเวลา จํานวน 1 เรือน 
 
 2. กลองสามเหล่ียมสูง 30 เซนติเมตร จํานวน 8 กลอง 
 
 3. กระดาษกาว จํานวน 1 มวน 
 
 4. สายวัด 150 เซนติเมตร 
 
 5. ชอลก 1 กลอง 
 
 6. ใบบันทึกของผูเขารับการฝก 
 

ระยะเวลาที่ใชในการทําวิจัย 
 
 ในการทําวิจัยในครั้งนีผู้วิจัยใชเวลารวม 8 สัปดาห ซ่ึงทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ  
วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 18.00-19.00 น. ระหวางพฤศจิกายน-ธันวาคม พ.ศ. 2552 

 



                                                                              52 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

 ในการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลการวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยคํานึงถึงความเท่ียงตรงและ   
ความเช่ือถือไดในการเก็บรวบรวมขอมูลและผลของขอมูล  จึงดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวย
ตนเองและผูชวยวิจัย จํานวน 1 คน ในการเตรียมอุปกรณและบันทึกคะแนน  เพ่ือใหการทดสอบ
ดําเนินไดอยางคลองตัว และไดขอมูลท่ีสมบูรณยิ่งขึ้น  ซ่ึงมีขั้นตอนในการดําเนินการดังนี ้
 
 1.   ศึกษารายละเอียดของการทดลองเพ่ือทําความเขาใจเกี่ยวกับขั้นตอนการปฏิบัติและ 
รายละเอียดตางๆ  เพ่ือใหเกิดความเขาใจถูกตองในการทําวิจัย 
 
 2.  จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณตางๆ ท่ีใชในการวิจยั โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับจํานวน
ผูฝก ประชุมช้ีแจงขั้นตอนวิธีการฝกโดยละเอียดแกผูชวยในการฝกซอม และผูเขารับการฝกกําหนด
วัน เวลา และสถานท่ีในการดําเนินการทดลอง 
 
 3.   ทดสอบพลังกลามเนื้อขากอนการฝก ดวยการยืนกระโดดสูง (Vertical Jump) ของ  
Sargent (n.d. อางใน วิริยา  บุญชัย, 2529)   
 
 4.   ทําการฝกตามโปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขา เปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 
3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร เวลา 18.00-19.00 น. 
 
 5. ทดสอบพลังกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  6 และ 8   
 
 6.   นําขอมูลท่ีไดจากการทดสอบไปวิเคราะหทางสถิติ โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร
สําเร็จรปู  เพ่ือนําไปใชในการสรุปผลการวิจัยและเสนอแนะความคิดเห็นท่ีไดจากการศึกษาวิจัย 
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รูปแบบของการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) มีแบบแผนการทดลองดังนี ้
 
 O1 T O2 T O3 T O4 
 
 T   =   โปรแกรมสรางเสริมพลังกลามเนื้อขา 8 สัปดาห 
 
  O1  =   ทดสอบกอนการฝก (per-test)   
 
 O2  =  ทดสอบหลังการฝกในสัปดาหท่ี 4 
 
 O3  =  ทดสอบหลังการฝกในสัปดาหท่ี 6 
 
 O4  =  ทดสอบหลังการฝกในสัปดาหท่ี 8 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 
 ผูวิจัยนําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะห โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 
 
 1.   หาคาเฉล่ีย (mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของผลการทดสอบ
พลังกลามเนื้อขา ของกลุมตัวอยาง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  6 และ 8 
 
 2.   เปรียบเทียบพลังกลามเนื้อขาของกลุมตัวอยาง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  6  
และ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (one-way analysis of variance with 
repeated measure) 
 
 3.   เปรียบเทียบภายหลังโดยวิธีของ Tukey 
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 4.   หาคาความเช่ือถือไดของขอทดสอบวัดพลังกลามเนื้อขา ยืนกระโดดสูง (Vertical Jump) 
ของ Sargent (n.d. อางใน วิริยา  บุญชัย, 2529)  โดยการคํานวณหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของ  
เพียรสัน (Pearson-Product Moment Correlation Coefficient) 
 



บทที่ 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 
 การศึกษาวิจัยในครั้งนี้เปนการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง  (experimental design) โดยผูวิจัยได  
ทําการศึกษาโปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาสําหรับนิสิตชาย ใชระยะเวลาในการฝก 8  
สัปดาห ทําการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง (vertical jump) กอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  6 และ 8 ทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร
สําเร็จรปู  เพ่ือตอบสมมุติฐานดังนี ้
 
 พลังกลามเนื้อขาของนิสิตชายเพ่ิมขึ้นหลังการฝกโปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขา 
 
ตารางที่ 3 การวิเคราะหคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ในการทําการทดสอบพลัง
  กลามเนื้อขาของกลุมตัวอยางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 6 และ 8   
 

การทดสอบพลังกลามเนื้อขา X . S.D. 
การทดสอบกอนการฝก 56.90 5.42 
การทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  59.67 5.27 
การทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 61.73 5.11 
การทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 64.60 4.99 

 
 จากตารางท่ี 3   ผลการวิเคราะหคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ในการทํา 
การทดสอบพลังกลามเนื้อขา กอนการฝกและหลังการฝกแตละสัปดาหของกลุมตัวอยาง พบวา  
กลุมตัวอยางมีพลังกลามเนื้อขาในการทําการทดสอบกอนการฝกเทากับ 56.90 คาสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเทากับ 5.42 มีพลังกลามเนื้อในการทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 เทากับ 59.67  
คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.27 มีพลังกลามเนื้อขาในการทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 6   
เทากับ 61.73 คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.11 และมีพลังกลามเนื้อขาการทดสอบหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 เทากับ 64.60 คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 4.99 
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ตารางที่ 4 การวิเคราะหคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) และเปรียบเทียบพลัง
 กลามเนื้อขาของกลุมตัวอยางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  6 และ 8   
 (One-Way ANOVA) 
 

การทดสอบพลังกลามเนื้อขา       X . S.D. F Sig. 
การทดสอบกอนการฝก 56.90 5.42   
การทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 59.67 5.27 11.747 .000* 
การทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 61.73 5.11   
การทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 64.60 4.99   

* p < .05 
 
 จากตารางท่ี 4  ผลการวิเคราะหคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) และเปรียบเทียบ
พลังกลามเนื้อขาของกลุมตัวอยางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 6 และ 8 พบวา พลัง
กลามเนื้อขาชองกลุมตัวอยางในการทดสอบกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 6 และ 8  
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05โดยกลุมตัวอยางมีพลังกลามเนื้อขาในการทํา     
การทดสอบกอนการฝกเทากับ 56.90 คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.42 มีพลังกลามเนื้อใน   
การทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  เทากับ 59.67 คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.27 มีพลัง
กลามเนื้อขาในการทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 เทากับ 61.73 คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ  
5.11 และมีพลังกลามเนื้อขาการทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ 64.60 คาสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเทากับ 4.99 
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ตารางที ่5 การเปรียบเทียบความแตกตางของพลังกลามเนื้อขาของกลุมตัวอยางกอนการฝกและ
 หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  6 และ 8 ดวย Post Hoc Test โดยใช Tukey  
 

การทดสอบ X . กอนการฝก สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 8 
กอนการฝก 56.90 - 2.77 4.83* 7.70* 
สัปดาหท่ี 4 59.67 2.77 - 2.07 4.93* 
สัปดาหท่ี 6 61.73   4.83* 2.07    - 2.87 
สัปดาหท่ี 8 64.60   7.70*   4.93* 2.87 - 

* p <. 05   
 

 จากตารางท่ี 5  แสดงใหเห็นวา ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของพลังกลามเนื้อขาของ
กลุมตัวอยางกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  6 และ 8 โดยใช Tukey ไดผลดังนี้ หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4  6 และ 8  ( X = 49.67  61.73  64.60) เพ่ิมขึ้นมากกวากอนการฝก ( X = 56.90) อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และ 8 ( X = 61.73  64.60) เพ่ิมขึ้นมากกวา
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ( X = 59.67) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการฝกสัปดาห  
ท่ี 8 ( X = 64.60) เพ่ิมขึ้นมากกวาหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 ( X = 61.73) อยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
ท่ีระดับ .05              
 

ขอวิจารณ 
 
 การศึกษาวิจัยในครั้งนี ้ผูวิจัยไดศึกษาโปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาสําหรับ
นิสิตชาย ใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทําการทดสอบพลังของกลามเนื้อขา  
โดยการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง (vertical jump) กอนการฝกและหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4  6 และ 8 โดยมีรายละเอียดขอวิจารณดังนี ้
 
 คาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา กอนการฝกและหลังการฝกในสัปดาหท่ี 4  6 และ 8 ของกลุม
ทดลองเพ่ิมขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ซ่ึงเปนไปตามหลักของการฝกโปรแกรม 
การฝกท่ีผูวิจัยสรางขึ้น  เนื่องจากผูวิจัยไดมีการเพ่ิมระดับความหนักของงาน จํานวนครั้งของการฝก
และการฝกซํ้าๆ กัน มีผลทําใหนิสิตชายมีพลังกลามเนื้อขาดีขึ้น  ดังท่ี Foran and Pound (1994:  
83-84) ไดกลาววา “การฝกซอมกีฬา ควรใชระยะเวลาในการฝก 6-8 สัปดาห แตละครั้งใชเวลา   
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1-1.45 ช่ัวโมงตอวัน จึงจะสงผลใหสมรรถภาพทางการเพ่ือทักษะเพ่ิมขึ้น  ดังนั้น ความแข็งแรงและ
พลังกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นดวย  เพราะวาความแข็งแรงและพลังเปนองคประกอบท่ีสําคัญของสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือทักษะ” และสอดคลองกับ วิสูตร  กองจินดา (2530: 5) ท่ีวาการฝกท่ีทําใหเกิดประสิทธิภาพ
จะตองสอดคลองกับการฝกซอมกีฬา  นั้นคือ จะตองมีระยะเวลาในการฝก ความหนักในการฝก   
แตละครั้งท่ีเหมาะสม  ดวยเหตุนี้จึงทําใหผูท่ีไดรับการฝก สามารถเพ่ิมพลังกลามเนื้อขาไดมากกวา
กอนการฝก  ซ่ึงสอดคลองกับ ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539: 45)  ซ่ึงไดกลาวไววาระยะเวลาของการฝก
ควรเปน 3 วันตอสัปดาห แตถาฝก 2 วันตอสัปดาห รางกายจะเกิดการเปล่ียนแปลงนองกวา หรือ  
ถาฝก 4 วันตอสัปดาห อาจทําใหเปนการสูญเปลามากกวาผลดี และสอดคลองกับ โกวิท  ซังพุก  
(2543: บทคัดยอ) ท่ีพบวา ผลการฝกดวยน้ําหนักถวงขาท่ีมีความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลและ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 8  
สัปดาห ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลและความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ดีขึ้นกวากอน  
การฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ดังท่ี  Jack (2001: 1) กลาววา ในการฝกพลัยโอเมตริก
นั้นจะตองมีความแข็งแรงเปนพ้ืนฐานเพ่ือท่ีจะพัฒนาแรงระเบิด เม่ือเริ่มทําการฝกจะตองปรับสภาพ
รางกายใหพรอมกับโปรแกรมท่ีจะทําการฝกเสียกอนเพ่ือใหกลามเนื้อพัฒนา  สอดคลองกับ James  
and Robert  (1999: 7) ไดกลาววาพลังจะตองมาจากพ้ืนฐานความแข็งแรงและความเร็ว ถาพิจารณา
ตัวเลขของคาเฉล่ียหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของพลังกลามเนื้อขาของกลุมทดลามเนื้อ แลวจะเห็น 
ไดวาโปรแกรมการเสริมสรางพลังกลามเนื้อขาจะมีการพัฒนาเรื่องของพลังกลามเนื้อขาไดดีกวา  
ดังคาเฉล่ียหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลอง 64.60  เพราะวาการฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝก
เพ่ือพัฒนาพลังกลามเนื้อขา  เม่ือฝกยอมทําใหกลามเนื้อแขง็แรงเกิดพลังมากขึ้น  ดังท่ี Andrew  
(1998: 1) ไดกลาวไววา พลัยโอเมตริกเปนการฝกความแข็งแรงในการพัฒนาแรงระเบิดสําหรับ
นักกีฬา  สอดคลองกับ เจริญ  กระบวนรัตน (2538: 120) ไดกลาววาการฝกพลัยโอเมตริกใน 
การสรางสมรรถภาพใหกับนักกีฬา จําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองพัฒนาเสริมสรางในสวนท่ีเกี่ยวของและ
มีความจําเปนตอชนิดกีฬานั้น  เพ่ือเปนประโยชนในการนําไปใชในการแขงขัน  ดังท่ี อารมณ  ตรีราช 
(2540: บทคัดยอ) ไดรายงานไววา การฝกพลัยโอเมตริกจะชวยเสริมสรางใหกลามเนื้อขา 
มีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นสงผลใหเกิดพลังกลามเนื้อขามาขึ้น  การฝกพลัยโอเมตริกเพ่ิมพลังกลามเนื้อขา
จะตองประกอบดวยความเร็ว ความแรง ความหนักของงาน ระยะเวลาฝกและเวลาพักท่ีเหมาะสม  
สอดคลองกับ  ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2534: 64) ไดกลาวถึงหลักการฝกพลัยโอเมตริกเพ่ือพัฒนา
พลังไววา การฝกพลัยโอเมตริกใหไดผลควรฝกอยางนองสัปดาหละ 2 วัน ไมเกิน 3 วัน วันละ 
ไมเกิน 30 นาที กระทํา 2-4 ชุด ทําแตละชุด 5-6 ครั้ง พักระหวางชุด 1-3  นาที 
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 จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา การฝกโปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขา สามารถ
พัฒนาพลังกลามเนื้อขาได  สวนจะมีผลตอทิศทางใดนั้นขึ้นอยูกับรูปแบบการฝก และแบบทดสอบ
ท่ีใช  ซ่ึงผลการทดสอบแสดงใหเห็นวา หลังการฝกพลังกลามเนื้อขาเพ่ิมขึ้นมากกวากอนการฝก  
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยจะนําโปรแกรมนี้ไปใชฝกเพียง 4 สัปดาห จะเกิดผลตอ
การพัฒนากลามเนื้อขา โดยประหยัดเวลาไมตองฝกถึง 6 หรือ 8 สัปดาห แตถามีการฝกยาวนานขึ้น
จะมีผลตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อขามากขึ้นกวาการฝกเพียง 4 สัปดาห 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 1.   เพ่ือสรางโปรแกรมการเสริมสรางพลังกลามเนื้อขาของนิสิตชาย
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
 2.   เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมท่ีมีตอการเพ่ิมพลังกลามเนื้อขากอนการฝกและหลัง
การฝกของนิสิตชาย 

 
สมมุติฐานของการวิจัย 
 
 พลังกลามเนื้อขาของนิสิตชายเพ่ิมขึ้นหลังการฝกโปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขา 
 
ประชากร 

 
 ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นิสิตชายสาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ช้ันปท่ี 1-3 จํานวน 128 คน 
 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นิสิตชายสาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ช้ันปท่ี 1-3 จํานวน 30 คน ท่ีไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน  
 
 
 



                                                                              61 

เคร่ืองมือที่ใชในงานวิจัย 
 
 เครื่องมือท่ีใชในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ประกอบดวย 
 
 1.   แบบทดสอบกําลังของกลามเนื้อขา คือ แบบทดสอบความสามารถในการยืนกระโดด
แตะฝาผนัง (vertical jump) ของ Sargent มีความเท่ียงตรง เทากับ .78 และคาความเช่ือถือได 
เทากับ .93 
  
 2.   โปรแกรมการฝกท่ีผูวิจัยสรางขึ้น คือ โปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาสําหรับ
นิสิตชายมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร หาคาความเท่ียงตรงจากผูเช่ียวชาญ จํานวน 5 ทาน และทดลอง
ใชกับนิสิต 20 คน เปนเวลา 2 สัปดาห  เพ่ือปรับเปล่ียนใหเหมาะสมกับการฝก 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูลในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวย  
 

 1.   ทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิทยานิพนธ จากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงผูอํานวยการสํานักการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  เพ่ือขอความ
อนุเคราะหในการใชสถานท่ี 
 
 2.   ทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิทยานิพนธ จากภาควิชาพลศึกษา คณะ
ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงหัวหนาภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  เพ่ือขอความอนเุคราะหในการกลุมตัวอยางในการวิจัย 
 
 3.   ทําการคัดเลือกกลุมตัวอยาง และจัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณตางๆ ท่ีใชในการวิจัย    
โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับจํานวนผูฝก ขั้นตอนในการฝก และระยะเวลาท่ีใชในการฝก  รวมท้ัง
ประชุมช้ีแจง อธิบายวิธีการทดลอง กําหนดวัน เวลา และสถานท่ีในการดําเนินการทดลอง 
 
 4.   ทําการทดสอบกําลังกลามเนื้อขากอนการฝก โดยการทดสอบความสามารถในการยืน
กระโดดแตะฝาผนัง (vertical jump) บันทึกผลการทดสอบท่ีผูเขารับการทดสอบทําได 
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 5.   ทําการฝกตามโปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขา เปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ  ละ 
3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร เวลา 18.00-19.00 น. ระหวางพฤศจิกายน-ธันวาคม พ.ศ. 2552 
 
 6.   ทําการทดสอบกําลังของกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  6 และ 8 โดยการทดสอบ
ความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง (vertical jump) บันทึกผลการทดสอบท่ีผูเขารบั 
การทดสอบทําได 

 
การวิเคราะหขอมูล 
 
  ผูวิจัยนําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะห โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 
 
 1.   หาคาเฉล่ีย (mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของผลการทดสอบ
พลังกลามเนื้อขา ของกลุมตัวอยาง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  6 และ 8 
 
 2.   เปรียบเทียบพลังกลามเนื้อขาของกลุมตัวอยาง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  6  
และ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (one-way analysis of variance with 
repeated measure) 
 
 3.   เปรียบเทียบภายหลังโดยวิธีของ Tukey  เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ีย
กําลังกลามเนื้อขาของกลุมตัวอยางกอนการฝกและหลังการฝกในสัปดาหท่ี 4  6 และ 8  
 
 4. กําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ผลการวิจัย 
 
 ผลการวิจัยครั้งนี้พบวา 
  
 พลังกลามเนื้อขาของนิสิตชายเพ่ิมขึ้นหลังการฝกโปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขา
หลังสัปดาหท่ี 4  6 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
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ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะจากงานวิจัย 
 
 1.   โปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาสําหรับนิสิตชาย สามารถนําไปใชเสริมสราง
พลังกลามเนื้อขาของนิสิตชาย ใหสูงขึ้นได โดยการฝก 3 วันตอสัปดาหเปนระยะเวลา 8 สัปดาห    
จะมีการเพ่ิมขึ้นของกําลังกลามเนื้อขามากท่ีสุด 
 
 2.   โปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาสําหรับนิสิตชาย ควรทําการฝกดวยความเร็ว
ในการฝกมากท่ีสุดท่ีผูฝกแตละคนจะทําได และควรทําการเพ่ิมปริมาณการฝกทุก ๆ 2 สัปดาห        
จะเหมาะสมมากท่ีสุดในการพัฒนาพลังของกลามเนื้อขา 
 
 3.   กอนการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง (vertical jump) ควรช้ีแจง
วิธีการปฏิบัติใหผูเขารับการทดสอบเขาใจ และควรใหผูเขารับการทดสอบไดหยุดพักกอนการทดสอบ  
2 วัน โดยใหหยุดพักในวันเสารและอาทิตย  เพ่ือใหกลามเนื้อฟนตัวและพรอมท่ีจะทําการทดสอบ
ในวันจันทร และกอนการทดสอบควรเตรียมความพรอมของรางกายดวยการอบอุนรางกายตาม
โปรแกรมการฝกกอนทุกครั้ง 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1.   ในการศึกษาวิจัยครั้งตอไป ควรทําการฝกสรางเสริลังกลามเนื้อพลังกลามเนื้อแขน  
เนื่องจากพลังกลามเนื้อแขนเกี่ยวของกับทักษะกีฬาหลายชนิด เชน ทุมน้ําหนัก ชกมวย เปนตน  
นอกจากนั้นการฝกสรางเสริมพลังกลามเนื้อแขน ยังอาจมีปจจัยการฝกท่ีแตกตางจากการฝกเพ่ือ
สรางเสริมพลังกลามเนื้อขา จึงควรนําปจจัยการฝกเหลานัน้มาใชในการสรางโปรแกรมการฝก   
อยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพสูงสุด 
 
 2.   ในการศึกษาวิจัยครั้งตอไป ควรทําการฝกสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาสําหรับนิสิตหญิง  
เพ่ือใหสามารถนําโปรแกรมการเสริมสรางพลังกลามเนื้อขาสําหรับนิสิตหญิงไดอยางเหมาะสมและ
มีประสิทธิภาพสูงสุด 
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 3.   อาจารยเอกวิทย  แสวงผล   
  คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ 
  สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตกรุงเทพมหานคร 
 
 4.   อาจารยวิชาญ  มะวิญธร    
  ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
 5.   อาจารยโกวิท  ซังพุก    
  ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
  มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร 
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ความเห็นของผูเชีย่วชาญ 
 

ลําดับ ชื่อ-สกุล ขอเสนอแนะ 
1 รศ. เจริญ  กระบวนรัตน - โปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก ยังขาดความละเอียดและ 

 ความชัดเจน  เพราะบอกแตขั้นตอนการปฏิบัติ   
 สวนจํานวนครั้งท่ีปฏิบัติ เซต จํานวนเซตท่ีปฏิบัติใน   
 แตละทา เวลาพักระหวางเซต หรือระหวางทาฝกไมได 
 มีการระบุไวใหชัดเจน 

2 รศ.ดร. วิชิต  คะนึงสุขเกษม - ควรปรับโปรแกรม Warm Upใหมีทานอยลงหรือถามี
 ทาเทาเดิมก็ควรปรับเพ่ิมเวลา ในการ Warm Up ให   
 มากขึ้น 

3 นายเอกวิทย  แสวงผล - การยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีนําไปสูการฝกในปจจุบัน    
 ควรจะมีการทํา Dynamic Stretching ดวย 
- ควรจัดทาฝกใหตรงตามหลักการฝกความแข็งแรง 
- ทาท่ีใชขอตอหลายๆ ขอในการเคล่ือนไหวเริ่มกอน 
- ฝกกลามเนื้อมัดใหญกอนมัดเล็ก 
- ทาฝกท่ีใชกลามเนื้อตนขา มีจํานวนมากเกินไปจนทําให  
 Volume สูงมาก อาจสงผลตอการฝกกําลังของกลามเนื้อ
 จนกลายเปน Power Endurance 
- ทาฝกบางทาเปนการฝกกลามเนื้อท่ีไมเกี่ยวของกับ  
 Vertical Jump เชน Bicep Curl 

4 นายวิชาญ  มะวิญธร - การฝกดวยน้ําหนักในทาท่ี 4 และ 6 ไมนาจะใชเพ่ือน
 พัฒนากลามเนื้อขา เชนเดียวกบัการฝกพลัยโอเมตริก  
 ในทาท่ี 6 และ 7 หรือวาเปนการฝกเพ่ือชวยในการ
 กระโดด (ใชแขนเปนแรงเหวี่ยง) ควรเพ่ิมทาในการฝก 

5 นายโกวิท  ซังพุก - ในการฝกพลัยโอเมตริก ผูวิจัยนาจะระบุกลุมกลามเนื้อ
 เปาหมายท่ีใชในการฝกในแตละทา 
- ในการเพ่ิมความหนักผูวจิัยนาจะทําเปนตารางใหเห็น
 เพ่ือความชัดเจนในการฝกวาจะฝกกี ่set, repetition, 
 ระยะเวลาท่ีพักควรกําหนดไปดวย 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการเสริมสรางพลังกลามเนื้อขาสําหรับนิสิตชาย 
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โปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาสําหรับนิสิตชาย 
 

 ในการวจิัยครั้งนี้ ผูวิจัยใชโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 
เพ่ือพัฒนาพลังกลามเนื้อขา โดยใชระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละประมาณ  
60 นาที โดยแบงโปรแกรมออกเปน 3 ชวง ดังนี ้
 
 ชวงท่ี 1  อบอุนรางกาย (Warm ups) เปนการบริหารกลามเนื้อ เอ็นและขอตอสวนตางๆ  
กอนเริ่มการฝกประจําวันทุกครั้ง  เพ่ือใหรางกายปรับสภาพใหพรอมท่ีจะออกกําลังกาย อีกท้ังยัง
ชวยปองกันอันตรายและการบาดเจ็บ ท่ีอาจเกิดขึ้นกับกลามเนื้อ เอ็นและขอตอท่ีเกี่ยวของกับ      
การเคล่ือนไหวไดเปนอยางดี โดยจะเนนกลุมกลามเนื้อสวนลางของรางกาย  เนื่องจากใน           
การทดลองฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริก จะใชกลุมกลามเนื้อสวนลางของรางกายใน 
การเคล่ือนไหว ชวงอบอุนรางกายนี้ใชเวลา 10 นาที (ใชการอบอุนรางกาย 15 ทา)  
 
 ชวงท่ี 2  การฝกโปรแกรมสรางเสริมพลังกลามเนื้อขา ประกอบดวย  

 
 1. การฝกพลัยโอเมตริก (plyometric training) จํานวนทาฝก 5 ทา ประกอบดวย 1) Lateral  
Hurdle Jump, 2) Jump to Box, 3) Lateral Box Push offs, 4) Single-Leg Linear Hurdle hop และ    
5) Front Lungs and Side Squat ใชเวลาฝก 20 นาที   
 
 2.  การฝกดวยน้ําหนัก (weight training) จํานวนทาฝก 5 ทา ประกอบดวย 1) Leg curl,    
2) Leg extension, 3) Squat, 4) Chest press และ 5) Lat Pull Down โดยใชวิธีการฝกของ Berger คือ  
 
  - หาน้ําหนัก 6 RM คือ ความสามารถสูงสุดท่ีสามารถยกน้ําหนักได 6 ครั้ง   
  - ทําการฝก 3 เซต ยกเซตละ 1-6 ครั้ง   
 
 3. ทําการเพ่ิมน้ําหนักตอเม่ือยกท้ัง 3 เซต ได 6 ครั้ง เพ่ิมน้ําหนัก 5% สวนท่ีเปนMachine
ใหเพ่ิมน้ําหนัก 1 แผนน้ําหนัก ใชเวลาฝก 20 นาที เปนการทดลองเพ่ือพัฒนาพลังกลามเนื้อขา    
โดยเปนการเคล่ือนไหวดวยการออกแรงอยางเต็มท่ีในระยะเวลาส้ันๆ ชวงนี้ใชเวลารวม 40 นาที   
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 ชวงท่ี 3  การคลูดาวน (Cool down) เปนการบริหารและยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตางๆ   
หลังการฝกเปนประจําทุกวัน  เพ่ือปรับสภาพรางกายทุกสวนใหกลับสูภาวะปกติ โดยปฏิบัติ
เชนเดียวกับการอบอุนรางกาย จะใชเวลา 10 นาที  
 
การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
 
 โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอดวยอบอุนรางกายและคลายอุน ดังตอไปนี ้
Anderson (อางใน กรรว ี บุญชัย, 2540: 134) 
 
 ชวงท่ี 1  การอบอุนรางกาย 15 ทา ดังนี้  
 

ทาฝก   กลามเนื้อและขอตอที่ฝก   เวลาที่ใชฝก 

                  อก ไหล แขน       20 วินาที 
เหยียดแขนดานหลัง 

                             หัวไหล ตนแขน ลําตัวดานขาง   ดานละ 20 วินาที 
ดึงศอกเหยียดลําตัว 
   

             ตนขา (หนา-หลัง)                           30 วินาที   
ยืนยอเขา  
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ทาฝก   กลามเนื้อและขอตอที่ฝก   เวลาที่ใชฝก 
 

                   ตนขาดานหลัง       30 วินาที 
กมแตะ 

 

        สะโพก ขาหนีบ ตนขาดานหลัง      ขางละ 30 วินาที 
ยอสลับเขา    
              

     หลังสวนลาง ตนขาดานหลัง            ขางละ 30 วินาที 
กมจับขอเทา 
 

  ตนขาดานใน     30 วินาที 
กมตัวแยกปลายเทา 
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ทาฝก   กลามเนื้อและขอตอที่ฝก   เวลาที่ใชฝก 
 

     ขอเทา     ขางละ 20 วินาที 
หมุนขอเทา 
 

   ตนขาดานใน ขาหนีบ   30 วินาที 
นั่งผีเส้ือ 
 

   ตนขาดานหนา    ขางละ 20 วินาที 
พับเพียบ 
 

   ตนขาดานนอก สะโพก              ขางละ 30 วินาที 
เหยียดตานขา  
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ทาฝก   กลามเนื้อและขอตอที่ฝก   เวลาที่ใชฝก 
 

 หลังสวนลาง ตนขาดานหลัง   ขางละ 30 วินาที 
นอนกอดเขา 
 

     ตนคอ           30 วินาที 
นอนดึงคอ  
 

  แขนทอนลาง ขอมือ          30 วินาที 
แขนทอนลาง ขอมือ 
 

    แขน หัวไหล ขางละ    20 วินาที      
เหยียดแขนไปดานหลัง 

 
เวลารวม 10 นาที 
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โปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขา 
 
Lateral Hurdle Jumps 
 

                    
 

 
 

ภาพผนวกที่ 1  Lateral Hurdle Jump 
 
 ขั้นตอนและวิธีการฝก 
 1. ยืนเทาแยกหางกันประมาณชวงไหลหันทางดานเทาซายเขาหาหลัก  ซ่ึงสูง 30 เซนติเมตร 
 2. กระโดดเทาคูขามหลักดานซายมาทางดานขวาสลับกัน     
 3. ไปกลับถือวา 1 ครั้ง ฝกเซตละ 8 ครั้ง 
 
 การเพ่ิมความหนัก 
 สัปดาหท่ี 1-4 ฝก 2 เซต       
 สัปดาหท่ี 5-6 ฝก 3 เซต  
 สัปดาหท่ี 7-8 ฝก 4 เซต  
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Jump to Box 
      

              
 

                       (1)                                                 (2)                                              (3) 
 

ภาพผนวกที่ 2  Jump to Box 
 
 ขั้นตอนและวิธีการฝก 
 1.   ยืนหันหนาเขาหากลอง เทาหางกันประมาณหนึ่งชวงไหล (รูปท่ี 1) 
 2.   ยอตัวพรอมกระโดด (รูปท่ี 2) 
 3.   กระโดดขึ้นไปยืนบนกลอง (รูปท่ี 3) 
 4.   กระโดดถอยหลังกลับท่ีเดิม กลับสูทาเริ่มตน ถือเปน 1 ครั้ง (รูปท่ี 1) 
 
 การเพ่ิมความหนัก 
 สัปดาหท่ี 1-4 ฝก 8 ครั้ง       
 สัปดาหท่ี 5-6 ฝก 10 ครั้ง  

สัปดาหท่ี 7-8 ฝก 12 ครั้ง   
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Lateral Box Push offs 

 

          
 

                    (1)                                                 (2)                                                   (3) 
 
ภาพผนวกที่ 3  Lateral Box Push offs 
 
 ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. ยืนเทาซายอยูบนกลองเทาขวาติดพ้ืน   
 2. กระโดดลอยตัวขามกลองโดยท่ีเทาขวาอยูบนกลอง เทาซายอยูติดกลับพ้ืน   
 3. กระโดดกลับมายังทาเริ่มตน (ถือเปน 1 ครั้ง) 
 
 การเพ่ิมความหนัก 
 สัปดาหท่ี 1-4 ฝก 8 ครั้ง จํานวน 2 เซต  
 สัปดาหท่ี 5-6 ฝก 8 ครั้ง จํานวน 3 เซต  
 สัปดาหท่ี 7-8 ฝก 8 ครั้ง จํานวน 4 เซต 
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 Single-Leg Linear Hurdle Hop 
 

      
                                 

                                        (1)                                                                   (2)                                                    
                    
ภาพผนวกที่ 4  Single-Leg Linear Hurdle Hop 
 
 ขั้นตอนและวิธีปฏิบัต ิ
 1. ยืนเทาขวาติดพ้ืน เทาซายยกขึ้น เขาตั้งฉาก   
 2. ยอขาขวาพรอมกระโดดขามหลักมายังหลักท่ี 2  
 3. ปฏิบัติเชนเดียวกับขั้นตอนท่ี 1 และขั้นตอนท่ี 2 ไปจนครบท้ัง 8 หลัก 
 4. เม่ือปฏิบัติครบ 8 หลักแลว ใหเปล่ียนขาซายปฏิบัติกลับมา ถือเปน 1 เซต  
 
 การเพ่ิมความหนัก 
 สัปดาหท่ี 1-4 ฝก จํานวน 2 เซต  
 สัปดาหท่ี 5-6 ฝก จํานวน 3 เซต  
 สัปดาหท่ี 7-8 ฝก จํานวน 4 เซต 
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Front Lungs and Side Squat 
 

         
 

         
 
ภาพผนวกที่ 5  Front Lungs and Side Squat 
 
 ขั้นตอนและวิธีการฝก 
 1. ยืนเทาหางประมาณชวงไหล เอามือไวบนทายทอยดังรูป 
 2. กาวเทาใดเทาหนึ่งขามส่ิงกีดขวางไปขางหนา 
 3. กาวเทาอีกขางหนึ่งตามมาพรอมยอตัวรอดส่ิงกีดขวางกลับมาทายืน ถือเปน 1 ครั้ง   
 
 การเพ่ิมความหนัก 
 สัปดาหท่ี 1-2 ฝก 6 ครั้ง   
 สัปดาหท่ี 3-4 ฝก 8 ครั้ง  
 สัปดาหท่ี 5-6 ฝก 10 ครั้ง  
 สัปดาหท่ี 7-8 ฝก 12 ครั้ง  
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Leg Curl 
 

      
 

                                     (1)                                                                          (2) 
 
ภาพผนวกที่ 6  Leg Curl 
 
 กลามเนื้อเปาหมาย Hamstrings 
 ทาเตรียม 
 1. นอนเหยียดตัวคว่ําหนาบนมา เหยียดเทาตรงสอดเทาใหสนเทาเขาใตเบาะยก จัด
ตําแหนงใหพอดี ดังรูปท่ี 1 
 
 ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
        1.   งอเขาท้ังสองขางเขาหาตัวจนสุด ดังรูปท่ี 2 
        2.   ผอนแรงกลับสูทาเริ่มตน ดังรูปท่ี 1 
        3.   หายใจเขาเม่ืองอขาขึ้น หายใจออกเม่ือผอนขาลง 
        4.   ปฏิบัติซํ้าตามจํานวนครั้งท่ีกําหนด 
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Leg Extension 
 

       
                                                                                                                                                       

                                     (1)                                                                         (2) 
 
ภาพผนวกที่ 7  Leg Extension 
 
 กลามเนื้อเปาหมาย: Quadriceps    
 ทาเตรียม 
 1. นั่งหลังตรงใหหลังติดพนักท่ีนั่ง หอยเทาลงดานลาง 
 2. จัดตําแหนงใหท่ีนั่งรองเขาไดพอดี สอดปลายเทาใหหลังเทาเขาใตเบาะยก ดังรูปท่ี 1 
 
 ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
        1.  ปลายเทาเหยียด เตะขาท้ังสองขางขึ้นจนขาเหยียดตรง ดังรูปท่ี 2 
        2.  กลับสูทาเริ่มตน ดังรูปท่ี 1 
        3.  หายใจเขาเม่ือเตะเทาขึ้น หายใจออกเม่ือลดเทาลง 
        4.  ปฏิบัติซํ้าตามจํานวนครั้งท่ีกําหนด 
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Squat 
 

           
 

                                          (1)                                                                  (2) 
 
ภาพผนวกที่ 8  Squat 
 
 กลามเนื้อเปาหมาย: Quadriceps, Hamstrings, Gluteus 
 ทาเตรียม 
  1.   ยืนแยกเทากวางกวาชวงไหลเล็กนอย บิดปลายเทาและสะโพกออกดานนอกประมาณ 
20-30 องศา 
 2.   หลังตรง (หลังสวนลางแอนเล็กนอย) แบกบารเบลลไวท่ีบา 
 3.   งอสะโพกและโนมลําตัวมาดานหนาเล็กนอย 
 
 ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1.   งอเขาลงชาๆ ในมุนของเขาประมาณ 90 องศา เขาไมใหเลยปลายเทา และหยุดนิ่งไว
ประมาณ 1-2 วินาที (ขณะปฏิบัติหายใจเขา) 
 2.   เหยียดขอเขาเพ่ือกลับสูทาเริ่มตน (ขณะปฏิบัติหายใจออก) 
 3.   ปฏิบัติตามจํานวนครั้งท่ีกําหนด 
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Chest Press 
 

          
 

                                          (1)                                                                (2) 
 
ภาพผนวกที่ 9  Chest Press 
 
 กลามเนื้อเปาหมาย: Pectoralis major, Anterior deltoid และ Triceps   
 ทาเตรียม 
 1. นั่งหลังชิดพนักพิง ฝาเทาวางราบกับพ้ืน 
 2. ปรับระดับของท่ีนั่งใหพอเหมาะ คือ ระดับของท่ีจับอยูระดับเดียวกับไหล   
(แขนขนาดกับพ้ืน) 
 3. ปรับระยะหางของท่ีจับกับอกใหเหมาะสม โดยศอกจะตองไมเลยกับเบาะพิงไป     
ดานหลัง จนกระท่ังกลามเนื้อไหลถูกยืดมากเกินไป 
 
 ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. เหยียดแขนไปดานหนา ศอกไมเหยียดจนตึงยังคงมีการงอของศอกเล็กนอย และ     
หยุดนิ่งไวประมาณ 1-2 วินาที (ขณะปฏิบัติหายใจออก) 
 2.   ผอนแรงเพ่ือกลับสูทาเริ่มตน (ขณะปฏิบัติหายใจเขา) 
 3. ปฏิบัติซํ้าตามจํานวนครั้งท่ีกําหนด 
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Lat Pull Down 
 

       
   

                                       (1)                                                                    (2) 
 
ภาพผนวกที่ 10  Lat Pull Down 
 
 กลามเนื้อเปาหมาย: Latissimus dorsi, Deltoids, Biceps, Pectoralis 
  ทาเตรียม 
 1. นั่งคุกเขา หลังเหยียดตรง เหยียดแขนขึ้นเหนือศีรษะ ดังรูปท่ี 1 
 2. จับบารใหกวางท่ีสุด 
 
 ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
 1. ดึงบารลงทางดานหลังศีรษะจนสัมผัสตนคอ ดังรูปท่ี 2 
 2. กลับสูทาเริ่มตน ดังรูปท่ี 1 
 3. หายใจเขาเม่ือดึงบารลง หายใจออกเม่ือปลอยบารขึ้น 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
แบบทดสอบ 
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แบบทดสอบการยืนกระโดดแตะฝาผนัง 
 

แบบทดสอบของ  Sargent (อางใน วิริยา  บุญชัย, 2529: 110) 
 
วัตถุประสงค   
 เพ่ือวัดพลังกลามเนื้อขาในการกระโดด 
 
ระดับอาย ุ   
 ตั้งแตเด็กอายุ 9 ขวบจนถึงผูใหญ 
 
เพศ    
 ชายและหญิง 
 
คาความเชื่อถือได  
 .93 
 
คาความเที่ยงตรง  
 .78 
 
คาความเปนปรนัย  
 .93 
 
อุปกรณ  
 1.   ชอลก หรือผงชอลก 
 2.   ไมบรรทัด 
 3.   ฝาผนังท่ีมีความสูงอยางนอย 12  ฟุต 
 4.   กระดาษท่ีมีความกวางไมนอยกวา 1 ฟุต 
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วิธีการปฏิบัต ิ  
 ใหผูรับการทดสอบยืนเหยียดแขนสุดแขน (ไมเขยงเทา) แลวใชชอลกขีดเพ่ือบันทึกความ
สูงไว  ตอจากนั้นใหผูรับการทดสอบพยายามกระโดดขีดฝาผนังใหสูงท่ีสุด 
  
หลักการกระโดด  
 ผูรับการทดสอบ เหวี่ยงแขนท้ังสองลงขางลาง ไปทางขางหลังอยูในลักษณะคูตัว (crouch) 
เขาท้ังสองทํามุมใหถูกตอง หยุดอยูในทานี้ ช่ัวขณะหนึ่ง แลวเหวี่ยงแขนไปขางหนาและเหวี่ยงขึ้น
ขางบน ขณะท่ีกระโดดถึงจุดสูงสุดแลวเหวีย่งแขนไปดานหลัง และลงขางลางในลักษณะเปน
วงกลม  เพ่ือใหสามารถกระโดดไดสูงท่ีสุด  ดังนั้น การเคล่ือนไหวของแขนจึงมีความสําคัญมาก    
ตอการกระโดด 
 
การคิดคะแนน  
 บันทึกความสูงท่ีไดเปนเซนติเมตร โดยวัดชวงความสูงจากรอยขีดท่ียืนขีดกับรอยขีด 
ท่ีกระโดดได 
 
ระเบียบของการทดสอบ 
 1. ใหประลอง 3 ครั้ง บันทึกครั้งท่ีดีท่ีสุด 
 2.   ถาทํากับฝาผนังท่ียื่นออกมา สําหรับการยืนกระโดดแตะฝาผนังโดยเฉพาะ ควรสราง
ใหยื่นออกจากผนังอยางนอย 6 นิ้ว  เพ่ือความปลอดภัยจากอุบัติเหตุของผูรับการทดสอบ  
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ภาพผนวกที่ 11  การยืนกระโดดแตะฝาผนัง 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
หนังสือขอความอนุเคราะห 
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ท่ี  ศธ. 0513.10905/              ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
                 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
                 50 พหลโยธิน เขตจตุจักร กทม. 10903 
    
 30  ตุลาคม  2552 
 
เรื่อง  ขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
เรียน  หัวหนาภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
 ดวย นายณัฐพล  ไพฑูรย นิสิตปริญญาโท สาขาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดทําวิจัยเรื่อง “โปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาสําหรับ    
นิสิตชาย”  เพ่ือประกอบการทําวิทยานิพนธตามหลักสูตรระดับปริญญาโท ภายใตการควบคุมของ 
 1. รองศาสตราจารยกรรวี   บุญชัย, Ed.D.  ประธานกรรมการ 
 2. รองศาสตราจารยไพวัลย   ตัณลาพุฒ, ค.ม.  กรรมการรวม 
 
 กระผมใครขอความอนุเคราะหจากทานใหความสะดวกในการเก็บรวบรวมขอมูล โดยขอ
ใชนิสิตชาย สาขาพลศึกษา ช้ันปท่ี 1-3 ในความดูแลของทานเปนกลุมตัวอยางเพ่ือใหการวิจัย 
มีความถูกตองและสมบูรณตามวัตถุประสงค 
 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดทราบและพิจารณาใหความอนเุคราะห  หวังวาคงไดรับความรวมมือ
จากทานดวยดี และขอขอบพระคุณอยางสูงมา ณ โอกาสนี ้
 
   ขอแสดงความนับถือ 
 
                                                                          (นายณัฐพล  ไพฑูรย) 
                                นิสิตปริญญาโทสาขาพลศึกษา 
 
นายณัฐพล  ไพฑูรย โทร. 08 6318 2312 
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ท่ี  ศธ. 0513.10905/             ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
               มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
                 50 พหลโยธิน เขตจตุจักร กทม. 10903 
    
      ตุลาคม  2552 
 
เรื่อง ขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
เรียน ผูอํานวยการสํานักการกีฬามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
 ดวย นายณัฐพล  ไพฑูรย นิสิตปริญญาโท สาขาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดทําวิจยัเรื่อง “โปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาสําหรับ    
นิสิตชาย”  เพ่ือประกอบการทําวิทยานิพนธตามหลักสูตรระดับปริญญาโท ภายใตการควบคุมของ 
 1. รองศาสตราจารยกรรวี   บุญชัย, Ed.D.  ประธานกรรมการ 
 2. รองศาสตราจารยไพวัลย   ตัณลาพุฒ, ค.ม.  กรรมการรวม 
 
 ภาควชิาพลศึกษา ใครขอความอนุเคราะหจากทานใหความสะดวกในการเก็บรวบรวมขอมูล 
โดยใชสถานท่ีในความดูแลของทานเพ่ือใหการวิจัยมีความถูกตองและสมบูรณตามวัตถุประสงค 
 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดทราบและพิจารณาใหความอนุเคราะห หวังวาคงไดรับความรวมมือ
จากทานดวยดี และขอขอบพระคุณอยางสูงมา ณ โอกาสนี ้
 
   ขอแสดงความนับถือ 
 
                                                                (ผูชวยศาสตราจารยพีระ  มาลีหอม) 
                                   หัวหนาภาควิชาพลศึกษา  
ภาควิชาพลศึกษา โทร. 0 2942 8671 
นายณัฐพล  ไพฑูรย โทร. 08 6318231 
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ท่ี  ศธ. 0513.10905/                                                              ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
                  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
                  50 พหลโยธิน เขตจตุจักร กทม. 10903 
     
    มกราคม  2552 
 
เรื่อง  ขอความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือ 
เรียน  
ส่ิงท่ีสงมาดวย เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 ดวย นายณัฐพล  ไพฑูรย นิสิตปริญญาโท สาขาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัยในการทําวิทยานิพนธ เรื่อง “โปรแกรม
การสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาสําหรับนิสิตชาย” ภายใตการควบคุมการทําวิทยานิพนธของ 

 1. รองศาสตราจารย ดร. กรรวี   บุญชัย,  Ed.D.  ประธานกรรมการ 
 2. รองศาสตราจารยไพวัลย   ตัณลาพุฒ,  ค.ม.  กรรมการรวม 

 
 โดยในการทําการวิจัยดังกลาวนั้น การเลือกและการสรางโปรแกรมการฝกนั้นเปนส่ิงจําเปนมาก  
เพ่ือนํามาใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการทํางานวิจัยครั้งนี้  ดังนั้น เพ่ือใหเครื่องมือดังกลาว 
มีคุณภาพ  จึงใครขอวามอนุเคราะหจากทานใหเปนเกียรติเปนผูเช่ียวชาญตรวจสอบคุณสมบัติของ
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย  ตามรายละเอียดของเอกสารท่ีแนบมาดวยแลวนี ้
 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดทราบและพิจารณาใหความอนุเคราะห หวังวาคงไดรับความรวมมือ
จากทานดวยดี และขอขอบพระคุณอยางสูงมา ณ โอกาสนี ้
 
   ขอแสดงความนับถือ 

 
                                                  (ผูชวยศาสตราจารยพีระ  มาลีหอม) 

                    หัวหนาภาควิชาพลศึกษา  
ภาควิชาพลศึกษา โทร. 0 2942 8671-2 
นายณัฐพล  ไพฑูรย โทร. 08 6318 2312



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
ผลการทดสอบพลังกลามเนื้อขา 
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ตารางผนวกที่  1  การหาคาความเช่ือถือไดของแบบทดสอบยืนกระโดดแตะฝาผนัง 
 

กลุมทดลอง X Y XY X2 Y2   
1 50 51.5 2575 2500 2625.25 
2 65 65.5 4257.5 4225 4290.25 
3 55 54 2970 3025 2916 
4 49 59.5 2915.5 2401 3540.25 
5 50 50 2500 2500 2500 
6 42 43 1806 1764 1849 
7 65.5 66 4323 4290.25 4356 
8 79 81 6399 6241 6561 
9 47 49 2303 2209 2401 
10 60 62 3720 3600 3844 
11 72 72 5184 5184 5184 
12 44 46 2024 1936 2116 
13 50 52 2600 2500 2704 
14 44 43 1892 1936 1849 
15 50 52 2600 2500 2704 
16 54 55.5 2997 2916 3080.25 
17 51 52 2652 2601 2704 
18 51.5 50 2527 2652.25 2500 
19 56 57 3192 3136 3249 
20 50 52 2600 2500 2704 

rxy  =  0.97 
X    =  ผลของการยืนกระโดดแตะฝาผนัง ครั้งท่ี 1 
Y   =  ผลของการยืนกระโดดแตะฝาผนัง ครั้งท่ี 2 
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ตารางผนวกที่ 2 ผลการทดสอบพลังกลามเนื้อขาของกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝก 
 สัปดาหท่ี 4  6 และ 8 
 

ลําดับที ่ ทดสอบกอน 
การทดลอง สัปดาหที4่ สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 

1 53 55 58 60 
2 62 65 66 67 
3 52 55 57 60 
4 60 63 66 69 
5 64 64 67 69 
6 66 68 69 72 
7 57 60 63 67 
8 50 52 55 58 
9 51 53 55 57 
10 65 67 68 71 
11 54 56 59 73 
12 49 52 55 59 
13 51 54 55 57 
14 47 49 52 55 
15 60 62 62 65 
16 58 64 66 69 
17 65 67 68 68 
18 52 55 56 59 
19 62 65 67 69 
20 60 62 65 68 
21 51 55 57 61 
22 57 60 62 65 
23 60 64 66 67 
24 62 62 64 66 
25 54 57 59 63 
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ตารางผนวกที่ 2 (ตอ) 
 

ลําดับที ่ ทดสอบกอน 
การทดลอง สัปดาหที4่ สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 

26 56 60 62 65 
27 52 55 56 59 
28 62 66 69 69 
29 61 63 65 68 
30 54 60 63 63 

 
 
 
 
 
 
 
 



ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
 

ช่ือ-นามสกุล นายณัฐพล  ไพฑูรย 
วันเดือนปท่ีเกิด วันท่ี  14  เดือนพฤศจิกายน  พ.ศ. 2526 
สถานท่ีเกิด จังหวัดนครราชสีมา 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2548 วิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาพลศึกษา 
 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   
การทํางาน พ.ศ. 2548-ปจจุบัน ผูฝกสอนทีมบาสเกตบอลชาย  
 โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
 ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
 พ.ศ. 2552 ผูฝกสอนทีมบาสเกตบอลชาย  
 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน 
 
 
 
 




