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This study was to examine the effect of 4-week plyometric training pattern on muscle 

power and agility in male soccer players. Twenty-two untrained male soccer players from 
Buriram Rajabhat University to participate in this study. All subjects were randomly assigned    
to two groups namely a training group and a control group. The training group (n=11) 
participated in a 4-week plyometrics training pattern was two training sessions per week and 
control group (n=11) did not participate in plyometrics training pattern. Both groups were tested 
before and after the 4-week plyometrics training period on the counter movement jump of muscle 
power and illinois agility test were selected as testing variables to evaluate the training program. 
The results of this study showed that significant differences between training and control groups 
in muscle power and agility. In training group the muscle power increased (p<0.05) and 
improved agility (p<0.05) significantly, as well. There was no significant change in muscle 
power and agility for the control group. It can be concluded that 4-weeks of plyometrics training 
pattern can improves muscle power and agility in untrained male soccer players.  
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และความคลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตบอล 

 
Effect of 4-week Plyometric Training Pattern on Muscle Power 

and Agility in Soccer Player 
 

คํานํา 
 

ฟุตบอล (soccer) เปนกีฬาสากลที่ไดรับความนิยมและสนใจเลนกนัอยางแพรหลายใน
ปจจุบันเพราะเปนกฬีาที่ชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย เพื่อความสนุกสนาน และการแขงขัน
เพื่อความเปนเลิศ รูปแบบการเลนฟุตบอลจะเปนลักษณะการเคลื่อนไหวแบบรุกสลับกับการตั้งรับ 
(intermittent) มีการเคลื่อนไหวลักษณะตางๆ ดังที่ Meylan and Malatesta (2009) กลาววา 
การเคลื่อนไหวในกีฬาฟุตบอล ประกอบดวย การเดิน (walk) การวิ่งเหยาะ (jogging) การกระโดด 
(jumps) การสปริ้นท (sprints) การเปลี่ยนทิศทาง (change direction) การเตะ (kicking) การโหมง 
(heading) ซ่ึงนักกฬีาจําเปนตองมีสมรรถภาพดานพลังระเบิด (explosives) เพื่อใหการเคลื่อนไหว
ดังกลาวเปนไปอยางราบรื่น (Bangsbo and Michalsik., 2002) สอดคลองกับรายงานการศึกษาของ 
Reilly (1996) กลาววา การเคลื่อนไหวในกฬีาฟุตบอล ประกอบดวย การเดิน 24% การวิ่งเหยาะ 
36% การวิ่ง 20% การวิ่งสปริ้นท 11% การเคลื่อนที่ถอยหลัง 7% และการเคลื่อนที่ครอบครองบอล 
2% ซ่ึงการเคลื่อนไหวดังกลาวแบงออกเปน 2 ลักษณะ คือ การเคลื่อนไหวดวยตวัเปลา และการ
เคลื่อนไหวขณะครอบครองลูกบอล การเคลื่อนไหวทั้งสองลักษณะนีต้องอาศัยความแข็งแรง 
(strength) พลังกลามเนื้อ (muscular power) ความเรว็ (speed) และความคลองแคลววองไว (agility) 
การเคลื่อนไหวที่เกดิขึ้นในแตละเกมไมสามารถที่จะกําหนดเวลา ทิศทาง ความเร็ว และระยะทางใน
การเคลื่อนไหวไดอยางแนนอน ดังนั้น สมรรถภาพทางกายที่ดีซ่ึงประกอบไปดวย ความเร็ว ความ
สมดุลรางกาย (balance) ความสัมพันธในการทํางานของแตละสวนรางกาย (co-ordination) เวลา
ปฏิกิริยา (reaction time) พลังกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไวมีความสําคัญอยางยิ่งสําหรับ
นักกฬีาฟุตบอลในทุกๆ ตําแหนง และการฝกจึงเปนปจจยัสําคัญที่จะชวยในการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนกักีฬา เพื่อไมใหเกิดความเมือ่ยลาในขณะแขงขัน เปนการพัฒนาทักษะพื้นฐาน และ
เทคนิคการเลนฟุตบอลไดเปนอยางด ี
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จากรายงานการศึกษาที่ผานมาไดมีการนํารูปแบบการฝกพลัยโอเมตรกิมาใชพัฒนา
สมรรถภาพของนักกฬีาอยางแพรหลาย ดงัที่ Chu (1998) กลาววา พลัยโอเมตริก (plyometric)       
เปนวิธีการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและพลังระเบิด พลัยโอเมตริก ประกอบดวย การยืดและตาม
ดวยการหดตัวส้ันเขา (shortening) ของกลามเนื้ออยางรวดเร็ว (Baechle and Earle, 2000) ซ่ึงนักวจิัย
สวนใหญไดแสดงใหเห็นวา การฝกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาพลังกลามเนื้อได (Adams et al., 
1992; Gehri et al., 1998; McClenton et al., 2008; Saez de Villarreal et al., 2008) และพลัง
กลามเนื้อที่ดีขึน้อยูกับปริมาณของเสนใยประสาทที่ถูกกระตุนและจํานวนมอเตอรยนูติที่ทํางาน 
(active motor units) เปนความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อ (neuro-muscular) หรือการ
เอาชนะแรงตานไดดวยการหดตัวของกลามเนื้ออยางรวดเร็ว เปนผลมาจากแรงของกลามเนื้อ 
(muscle force) และอัตราเร็ว (velocity) ของการเคลื่อนไหว (สนธยา, 2547) สําหรับนกักีฬาฟุตบอล
การมีพลังกลามเนื้อที่ดีจะสงผลใหการเคลื่อนไหวลักษณะตางๆ การออกแรงเคลื่อนทีจ่ากจุดหนึ่ง
ไปยังจดุหนึ่งไดอยางรวดเร็ว การเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว การพุงตัวไปดานหนาและ
ดานขางซาย-ขางขวา และการกระโดดเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ Wathen (1993) กลาววา การ
ออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกถามีการเคลื่อนไหวคลายกับกิจกรรมที่ปฏิบัติมากที่สุด จะสามารถ
พัฒนาพลังกลามเนื้อไดอยางมีประสิทธิภาพ และ Hedrick (1994) กลาวสนับสนุนอกีวา การจะ
พัฒนาพลังกลามเนื้อตองเพิม่ความแข็งแรงและความเรว็ในการฝกใหมากขึ้นและนักกีฬาฟุตบอลที่
มีพลังกลามเนือ้ที่ดีจะชวยเพิม่ความสามารถในการเคลื่อนไหวลักษณะตางๆ และความคลองแคลว
วองไวได (Young and Farrow, 2006) และการที่นักกฬีามีความคลองแคลววองไวที่ดนีั้นตอง
ประกอบไปดวยการมีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การเปลี่ยนตําแหนงรางกายอยางรวดเร็ว การทํางาน
ประสานสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อ การเรง-การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยน
ทิศทางไดอยางรวดเร็ว ดังนัน้ความคลองแคลววองไวจึงเปนอีกหนึ่งปจจัยที่มีความสําคัญสําหรับ
นักกฬีาฟุตบอล (Bloomfield et al., 1994) 

 
รูปแบบการฝกพลัยโอเมตรกิที่มีตอการพฒันาพลังกลามเนื้อและความคลองแคลววองไว

ของกลุมนักกฬีานั้น จากรายงานการศึกษาสวนใหญจะใชระยะเวลาของการฝกตั้งแต 8 สัปดาห     
ขึ้นไปจึงจะสามารถพัฒนาสมรรถภาพของการกระโดดแนวดิ่ง การกระโดดเคารเตอรมูฟเมนจั้มพ 
พลังกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไวได (Chelly et al., 2010; Jeffrey et al., 1999; Markovic 
et al., 2007; Marques et al., 2008; Meylan and Malatesta, 2009) ในเวลาตอมามีนักวจิัยตองการลด
ระยะเวลาของการฝกพลัยโอเมตริกใหส้ันลง ดังรายงานการศึกษาของ Thomas et al. (2009) ไดใช
รูปแบบการฝกพลัยโอเมตรกิสองเทคนิคระยะเวลา 6 สัปดาห พบวา หลังจากการฝกความสามารถ 
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ในการกระโดดสูงของทั้งสองกลุมเพิ่มขึ้น (F (1, 10) = 42.22, p < 0.05) และเวลาการทดสอบความ
คลองแคลววองไวลดลง (F (1, 10) = 60.97, p < 0.05) แตไมพบความแตกตางของการทดสอบ  
วิ่งสปริ้นท (F (1, 10) = 0.14, p < 0.05) และไมพบความแตกตางระหวางกลุม (Maio Alves et al., 
2010) สอดคลองกับรายงานการศึกษาของ Miller et al. (2006) พบวา กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริก        
เวลาของการทดสอบความคลองแคลววองไวรูปตัวที (T-Test) และการทดสอบความคลองแคลว
วองไวแบบอิลลินอยส (Illinois) ลดลง -0.62 ± 0.24, -0.50 ± 0.32 วินาที ตามลําดับ (Thomas et al., 
2009; BAL et al., 2011) บทสรุปของรายงานการศึกษาทีผ่านการใชระยะเวลาของการฝกพลัยโอ
เมตริกที่ยาวนาน นักวิจยัสวนใหญไดแสดงใหเห็นวามีความเพยีงพอตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
ความคลองแคลววองไวและสมรรถภาพดานอื่นๆ ของนักกีฬาได 

 
ปจจุบันการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกไดรับความนิยมอยางตอเนื่อง และมนีกัวิจยัมี

ความตองการที่จะลดระยะเวลาของการฝกใหส้ันลงเพยีง 4 สัปดาห แตจากขอมูลที่ไดรับมีรายงาน
การศึกษาจํานวนนอยที่สามารถสงผลตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อและความคลองแคลววองไวของ
นักกฬีา ดังรายงานการศกึษาของ Corey et al. (2006) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริก 4 
สัปดาห กลุมตวัอยางเปนนักกีฬาฮอกกี้เพศชายระดับมหาวิทยาลัย ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการ
ฝกพลัยโอเมตริกไมพบความแตกตางจากการทดสอบความสูงของการกระโดดเทาคูแนวเสนตรง 
(two foot vertical jump height) แตพบวาการทดสอบการกระโดดขาเดียวแนวเสนตรง (single leg 
vertical jump) เพิ่มขึ้นทั้งสองขางอยางมีนยัสําคัญทางสถิต ิจากผลของการวิจยัไดอธิบายวา ความ
หนัก (intensity) ของการฝกไมเพียงพอ โปรแกรมการฝกที่ไมมีความสอดคลองและเฉพาะเจาะจง
กับกีฬาฮอกกีร้วมไปถึงมีการควบคุมการออกกําลังกายรปูแบบอื่นของกลุมตัวอยาง เพราะฉะนัน้
วัตถุประสงค ของการศึกษาวิจัยคร้ังนี้เพื่อตองการพิสูจนผลของรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริก
ระยะเวลา 4 สัปดาห สามารถพัฒนาพลังกลามเนื้อและความคลองแคลววองไวในนกักีฬาฟุตบอล    
ที่ไมมีการฝกซอมโปรแกรมฟุตบอลปกต ิเพื่อเปนการเตรียมความพรอมและเพิ่มประสิทธิภาพของ
กลามเนื้อใหนกักีฬากอนเขาสูชวงของการฝกซอมและชวงการแขงขัน (competition season) ภายใต
สมมุติฐานของการวิจยัคร้ังนี้วารูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห สามารถสงผลเพิ่ม
พลังกลามเนื้อและความคลองแคลววองไวในนกักฬีาฟุตบอลได 
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วัตถุประสงค 
 
1. เพื่อศึกษาผลของรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห ที่มีตอพลังกลามเนื้อ

และความคลองแคลววองไวในนกักฬีาฟุตบอล 
 
2. เพื่อหาคาความแตกตางของพลังกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไวในนักกีฬา

ฟุตบอล กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
 
3. เพื่อหาความสัมพันธระหวางพลังกลามเนื้อและความคลองแคลววองไวในนักกีฬา

ฟุตบอล 
 

ขอบเขตการวจัิย 
 
1. การวิจยัคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงทดลอง (experimental research) เพื่อศึกษาผลของรูปแบบ

การฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห ที่มีตอพลังกลามเนื้อและความคลองแคลววองไวใน
นักกฬีาฟุตบอล  

 
2. กลุมตัวอยาง คือ นักกฬีาฟุตบอลตัวแทนมหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย เพศชายที่ไมมี     

การฝกซอมโปรแกรมฟุตบอลปกติ ที่มีอายุระหวาง 19 – 23 ป จํานวน 22 คน 
 
3. ตัวแปรที่ใชในการศึกษาคนควา ประกอบดวย 
        
       3.1   ตัวแปรตน (independent variable) คือ โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา   

4 สัปดาห 
        
       3.2   ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ พลังกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว 
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ขอตกลงเบื้องตน 
 

1. กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวจิัยคร้ังนีไ้มมีการฝกซอมโปรแกรมฟตุบอลปกติ และ
ดําเนินกิจวัตรประจําวนัตามปกต ิ

 
2. กลุมตัวอยางที่เขารวมการวิจัย ไมมีการบาดเจ็บของกระดูกและกลามเนื้อบริเวณสวนลาง

ของรางกาย 
 

3. การศึกษาวจิัยคร้ังนี้ไมมกีารควบคุมอาหาร ระยะเวลาการพักผอน และการออกกําลังกาย
รูปแบบอื่นๆ  

 
ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัยคร้ังนี ้

 
1. จากขอมูลของการศึกษาวจิัยที่ไดรับแสดงใหเห็นถึงประโยชนของรปูแบบการฝกพลัย

โอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห ที่สามารถสงผลตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อและความคลองแคลว
วองไวในนักกฬีาฟุตบอลเพศชายที่ไมมีการฝกซอม 

 
2. ขอมูลของการวิจัยคร้ังนีจ้ะเปนประโยชนตอผูฝกสอนที่จะนํารูปแบบการฝกพลัยโอ

เมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห ไปพัฒนาประสิทธิภาพของนักกฬีาฟุตบอล และนักกีฬาที่ตองอาศัยพลัง
กลามเนื้อและความคลองแคลววองไว เชน กีฬาเทนนิส บาสเกตบอล ตะกรอ และวอลเลยบอล 

 
สมมุติฐานการวิจัย 

 
รูปแบบการฝกพลัยโอเมตรกิระยะเวลา 4 สัปดาห สามารถสงผลเพิ่มพลังกลามเนื้อและ

ความคลองแคลววองไวในนกักีฬาฟุตบอลเพศชายที่ไมมกีารฝกซอมโปรแกรมฟุตบอลปกติ อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
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นิยามศัพท 
 
1. รูปแบบการฝกพลัยโอเมตริก หมายถึง รูปแบบการฝกเพื่อเสริมสรางพลังของกลามเนื้อ 

มีลักษณะของการยืดตวัออกตามดวยการหดสั้นเขาอยางรวดเรว็ของกลามเนื้อ เพื่อกระตุนการ
ทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ 

 
2. พลังกลามเนื้อ หมายถึง ขดีความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานอยางทันทีทนัใด

ดวยความเรว็และแรงสูงสุด ในชวงเวลาหนึ่งหรือการที่รางกายปลอยแรงออกมา มากที่สุดใน
ชวงเวลาที่ส้ันที่สุด 

 
3. ความคลองแคลววองไว หมายถึง ความสามารถที่จะรักษาหรือควบคุมตําแหนงของ

รางกายในขณะที่มีการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วระหวางการเคลื่อนไหวที่ตอเนื่องกนั 
 
4. นักกฬีาฟุตบอล หมายถึง นักกฬีาฟุตบอลตัวแทนของมหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย เพศ

ชายที่ไมมีการฝกซอมโปรแกรมฟุตบอลปกต ิ
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การตรวจเอกสาร 
 
การศึกษาวิจยัครั้งนี้ผูวิจัยไดศึกษาคนควาหลักการ ทฤษฎี และงานวิจยัที่เกี่ยวของกับ

รูปแบบการฝกพลัยโอเมตรกิเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไวในนักกีฬา
ฟุตบอล ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

 
1.  ความหมาย ทฤษฎี และความสําคัญเกี่ยวกับพลัยโอเมตริก 

 
2.  ความหมาย ความสําคัญ และการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
 
3.  ความหมาย ความสําคัญ และการพัฒนาความคลองแคลววองไว  
 
4.  ทฤษฎี และหลกัการฝกกีฬาฟุตบอล 
 
5.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
ความหมาย ทฤษฎี และความสําคัญเก่ียวกับพลัยโอเมตรกิ 

 
ปจจุบันผูฝกสอนกีฬาสวนใหญไดใหการยอมรับและนยิมนํารูปแบบการฝกพลัยโอเมตริก

เขามาฝกรวมกับโปรแกรมการฝกซอมความแข็งแรงของกลามเนื้อรูปแบบอื่นๆ เพื่อชวยเสริมสราง
และพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาใหมีประสิทธภิาพสูงสุด (peak physical condition) 
เพื่อใหนักกฬีาทําการฝกซอมและลงทําการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ และเปนทีท่ราบกันแลว
วารูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกสามารถสงผลตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อของนักกฬีาได โดยเฉพาะ
อยางยิ่งเมื่อฝกรวมกับโปรแกรมการฝกความแข็งแรงรูปแบบอื่น ซ่ึงจะสามารถเพิ่มประสิทธิของ 
การกระโดดลักษณะตางๆ ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และประสาทรับความรูสึกของกลามเนือ้
และขอตอทั้งหมดของนักกฬีาไดดีขึ้น 

 
พลัยโอเมตริก (plyometrics) เปนรูปแบบการออกกําลังกายที่สามารถนําไปสูการกอใหเกิด

แรงสูงสุด (maximum force) ในชวงระยะเวลาสั้นที่สุด (shortest time) เทาที่จะสามารถกระทําได 
(Baechle and Earle, 2000) การเกดิแรงของกลามเนื้อนั้นกลามเนื้อจะตองมีการเคลื่อนตัวแบบยืด   
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ยาวออก (eccentric Action) ติดตามมาอยางทันทีทันใดดวยการเคลื่อนตัวแบบหดสั้นเขา (concentric 
action) กลามเนื้อที่ถูกยืดยาวออกกอนมีการหดตัวส้ันเขานั้นจะกอใหเกดิการเติมเต็มพลัง 
(forcefully) และมีความรวดเร็ว (rapidly) เพิ่มขึ้น (Bosco and Komi, 1980) การศึกษาวิจัยที่ผานมา
ไดเสนอแนะวาเมื่อนํารูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกมาใชฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ จะสามารถ
สงผลตอการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Chu, 1998; Bompa, 1999; Baechle and Earle, 
2000) พลังกลามเนื้อ (Adams et al., 1992; Reyment et al., 2004; Luebbers et al., 2003)
ความสามารถของการกระโดด (Adams et al., 1992; Corey, 2004; Bauer, Thayer and Baras, 1990; 
Hunter and Marshall, 2002) ความเร็วในการปนสปริ้นท (sprint cycling) (Gehri et al., 1998; 
Matavuli et al., 2001) และเวลาของการวิ่งสปริ้นท (Lockwood and Brophey, 2004) 

 
Chu (1992) กลาววา การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก เปนลักษณะการออกกําลังกายที่

เกี่ยวของกับการยืดและหดตวัของกลามเนือ้อยางรวดเรว็ซํ้าๆ หรือเปนความสามารถของกลามเนื้อ
ในการออกแรงสูงสุดในชวงเวลานอยที่สุด เปนผลใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงสูงสุด (maximum 
strength) ในชวงเวลาที่ส้ัน พลัยโอเมตริกมีรูปแบบการฝกที่มีความหลากหลายและแตกตางกัน เชน 
การกระโดดแบบตางๆ ไดแก การกระโดด การเขยง (hopping) การกระโจน (bounding) เพื่อพัฒนา
รางกายสวนลาง และ การทุม พุง ขวาง เพือ่พัฒนารางกายสวนบน การฝกพลัยโอเมตริกจะใช
น้ําหนกัของตวัเอง (body weight) เปนแรงตาน และอุปกรณอ่ืนๆ อาทิเชน กรวย (cone) ความสูง 8 – 
12 นิ้ว กลอง (box) ความสูง 6 – 24 นิ้ว ร้ัวหรือเครื่องกั้น (hurdles or barriers) บันได (stairs) และลูก
เมดิซินบอล (medicine ball) สําหรับใชในการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานตางๆ ของ
นักกฬีา 

 
Baechle and Earle (2000) กลาววา พลัยโอเมตริก คือ การออกกําลังกายที่ทําใหกลามเนื้อมี

การหดตวัไดแรงสูงสุดในชวงระยะเวลาที่ส้ัน ในขณะทีก่ลามเนื้อถูกยืดยาวออกแลวตามดวย
กลามเนื้อหดตวัส้ันเขาอยางรวดเรว็นั้น กลามเนื้อจะเก็บสะสมพลังงานยดืหยุนเพื่อใชในการหดตัว 
และสามารถผลิตแรงไดมากกวาการหดตัวหรือการหดสั้นของกลามเนือ้เพยีงอยางเดยีว (Miller et al., 
2002) พลังงานยืดหยุนภายในเอ็นและกลามเนื้อจะเพิ่มมากขึ้นเมื่อมีการยืดตัวออกอยางรวดเร็วของ
กลามเนื้อและเมื่อมีการหดตวัทันทีทันใด พลังงานยืดหยุนที่เก็บสะสมไวจะถูกปลอยออกมาทําให
เกิดแรงทีเ่พิ่มมากขึ้น จากหลักการทํางานของพลัยโอเมตริกลักษณะนี ้ไดมีรายงานการศึกษาวจิัยที่
แสดงใหเห็นวารูปแบบการฝกพลัยโอเมตรกิเปนรูปแบบที่สามารถนํามาใชในการฝกเพื่อพัฒนา
พลังกลามเนื้อใหมีประสิทธภิาพมากที่สุด ซ่ึงลักษณะการทํางานของพลัยโอเมตริก ดงัที่ Bosco and 
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Komi (1980) ไดกลาวไววา กลามเนื้อจะถูกยืดกอนที่กลามเนื้อจะหดตวัส้ันเขาอยางรวดเรว็และได
แรงสูงสุด สอดคลองกับ Wilk et al. (1993) กลาววา การยืดตวัออกของกลามเนื้ออยางรวดเร็วตาม
ดวยการหดตัวหรือหดส้ันเขาของกลามเนื้ออยางทันทีทันใด และเปนรูปแบบการออกกําลังกายที่
สามารถนําไปสูการกอใหเกดิแรงสูงสุดในชวงระยะเวลาสั้นที่สุด เทาที่จะสามารถกระทําได และ 
Baechle and Earle (2000) ไดอธิบายลักษณะการทํางานของพลัยโอเมตริกไววา มี 2 รูปแบบ ดังนี ้

 
1. รูปแบบเชิงกล (mechanical model) คือพลังงานยืดหยุนจะถูกสรางขึน้และเก็บสะสมอยู

ในเอ็น (tendon) และกลามเนื้อ มีผลทําใหกลามเนื้อมีการยืดเหยียดออกและหดตวัส้ันเขาอยาง
รวดเร็ว (Asmussen and Bonde-Petersen, 1974; Bosco et al., 1982) พลังงานที่ถูกเกบ็สะสมนี้จะถกู
ปลดปลอยออกมาขณะที่กลามเนื้อถูกยดืออกตามดวยกลามเนื้อหดส้ันเขา สอดคลองกับ Hill (1970) 
กลาววา การทาํงานลักษณะเชนนี้เปนผลมาจากการดดีตวัยืดออกของกลามเนื้อเพื่อกลับคืนสภาพ
ของความยาวปกติในกลามเนื้อ การดีดตวัของกลามเนื้อลักษณะนี้เปนองคประกอบของเอ็นและ
กลามเนื้อ เรียกวา สวนประกอบยืดหยุนทีต่อเนื่องกัน (series elastic component) 

 
2. รูปแบบของระบบประสาทรางกาย (neurophysical model) เมื่อมีการยืดตวัของกลามเนื้อ

ที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว รางกายจะตอบสนองเพื่อปองกันการถูกยืดที่มากกวาปกติ (overstretching) 
และการบาดเจบ็ที่จะเกิดขึ้น การตอบสนองที่เกิดขึ้นลักษณะนี้เปนที่ทราบกันคือ รีเฟล็กซยืด 
(stretch reflex) และปฏิกิริยารีเฟล็กซยืดจะชวยเพิ่มการยดืของกลามเนือ้หรือกลามเนือ้หดตัวแบบ
ยืดยาวออกไดดีขึ้น และชวยใหกลามเนื้อมพีลังในการทํากิจกรรมอื่นๆ อีกมากมาย ผลที่ไดคือการ
หดตวัของกลามเนื้อแบบหดสั้นเขามีพลังและมีประสิทธิภาพมากขึน้ (Guyton and Hall, 1995; 
Bosco et al., 1982; Bosco and Komi, 1981) 

  
การปฏิบัติในรูปแบบเชิงกลและรูปแบบของระบบประสาทรางกายจะชวยเพิ่มอัตราของ  

การผลิตแรงมาใชระหวางการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกไดเพิ่มมากขึ้น (Asmussen and 
Bonde-Petersen, 1974; Bosco et al., 1982; Hill, 1970; Guyton and Hall, 1995; Bosco et al., 1982; 
Bosco and Komi, 1981) 

  
Fleck and Kraemer (2004) กลาววา ทักษะการเคลื่อนไหวของพลัยโอเมตริก แบงออกเปน 

3 ระยะ ซ่ึงเรยีกวา วงจรการยืดตวัออกและหดสั้นเขา (the stretch shortening cycle; SSC) ซ่ึงผลจาก
การปฏิบัติทั้ง 3 ระยะนี้จะชวยพัฒนาพลังกลามเนื้อ ไดแก  
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ระยะแรก คือกอนการยดืตวัออกของกลามเนื้อ (pre - stretch) หรือ การหดตวัของกลามเนื้อ
แบบยืดยาวออก ในระยะนี้ทาํใหเกิดและเกบ็พลังงานยืดหยุน (elastic energy) สะสมไวภายใน
กลามเนื้อ 

 
ระยะที่สอง คอื เปนชวงเวลาระหวางชวงสุดทายของชวงกอนการยดืตวัออกและชวงเวลา

เร่ิมตนของการหดตัวของกลามเนื้อแบบหดสั้นเขา หรือเรียกอีกอยางวาชวง อะมอทิเซชั่น 
(amortization) ชวงนี้จะเกดิขึน้ในระยะเวลาสั้นๆ มีพลังในการหดตัวของกลามเนื้อมากกวา 

 
ระยะที่สาม คอืชวงที่กลามเนื้อหดตวัส้ันเขาและการดึงเอาพลังงานยืดหยุนทีเ่ก็บสะสมไว

ออกมาใชในการเคลื่อนไหวของรางกายตามความตองการของนักกีฬา เชน การกระโดด การเขยง
หรือการทุม พุง ขวาง เปนตน  

 
จากรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกหรือวงจรการยืดตวัออกและหดสั้นเขาของกลามเนื้อนั้น  

ในชวงแรกของการกระโดดและเพื่อใหเกดิประสิทธิภาพมากที่สุด นกักีฬาตองยอเขาและสะโพกให
ต่ําลงและคงทาไว 3 - 5 วินาที กอนที่จะกระโดดขึ้นใหสูงที่สุด ในชวงที่สองนักกีฬาจะตองยอเขา
และสะโพกเชนเดียวกนัแตลักษณะของการกระโดดนัน้ ใหนกักฬีากระโดดขึ้นอยางรวดเร็วที่สุด
เพราะพลังงานยืดหยุนที่ถูกสะสมไวจะถูกนํามาใชมากที่สุด จึงสงผลใหการกระโดดสูงขึ้นและทาํ
ใหกลามเนื้อมพีลังและแรงระเบิดมากที่สุด การฝกพลัยโอเมตริกเปนรปูแบบการฝกที่ออกแบบมา
เพื่อกระตุนสวนประกอบยืดหยุนที่ตอเนื่องกันซ้ําแลวซํ้าอีกในระหวางการเคลื่อนไหวของนักกีฬา 
แตในระยะยาวของการฝกพลัยโอเมตริกอาจสงผลตอรางกายและประสิทธิภาพในการทํางานของ
นักกฬีาไดหากปฏิบัติไมถูกตอง หรือกลามเนื้อไมมีความแข็งแรงพื้นฐาน และความยืดหยุนของ
รางกาย 

 
จากการศึกษาที่ผานมา มีรายงานการศกึษาวิจยัจํานวนนอยที่แสดงใหเห็นวารูปแบบ        

การฝกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาสมรรถภาพการกระโดดในแนวดิ่ง (vertical jumping)             
การกระโดดไกล (long jumping) การวิ่งสปริ้นท และความเร็วในการปนสปริ้นท (Matavulj et al., 
2001; Gehri et al., 1998) ความหลากหลายของรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริก เชน ทาเด็พธจั้มพ 
(depth jumps) ทาเคานเตอรมูฟเมนทจั้มพ ทากระโจน และทาการเขยง สามารถพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกลไก (motor performance) ใหกับนักกีฬาไดเปนอยางดี (Diallo et al., 2001; Rimmer and 
Sleivert, 2000) ในขณะทีก่ารศึกษาสวนใหญจะมุงเนนไปที่กลุมตัวอยางที่ไมใชนักกีฬา และกลุมที่
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เปนนักกีฬา เชน นักกฬีาฟตุบอล บาสเกตบอล ซ่ึงจะชวยใหนักกีฬาเหลานั้นมีประสิทธิภาพเพิ่ม
มากขึ้นจากการเสริมรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกเขาไปรวมกับโปรแกรมการฝกซอมกีฬาปกติ 
(Matavulj et al., 2001; Diallo et al., 2001) เพื่อใหนักกฬีามีสมรรถภาพทางกายและความสามารถ
ในการปฏิบัตทิักษะพื้นฐานแตละกฬีา การเคลื่อนไหวลักษณะตางๆ ทีด่ีขึ้น การฝกพลัยโอเมตริก
หรือฝกรวมกบัการฝกความแข็งแรงรูปแบบอื่น เปนอีกแนวทางหนึ่งทีส่ามารถเสริมสรางและ
พัฒนาสมรรถภาพดานพลังกลามเนื้อในการกระโดดในแนวดิ่ง (Hunter and Marshall, 2002) และ
ลดระยะเวลาในการวิ่งเรว็ของนักกฬีาได (Olhemus et al., 1981) สอดคลองกับ Adams and O'Shea 
(1992) ที่กลาวไววา การฝกเสริมดวยรูปแบบพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกดวยแรงตาน (resistance) 
จะสามารถพัฒนาสมรรถภาพดานพลังกลามเนื้อไดมากกวาการฝกเพียงรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง 
เชนเดยีวกับ Miller et al. (2002) กลาววา การฝกพลัยโอเมตริกเมื่อนาํมาฝกรวมกับโปรแกรมการฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะสามารถเพิม่ประสิทธิภาพในการกระโดดแนวตั้ง การเรงความเร็ว   
การชะลอความเร็ว ความแข็งแรงของขา พลังกลามเนื้อและตัวประสาทรับความรูสึกบริเวณขอตอ  

 
อยางไรก็ตาม การวางแผนการฝกลักษณะนี้ตองคํานึงถึงปจจัยอ่ืนที่เขามาเกี่ยวของ อาทิเชน 

ความหนกัที่มากเกิน (overload) ซ่ึงอาจจะทําใหเกิดสภาวะเครยีดกับกลามเนื้อ เนื้อเยือ่เกี่ยวพัน ขอ
ตอตางๆ มากเกินไป และการฝกพลัยโอเมตริกไมแนะนาํใหฝกวันเดียวกันกับวนัที่ฝกความแข็งแรง 
(Baechle and Earle, 2000) หรืออีกวิธีหนึง่คือการฝกสลับกันระหวางรางกายสวนบนกับรางกาย
สวนลางเพื่อลดความเสี่ยงของการบาดเจบ็ที่กลามเนื้อ เอ็น และขอตอของนักกฬีาได  จากรายงาน
การศึกษาของ Blattner and Noble (1979) ที่ผานมาไดระบุไวอยางชดัเจนวาไมมกีารบาดเจ็บเกิดขึ้น
ในระหวางชวงที่มีการฝกพลัยโอเมตริก และรายงานการศึกษาสวนใหญไมไดกลาวถึงการบาดเจบ็ที่
เกิดขึ้นจากการฝกพลัยโอเมตริก (Olhemus et al., 1981; Blattner and Noble, 1979) ดังนั้น ลักษณะ
การบาดเจ็บทีจ่ะเกิดขึ้น อาจมีสาเหตุมาจากปจจยัภายนอกรางกาย เชน สภาพของพื้นที่ใชไมมีความ
เหมาะสมกับการฝก หรือการกระโดดลงจากที่สูงเกินไปในทาเด็พธจั้มพ ดังที่ Fleck and Kraemer 
(2004) กลาววาความสูงของการกระโดดในทาเด็พธจั้มพที่มีตอสมรรถภาพการกระโดดในแนวดิ่ง 
คือที่ระดับความสูง 50 เซนติเมตร และ 80 เซนติเมตร เปนระดับของความสูงที่มีความเหมาะสม
และสามารถพัฒนาสมรรถภาพดานพลังกลามเนื้อไดเปนอยางดี ดังนัน้การเลือกพื้นผิวหรือสนาม
เปนอีกปจจัยหนึ่งที่มีความสําคัญตอการฝกพลัยโอเมตริก พื้นที่ที่มีความเหมาะสมควรเปนพื้นที่มี
คุณสมบัติชวยลดแรงกระทบกระแทกที่มีกบัรางกายอยางรุนแรง เชน พืน้ทราย พื้นหญา พื้นยาง 
และพื้นที่ลอยตัว สวนพื้นแผนคอนกรีต แผนกระเบื้อง และแผนไมไมไดรับการแนะนําสําหรับ
นํามาใชใน การฝกเทาที่ควร (National Strength and Conditioning Association, 1993) เพราะพืน้
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ดังกลาวมีความแข็งกระดาง ไมมีการรองรับแรงกระแทก และที่สําคัญอาจสงผลตอการบาดเจ็บที่
บริเวณขอเทา     ขอเขา และขอสะโพกของนักกฬีาได ดงันั้นการเลือกสถานที่ในการฝกพลัยโอ
เมตริก ผูฝกสอนหรือนักกีฬาควรคํานึงถึงปจจัยดังกลาวเหลานี้ดวย เพือ่ใหนกักฬีาไดพัฒนา
สมรรถภาพทางกายไดสูงสุดและมีประสิทธิภาพตอไป  
 
การออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

 
รูปแบบการฝกพลัยโอเมตรกิเปนรูปแบบการฝกที่ไดรับการยอมรับวาเปนการฝกที่มี

ประสิทธิภาพมากที่สุดในการพัฒนาพลังระเบิด (Fleck and Kraemer, 2004) และมีความสําคัญตอ
นักกฬีาในการพัฒนาและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในดานตางๆ เชน พลังกลามเนื้อ           
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความเร็ว และประสิทธิภาพการกระโดด ภายหลังจากการฝกพลัย         
โอเมตริกหรือการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับโปรแกรมการฝกความแข็งแรงอื่นๆ สําหรับการ
ออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกนัน้สิ่งที่ตองตองคํานึงถึงและใหความสําคญั ไดแกตวัแปร
ตางๆ ที่ใชในการฝก เชน จํานวนเซต (set) จํานวนครั้ง (repetitions) และการเลือกรูปแบบหรือทา
การฝกพลัย โอเมตริก ซ่ึงควรใหมีความสอดคลองกับทักษะของแตละชนิดกฬีานั้นๆ เพื่อใหเกิด
ประสิทธิภาพสูงสุดจากการฝกพลัยโอเมตริก สําหรับกีฬาฟุตบอล ทักษะในการเคลือ่นไหวสวน
ใหญจะใชรางกายสวนลางมากที่สุด รูปแบบของการฝกพลัยโอเมตริกนัน้ตองเปนรูปแบบการฝก
เพื่อพัฒนารางกายสวนลาง เชน ทาเด็พธจัม้พ ทาเคานเตอรมูฟเมนจั้มพ ทากระโจน และทาการเขยง 
เปนตน ซ่ึงจะมีความสอดคลองกับทักษะและการนําไปปฏิบัติในการแขงขันของนกักีฬามากที่สุด 

 
Potach and Chu (2000) ไดเสนอแนะการออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกไววา 

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกตองมีระบบ (systematic) และมีความกาวหนา (progressive) ซ่ึงเปน
องคประกอบที่มีความสําคัญ การฝกพลัยโอเมตริกเปนรูปแบบหนึ่งของการฝกสมรรถภาพทางกาย
ขั้นสูง ซ่ึงนักกฬีาจะตองมีพืน้ฐานของสมรรถภาพทางกาย เชน ความยดืหยุน ความแข็งแรงของ
รางกายแกนกลาง (core strength) และความสมดุล กอนเขาสูโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
สําหรับการเลือกรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกตองใหมคีวามเฉพาะเจาะจงและเหมาะสมกับลักษณะ           
การเคลื่อนไหวของนักกีฬา เพื่อเปนการเพิม่ประสิทธิภาพสูงสุด และลดความเสี่ยงตอการเกิดอาการ
บาดเจ็บของรางกายได 
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เชนเดยีวกับโปรแกรมการฝกอ่ืนๆ ความหนักของการฝกถือเปนสิ่งที่ตองพิจารณาสําหรับ
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงสามารถกระทําไดโดยการเพิ่มระยะของการกระโดดไกลและ   
การกระโดดลงจากที่สูง การเริ่มฝกจากการกระโดดสองขา มาเปนการกระโดดขาเดยีว ถือวาเปน  
การเพิ่มความหนักของการฝก เชนเดยีวกบัการลดระยะเวลาในชวงอะมอทิเซชั่น ใหส้ันที่สุดเทาที่
นักกฬีาจะสามารถกระทําได  

 
Potach and Chu (2000) ไดคิดคนรูปแบบของการฝกพลัยโอเมตริก ที่เรียกวาโปรแกรม    

การฝกสมรรถภาพทีดีที่สุด (optimum performance training; OPT) ซ่ึงเปนรูปแบบของการวางแผน
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกใหเปนไปอยางมีระบบ มคีวามกาวหนา มีการบูรณาการ มีความ
ปลอดภัยและเมื่อนําไปฝกรวมกับโปรแกรมการฝกซอมกีฬาปกติ จะชวยสามารถพฒันาโปรแกรม
การฝกซอมใหมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น และสงผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเพิ่มสูงขึ้น        
ซ่ึงแบงออกเปน 6 ชวง ดังตอไปนี ้

 
ชวงที ่1 เปนชวงการสรางกลไกสําหรับการเชื่อมโยงที่เหมาะสมสําหรับการจัดตําแหนง 

ของรางกายขณะลงสูพื้นและการเพิ่มประสิทธิภาพของปฏิกิริยาโตตอบของระบบประสาท
กลามเนื้อ หรือเรียกวาการสรางความมั่นคงของพลัยโอเมตริก (plyometric stabilization) 

 
ชวงที่ 2 – 4 เปนชวงการปรับปรุงความมั่นคงของขอตอขณะเคลื่อนที่ (dynamic joint 

stabilization) ความแข็งแรงชวงการยดืเหยยีด (eccentric strength) อัตราการผลิตแรงสูงสุด และ
ประสิทธิภาพการทํางานของระบบประสาทและกลามเนือ้ ของการเคลื่อนไหวทั้งหมดของนักกฬีา 
ซ่ึงการออกกําลังกายลักษณะนี้เปนการปฏิบัติที่ซํ้าๆ โดยการลดระยะเวลาของเทาในการสัมผัสพื้น
ใหส้ันที่สุด หรือเรียกวาการสรางความแข็งแรงของพลัยโอเมตริก (plyometric strength) 

 
ชวงที่ 5 – 6 เปนลักษณะการปฏิบัติอยางรวดเร็วหรือแบบพลังระเบิด เทาที่นักกฬีาจะ

สามารถปฏิบัติได เรียกวาการสรางพลังของพลัยโอเมตริก (plyometric power) 
 
ความหนักของการฝกพลัยโอเมตริก 

  
ความหนกัของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก จะกลาวถึงสภาวะความตึงเครียด     

ของกลามเนื้อ เนื้อเยื่อเกี่ยวพนั และขอตอตางๆ ที่เกิดขึ้นระหวางการฝก ยกตวัอยางการปฏิบัติใน 
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ทาสคิปปง (skipping) จะมีความหนกัของงานนอยกวาการปฏิบัติในทาเด็พธจั้มพ ซ่ึงจะทําใหเกิด
สภาวะเครียดของกลามเนื้อและขอตอตางๆ มากจึงมีความหนักของงานมาก โดยทั่วไป ถาความ
หนักของงานเพิ่มขึ้น ปริมาณการฝก (volume) ก็ควรจะลดลง (Stone and O’Bryant, 1987)  

  
หลักการฝกพลัยโอเมตริกขั้นพื้นฐาน ผูฝกสอนตองมีความรูความเขาใจในการฝก สําหรับ

การวางแผนการฝกนั้น ตองเริ่มตนจากการฝกที่ระดับความหนักต่ําไปทีร่ะดับความหนักสูงขึ้น 
โดยเฉพาะอยางยิ่งตองคํานึงถึงความแตกตางของสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาแตละบุคคลดวย 
เชน เพศ อายุ และพื้นฐานของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมากอน การเพิ่มความหนกัของ   
การฝกโดยการใสอุปกรณถวงน้ําหนักเพิ่มเขาไป เชนการใสบริเวณขอเทา หรืออุปกรณที่มีลักษณะ
คลายเสื้อ ซ่ึงการเพิ่มความหนักลักษณะนี้จะทําใหความเรว็และคณุภาพของการเคลื่อนไหวรางกาย
ลดนอยลงในขณะที่ทําการฝกปฏิบัติ และนักกฬีาตองใชความพยายามหรือตองออกแรงเพิ่มมากกวา
ปกต ิ

 
ปริมาณของการฝกพลัยโอเมตริก 

 
ปริมาณของการฝกพลัยโอเมตริกมีความเกีย่วของกับจํานวนครั้งตอการฝกแตละครั้ง 

สําหรับการออกกําลังกายของรางกายสวนลางจํานวนครัง้ขึ้นอยูกับจาํนวนปริมาณเทาที่สัมผัสพื้น  
ในแตละชวงของการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงจะมีความสัมพนัธกับความหนักของการฝกแตละครั้ง 
ดังที่ Potach and Chu (2000) ไดอธิบายความหนักของการฝกพลัยโอเมตริกไววา ความหนักต่ํา (low 
intensity) จํานวนเทาสัมผัสพื้น 400 คร้ัง ความหนกัปานกลาง (moderate intensity) จํานวนเทา
สัมผัสพื้น 350 คร้ัง ความหนักสูง (high intensity) จํานวนเทาสัมผัสพื้น 300 คร้ัง และความหนักสูงมาก 
(very high intensity) จํานวนเทาสัมผัสพื้น 200 คร้ัง และฝกจํานวน 5 – 10 คร้ัง จํานวน 1 – 3 เซท 
 
ความถี่ของการฝกพลัยโอเมตริก 

  
ความถี่ (frequency) คือ จํานวนของชวงการฝกพลัยโอเมตริกตอสัปดาห การฝกพลัยโอ

เมตริกมีขอจํากัดของความถีท่ี่เหมาะสม และตองคํานึงถึงเวลาสําหรับการพักฟนสภาพของรางกาย
ระหวางชวงฝก ตองอยางนอย 48 – 72 ช่ัวโมง ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริกตามปกตจิะอยูในชวง       
2 – 4 คร้ังตอสัปดาห (Chu, 1998) การฝกพลัยโอเมตริก 1 – 3 คร้ังตอสัปดาห เปนระยะเวลาตั้งแต    
6 – 12 สัปดาห สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกได (Gehri et al., 1998; Matavulj et al., 2001) 
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ดังที่ Allerheilegen and Rogers (1995) กลาวไววา ความถี่ของการฝกพลัยโอเมตริกอาจขึ้นอยูกับ
ความตองการของชนิดกฬีานั้นๆ ความหนักและปริมาณของการออกกําลังกายแตละชวงของ
โปรแกรมการฝกจะตองกําหนดจํานวนของการฝกพลัยโอเมตริกใหมีความเหมาะสมตอสัปดาห 
 
ระยะเวลาพักและการฟนสภาพรางกาย  

  
ประสิทธิภาพของการฝกพลัยโอเมตริกจะขึ้นอยูกับความพยายามสูงสดุและความเรว็สูงสุด

ของการเคลื่อนไหวสําหรับการฝกแตละครั้ง ส่ิงที่ผูฝกสอนตองใหความสําคัญคือ ชวงเวลาการพัก
ระหวางจํานวนครั้งและจํานวนเซต ควรมคีวามนานพอที่จะพกัฟนสภาพรางกายของนักกฬีาได
อยางสมบูรณ ตัวอยางเชน การฟนสภาพรางกายในการฝกทาเด็พธจั้มพ ประกอบดวยการพัก 5 -10 
วินาที ระหวางเที่ยว และ 2 - 3 นาที ระหวางเซต เปนตน ดังที่ Potach and Chu (2000) ไดแนะนํา
เวลาสําหรับการพักฟนรางกายไววา การฝกพลัยโอเมตริกทั้ง 6 ชวงนั้น ควรมีเวลาการพักระหวาง 
0 – 90 วินาที หรืออาจจะพิจารณาจากความเหมาะสมของอัตราสวนระหวางงานตออัตราการพัก 
เชน 1:5  ถึง 1:10 โดยพิจารณาจากความเฉพาะเจาะจงของปริมาณการฝกและชนดิของการฝกที่
ปฏิบัตินั้น (National Strength and Conditioning Association, 1993) 
 
การฝกพลัยโอเมตริกสําหรับรางกายสวนลาง 

 
การฝกพลัยโอเมตริกสําหรับรางกายสวนลาง (lower body plyometric drills) สามารถ

พัฒนาสมรรถภาพทางดานพลังกลามเนื้อไดในกีฬาที่ตองอาศัยการวิ่งเร็ว การกระโดด การ
เปล่ียนแปลงทศิทางอยางรวดเร็ว และการเตะ เปนตน นกักีฬาจะมีประสิทธิภาพมากที่สุดเมื่อฝก
รวมกับโปรแกรมการฝกความแข็งแรง หรือภายหลังจากชวงที่ฝกความแข็งแรงสูงสุด (maximal 
strength training)   และการเลือกรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกก็ควรจะมีความใกลเคยีงหรือ
เฉพาะเจาะจงกับลักษณะ  การเคลื่อนไหวของกีฬาที่ตองใชรางกายสวนลางมากที่สุด เชน กฬีา
ฟุตบอล ฟุตซอล 

 
การฝกพลัยโอเมตริกสําหรับรางกายสวนบน  

  
การฝกพลัยโอเมตริกสําหรับรางกายสวนบน (upper body plyometric drills) เพื่อพัฒนา 

พลังกลามเนื้อนั้นมีความแตกตางและมีความหลากหลาย สําหรับวิธีที่นยิมนํามาใชในการฝก
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รางกายสวนบนของรางกายมากที่สุด คือ การฝกยกน้ําหนัก (weight lifting) เชน การยกน้ําหนกัทา
เบนสเพลส เปนตน การฝกพลัยโอเมตริกของรางกายสวนบนนี้จะทําใหเกิดพลังกลามเนื้อสูงสุดจาก
ความแตกตางของอุปกรณ  เชน บารเบล ดัมพเบล และลูกเมดิซินบอล ซ่ึงมีคุณสมบัติสามารถลอย
ขึ้นไปในอากาศได ตางจากบารเบลและดัมพเบลที่ตองจบัไวตลอดเวลา สําหรับประเภทกฬีาที่ใช
แร็กเก็ต (racket) เชน เทนนิส แบดมินตัน สควอช (squash) หรือกฬีาทีใ่ชการทุม เชน บาสเกตบอล 
วอลเลยบอล รักบี้ และฟุตบอล กีฬาที่เกีย่วกับศิลปะการตอสู มวยปล้ํา ลวนมีความตองการ
สมรรถภาพดานพลังกลามเนือ้ของรางกายสวนบน และรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกของรางกาย
สวนบนจะเปนตัวเลือกทีด่สํีาหรับผูฝกสอนเพื่อปรับเปลี่ยนรูปแบบการฝกซอมจากการฝกความ
แข็งแรงสูงสุดมาเปนการฝกเฉพาะเจาะจงกบัชนิดกฬีาที่ตองการพลัง หรือการฝกแบบผสมผสาน
ระหวางพลัยโอเมตริกรวมกบัการฝกความแข็งแรงอื่นๆ ซ่ึงจะชวยใหนกักีฬามีประสิทธิภาพของ
รางกายสวนบนที่ดีขึ้น 

 
จากที่กลาวมา พลัยโอเมตริกเปนรูปแบบการออกกําลังกายหรือการฝกทีส่ามารถพัฒนา   

และเสริมสรางสมรรถภาพการทํางานของรางกายไดอยางดี เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง
กลามเนื้อ ความเร็ว และประสิทธิภาพการกระโดด ซ่ึงจากลักษณะการทํางานแบบการยืดออกและ
หดสั้นเขาอยางรวดเร็ว และใชเวลาสั้นๆ นั้น เปนลักษณะการทาํงานที่มีความสอดคลองกับทักษะ
หลายชนิดกีฬา ที่มีการกระโดดอยางรวดเรว็ การออกตวัวิง่ การเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว    
และการเปลี่ยนตําแหนงหรอืทิศทางของรางกายอยางรวดเร็ว มีนกัวจิัยหลายทานไดแสดงใหเห็นวา     
การฝกพลัยโอเมตริกเมื่อฝกรวมกับการฝกความแข็งแรงจะชวยพัฒนาประสิทธิภาพการกระโดด
แนวดิ่ง การเรงความเร็ว การชะลอความเรว็ ความแข็งแรงของกลามเนือ้ขา พลังกลามเนื้อ และเพิ่ม
การรับรูบริเวณขอตอ (Adams et al., 1992; Miller et al., 2002) 

 
ดังนั้น การนํารูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกมาใชรวมกับโปรแกรมการฝกกฬีาปกติ ผูฝกสอน

ควรเลือกรูปแบบของการฝกพลัยโอเมตริกใหมีความหลากหลายและมีความสอดคลองกับทักษะ
การเคลื่อนไหวของแตละชนิดกฬีานั้นๆ และที่สําคัญตองคํานึงถึงความปลอดภัยและความเสี่ยงตอ
การบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นกับนักกีฬา เชน การเลือกพื้นที่ในการฝก ดังที่ Impellizzeri et al. (2007) 
ไดแนะนําวาการฝกพลัยโอเมตริกบนพื้นทรายสามารถสงผลตอความสามารถในการกระโดดสูง
มากกวาฝกบนพื้นหญา และมีความเสี่ยงตอการบาดเจ็บนอยกวา ดังนัน้ การเลือกพืน้ควรจะเปน
พื้นที่เรียบหรือมีการรองรับแรงกระแทกจากน้ําหนักของรางกายและความสูงจากการกระโดดได 
สําหรับการใชอุปกรณเสริมอยางอื่น ไดแก ร้ัว กรวยจราจร กลอง หรือเกาอี้ อยางไรก็ดี ผูฝกสอน
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ตองตรวจสอบใหดวีาอุปกรณที่นํามาใชในการฝกมีความมั่นคงแข็งแรงหรือไม เพื่อลดโอกาสของ      
การเกิดอุบัติเหตุและการบาดเจ็บที่จะเกดิขึ้นตอนักกฬีามากที่สุด 

 
ความหมาย ความสําคัญ และการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 

 
ความสําคัญของพลังกลามเนื้อ 

 
การพัฒนาพลงักลามเนื้อ เปนปจจยัพื้นฐานที่มีความสําคัญสําหรับนักกีฬาทกุประเภท และ

เปนรูปแบบการฝกที่ทําใหนกักีฬามีประสิทธิภาพความแข็งแรงสูงสุดเพื่อใชปฏิบัติงานในชวง
ระยะเวลาสั้นๆ การฝกทักษะกฬีาสวนใหญจําเปนที่ตองอาศัยการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วและอัตรา   
การใชพลังสูง ซ่ึงพบในการออกกําลังกายที่ตองใชความแข็งแรงสูงสุด (Bosco and Komi, 1980)  
การเคลื่อนไหวที่นักกีฬาแสดงออกมานั้นมีความแตกตางกันออกไป เชน สมรรถภาพการกระโดด 
การวิ่งเร็ว การเรงและลดความเร็ว ดังนัน้รางกายจึงมกีารเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว โดยเนนไปที่
สมรรถภาพดานความเร็วมากกวาความแขง็แรง ดังที่ O’Shea (2000) กลาววา พลัง คอื 
ความสามารถในการออกแรงเต็มที่ดวยความเร็วสูงสุด โดยสรางขึ้นจากองคประกอบพื้นฐานดาน
ความแข็งแรงและความเรว็ สอดคลองกับ Bloomfield et al. (1994) พลังกลามเนื้อเปนผลของความ
แข็งแรงและความเร็ว เปนการใชแรงอยางเต็มที่ในหนึ่งหนวยเวลา หรือเรียกพลังกลามเนื้อที่
แสดงออกสูงสุดวา พลังระเบิด สําหรับกฬีาฟุตบอลนั้นนักกฬีาตองมกีารเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว 
การวิ่ง การกระโดดสูง และลดการบาดเจบ็จากการฝกความแข็งแรงและฝกพลังในการฝกที่มรีะดบั
ความหนกัและความเรว็ในการเคลื่อนไหวมาก จะสงผลใหนักกีฬามคีวามเร็วและความคลองแคลว
วองไวเพิ่มขึ้น 

 
การฝกพลังกลามเนื้อทําใหนกักีฬามีประสิทธิภาพทางกายและมีความแข็งแรงสูงสุดโดยใช

เวลาในการฝกชวงสั้นๆ ซ่ึงเปนสิ่งที่มีความสําคัญสําหรับนักกฬีาทั้งชายและหญิงทีไ่มมีเวลา
เพียงพอสําหรบัการฝกพลังกลามเนื้อสูงสุด นักกฬีาสวนใหญมีกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการ
เคลื่อนไหวที่รวดเรว็และตองใชพลังสูงสวนมากพบในการฝกความแขง็แรงสูงสุด (Newton and 
Kraemer, 1994; Komi, 1979) หากนักกฬีามีเพียงความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางเดยีว และขาด
สมรรถภาพดานพลังระเบิด นักกฬีากไ็มสามารถใชความแข็งแรงสูงสุดไดอยางรวดเร็ว ในชวง
ระยะเวลาสั้นๆ 
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ดังนั้น พลังกลามเนื้อ เปนความสามารถของกลามเนื้อในการที่จะทํางานดวยความรวดเร็ว    
และแรงหรือทีเ่รียกวา พลังระเบิด โดยท่ีกลามเนื้อหดตวัเพียงหนึ่งครั้งโดยใชเวลาทีส้ั่นที่สุด           
แตไดระยะทางมากที่สุด เชน การกระโดดแตะฝาผนัง การกระโดดไกล การทุม การพุง การขวาง     
เปนตน ในการประกอบกิจกรรมตางๆ จําเปนที่จะตองอาศัยพลังเปนองคประกอบในการทํา
กิจกรรม ซ่ึงบางครั้งอาจเปนตัวกําหนดประสิทธิภาพในการทํางานของรางกายอีกดวย เชน การ
เคลื่อนไหว  อยางใดอยางหนึ่งที่ทําในทนัทีทันใดโดยทีก่ลามเนื้อหดตวัไดอยางรวดเร็วเพียงหนึ่ง
คร้ัง พลังกลามเนื้อเปนคณุสมบัติเฉพาะ โดยสามารถบงบอกถึงความสําเร็จของนักกีฬาได เพราะ
พลังสูงสุดของกลามเนื้อเปนผลมาจากการผสมผสานที่เหมาะสมของแรงสูงสุดที่แสดงออกมาดวย
ความเร็วสูงสดุเทาที่จะทําได (อุทุมพร, 2550) 
 

Yessis (1994) กลาววา ในวงการกีฬานั้นเปนที่เขาใจกันวา พลังเปรียบไดกับแรงระเบดิ ซ่ึง
เปนการรวมกนัระหวางความเร็ว กับความแข็งแรง แรงระเบิดนี้จะแสดงออกมาเมื่อนกักีฬาเอาชนะ
แรงตานทานหรือน้ําหนกัได ภายในเวลาที่ส้ันที่สุดเทาที่จะทําได ดังสมการ 
 

พลัง                           =              แรง ×ระยะทาง 
                                       เวลา 
 

                                        เมื่อ  ความเร็ว            =                  ระยะทาง 
                                         เวลา 
 

ดังนั้น   พลัง             =             แรง × ความเร็ว 
 

ดังนั้น ในการปฏิบัติทักษะใดๆ ใหเกิดพลังสูงสุด จึงเปนการทํางานรวมกันระหวางการ
ออกแรงที่มากและการเคลื่อนไหวที่เร็วมาก 

 
David (1998) ไดกลาววา พลังกลามเนื้อ คือความสามารถของแรงสูงสุดของความเร็ว       

ในเวลาที่เปนไปได ซ่ึงอาจจะพบความสามารถของการปลอยแรงสูงสุดของกลามเนือ้ในรูปแบบ 
ของการระเบดิพลัง ผลที่ไดมาจากแรง อัตราเร็วหารดวยเวลา และอัตราเร็วไดมาจากความแข็งแรง
ของกลามเนื้อและอัตราเร็ว คือความเร็วของแรงที่ใช อยางไรก็ตาม พลังไมไดเปนปจจัยที่สําคัญ   
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ของสมรรถภาพทางกายหรือสุขภาพที่ด ีแตพลังจะเปนลักษณะพิเศษของนักกฬีาที่ดี สามารถวัดได
โดยการกระโดดชนิดตางๆ เชน การกระโดดในแนวดิ่ง เปนตน 

 
O’Shea (2000) กลาววา พลังกลามเนื้อ คือความสามารถของกลามเนื้อที่ออกแรงเต็มที่    

ดวยความเรว็สูงสุดโดยพัฒนาขึ้นจากองคประกอบทางดานของความแข็งแรงกับความเร็ว              
ขอไดเปรียบของการมีพลังกลามเนื้อ ก็คือความสามารถในการเรงความเร็ว ซ่ึงนักกฬีาที่มีพลัง
กลามเนื้อสูง กจ็ะสามารถวิ่งเร็วกวาผูที่มีความแข็งแรงเพยีงอยางเดยีว ความสามารถในการเรง
ความเร็วเปนความสามารถในการเปลี่ยนความเร็วไดอยางรวดเร็ว ดังนัน้ในการแขงขนักีฬา          
เมื่อนักกฬีามีองคประกอบทางดานความสามารถอื่นเทากันหมดแลว พลังกลามเนื้อจะเปนตวัช้ีวดั   
วาฝายใดจะเปนผูชนะ พลังกลามเนื้อ คือความสามารถของกลามเนื้อที่กอใหเกดิงานในระดับสูง            
ไดอยางรวดเรว็ ซ่ึงเปนผลมาจากความแขง็แรงของกลามเนื้อและความเร็วในการออกแรง            
ของกลามเนื้อ สอดคลองกับ Schmidtbleicher (2000) กลาววา พลังคือความสามารถของระบบ
กลามเนื้อที่จะสรางใหเกิดแรงสูงสุดที่สามารถทําไดในเวลาที่กําหนด ซ่ึงเวลาจะขึน้อยูกับแรงตาน
หรือน้ําหนกักฬีาบางชนิดตองกระทําตอแรงตานทานดวยความเรว็สูงสุดเทาที่จะทําไดเมื่อเริ่มตน
เคลื่อนไหว เชน การทุมน้ําหนัก พุงแหลน การฝกระบบประสาทของกลามเนื้อโดยการทําให
กลามเนื้อทํางานพรอมกัน กจ็ะสามารถเพิม่ความแข็งแรงไดโดยทีไ่มตองฝกระบบกลามเนื้อ         
การเคลื่อนไหวแบบวงจรการยืดออกและหดตวัส้ันเขา โดยการหดตัวของกลามเนื้อทั้งการหดตวั
แบบความยาวกลามเนื้อยดืออกและหดสั้น มี 2 ประเภท คือ วงจรการยดืยาว เชน การกระโดด        
ชูดลูกบาสเกตบอล การกระโดดบล็อกลูกบอลเลยบอลโดยจะใชมุมของสะโพก  เขาและขอเทาที่
กวางและใชเวลามากกวา 250 มิลลิวินาที สวนวงจรการหดสั้น เชน ระยะที่เทาสัมผัสพื้นในการวิ่ง
เร็วหรือ การเรงความเร็ว การกระโดดสูงหรอืการกระโดดไกล โดยใชมมุที่แคบกวาใชเวลาอยาง
นอย 100 – 250 มิลลิวินาที 

 
Bompa (1993) ไดสรุปรูปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการแขงขันกฬีา 

ไวดังนี ้
 
1. พลังงานที่ใชในการลงสูพืน้และเปลี่ยนทิศทาง (landing/reactive power) ในการแขงขัน

กีฬาหลายชนดิ ทักษะการลงสูพื้นเปนทักษะที่สําคัญอยางหนึ่งและมักจะตอเนื่องกับทักษะของ    
การเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดด นกักฬีาจําเปนตองใชพลังกลามเนื้อในการควบคุมรางกาย    
ขณะลงสูพื้น และสามารถที่จะปฏิบัติทักษะที่ตามมานั้นไดอยางรวดเรว็ไมวาจะเปนการเปลี่ยน
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ทิศทางหรือการกระโดดกต็าม พลังกลามเนื้อที่ใชในการควบคุมรางกายและลดแรงกระแทก  
ในขณะลงสูพื้นจะมีความสมัพันธกับความสูงของจุดที่ตกลงสูพื้น การตกลงสูพื้นจากความสูง       
80 – 100  เซนติเมตรนั้น ขอเทาจะตองรับน้าํหนักประมาณ 6 – 8 เทาของน้ําหนกัตัว ซ่ึงในขณะที่  
ตกลงสูพื้นกลามเนื้อจะหดตวัแบบความยาวเพิ่มขึ้น นักกฬีาที่ไดรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อมาเปน
อยางดีแลว จะสามารถควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะตกลงสูพื้นได หลังจากนั้นถามี
การกระโดดขึ้นในทันทีหรือมีการเปลี่ยนทศิทาง กลามเนือ้มัดนั้นกจ็ะหดตัวแบบความยาวลดลง  

 
2. พลังกลามเนื้อที่ใชในการทุม พุง ขวาง (throwing power) ในการแขงขันกีฬาหลายชนิด   

ที่ตองมีการทุม พุง ขวาง อุปกรณกฬีาแตละชนิดนัน้ตองการพลังกลามเนื้อเพื่อที่จะสรางความเร็ว
ตนใหกับอุปกรณกีฬาเหลานัน้ใหมากที่สุดเทาที่จะทําได และมีอัตราเรงที่เพิ่มขึ้ ตลอดระยะเวลา
ของ การเคลื่อนที่ 

 
3. พลังกลามเนื้อที่ใชในการกระโดดขึน้จากพื้น (take – off power) ในการแขงขันของกีฬา

หลายชนิดที่มกีารกระโดดนัน้ตองการพลังกลามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด เพื่อใหมีประสิทธิภาพ
ของการกระโดดดีที่สุดในขณะทีว่ิ่งมาดวยความเร็วสูงหรือมีการยอตัวกอนที่จะมี การกระโดดขึ้น
ไป ซ่ึงถายิ่งยอตัวลงมากกจ็ะตองมีพลังกลามเนื้อมากเพื่อที่จะออกแรงยกตัวลอยขึ้นจากพื้นไดอยาง
รวดเร็ว 

 
4. พลังกลามเนื้อที่ใชในการเริ่มตนเคลื่อนที่ (starting power) ความเร็วในการออกตวัมีผล

ตอการเคลื่อนที่ที่ตองการความเร็วสูง การออกตัวเปนสิ่งสําคัญในกีฬาหลายชนิด ผูทีม่ีพลัง
กลามเนื้อมากกวาจะมีการเริม่ตนเคลื่อนทีไ่ดเร็วกวา 

 
5. พลังกลามเนื้อในการชะลอความเร็ว (deceleration power) ในการแขงขันที่มีการชะลอ

ความเร็วสลับกับการเรงความเร็วหรือมีการชะลอความเร็วแลวเปลีย่นทิศทางตองการพลังกลามเนื้อ
เปนอยางมาก กลามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นเพื่อรับแรงกระแทกจากการวิง่จําเปนตอง      
มีพลังกลามเนือ้มากพอ ซ่ึงการเคลื่อนไหวในลักษณะนี้จะเกดิการบาดเจ็บกลามเนื้อไดงาย 

 
6. พลังกลามเนื้อที่ใชในการเรงความเร็ว (acceleration power) ของการแขงขันกฬีาทีม่ี

สถานการณในการเรงความเร็ว พลังกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญในการที่จะขับเคลื่อน
รางกายใหเคลื่อนที่ไปขางหนาไดอยางรวดเร็ว 
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รูปแบบของพลังกลามเนื้อทั้ง 6 ลักษณะนี้ คือความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงได
อยางรวดเรว็ ซ่ึงมีพื้นฐานมาจากความแขง็แรงของกลามเนื้อโดยการทํางานของเสนใยกลามเนื้อ      
ที่หดตวัไดเร็ว (fast twitch fiber) ดวยกันทัง้สิ้น 
 
การพัฒนาพลงักลามเนื้อ 

 
Bompa (1993) ไดสรุปวา การพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อที่เกดิขึ้นจากการฝกนัน้         

มีพื้นฐานมาจากการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาท ที่ทําใหกลามเนือ้มีประสิทธิภาพในการทํางาน
เพิ่มขึ้น ดวยเหตุผลดังตอไปนี้ 

 
1. การใชเวลานอยลงในการระดมหนวยยนต (motor unit recruitment) โดยเฉพาะเสนใย

กลามเนื้อชนิดที่หดตวัไดเร็ว 
 
2. เซลลประสาทยนต (motor neurons) มีความอดทนเพิ่มขึ้นในการเพิ่มความถี่ของ         

การปลอยกระแสประสาท 
 
3. มีความสอดคลองกันมากขึ้นของหนวยยนต (motor unit) กับรูปแบบของการปลอย

กระแสประสาท 
 
4. กลามเนื้อทาํงานโดยใชจํานวนเสนใยกลามเนื้อมากขึ้นในระยะเวลาอนัสั้น 
 
5. มีการพัฒนาการทํางานประสานกันภายในกลามเนื้อ (intramuscular coordination) หรือ   

มีการทํางานประสานกันมากขึ้นระหวางปฏิกิริยาเรงการทํางานของกลามเนื้อ (inhibitory reaction) 
ซ่ึงเกิดจากการเรียนรูของระบบประสาทสวนกลาง 

 
6. มีการพัฒนาการทํางานประสานกันระหวางกลามเนื้อที่ทํางานรวมกนั (intramuscular 

coordination) ระหวางกลามเนื้อที่ทําหนาทีใ่นการหดตวัออกแรง (agonistic muscles) กับกลามเนื้อ 
ที่อยูตรงกันขามซึ่งทําหนาทีใ่นการคลายตวั (antagonistic muscles) เปนผลทําใหกลามเนื้อหดตวั
ออกแรงไดรวดเร็วขึ้น 
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Newton and Kraemer (1994) ไดเสนอแนะวา การพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อจะตอง   
มีการพัฒนาองคประกอบ 5 ประการของพลังระเบิดของกลามเนื้อ คือ 

 
1. ความแข็งแรงที่ความเร็วต่าํ (slow velocity strength) 
 
2. ความแข็งแรงที่ความเร็วสูง (high velocity strength) 
 
3.  อัตราพัฒนาแรง (rate of force development) 
 
4. วงจรการยดืตัวออกและหดสั้น (stretch - shortening cycle)  
 
5. การทํางานประสานกันระหวางกลามเนื้อที่ทํางานรวมกันและทักษะของการเคลื่อนไหว 
 
องคประกอบทั้ง 5 ประการนี้จะตองไดรับการพัฒนาควบคูกันไปจึงจะเกดิพลังระเบดิ     

ของกลามเนื้อสูงสุด ดังนั้นวิธีของการฝกที่เหมาะสมก็คือการผสมผสานตางๆ เขาดวยกัน ไมควรใช
การฝกดวยน้ําหนัก หรือการฝกอยางใดอยางหนึ่งเพยีงอยางเดยีว 

 
O’Shea (2000) ใหขอเสนอแนะวา ในการพัฒนาความแข็งแรงและพลงักลามเนื้อโดย      

การฝกดวยน้ําหนักนั้น จะตองใชการฝกในรูปแบบของกีฬา (athletic-type) ไดแก ทาเพาเวอรสแนช 
ทาเพาเวอรคลีน ทาการดึง และทายอตัวแบกน้ําหนัก ซ่ึงลวนเปนทาฝกที่ใชการยนืเปนอิสระ และใช
กลุมกลามเนื้อมัดใหญในการยก ประโยชนของการใชทาฝกเหลานี้ก็คอืความสามารถที่จะเลือน
แบบการใชกลามเนื้อมัดใหญและพลังระเบิดที่ตองการ เมื่อมีการขี่จักรยาน วิ่ง วายน้ํา กระโดด ทุม 
พุง ขวาง ตีและการปะทะ โดยที่กลามเนื้อออกแรงในปรมิาณที่เหมาะสมตลอดชวงของการเคลื่อนที่
ดวยความรวดเร็วตามระยะทางและเวลาที่ตองการของกีฬาแตละชนดิ ซ่ึงทาฝกในรูปแบบของกีฬา
นี้จะพฒันาระบบประสาทสรีระวิทยา (neurophysiologic system) และระบบประสาทจติวิทยา 
(neuropsychological system) 

 
ดังนั้นการพัฒนาพลังกลามเนื้อเพื่อนําไปใชในการแขงขนักีฬาโปรแกรมการฝกจะตอง       

มีความเฉพาะเจาะจงกับทักษะของกีฬาแตละชนิดโดยใชทาฝกที่ใกลเคยีงกับทักษะกฬีานั้น            
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ใหมากที่สุดเทาที่จะทําได เมือ่กลามเนื้อไดรับการฝกในทาทางที่ใกลเคียงกับทักษะมากเทาใด          
ก็จะทําใหเกิดประสิทธิภาพกับกลามเนื้อมากขึ้นเทานัน้ 

 
Hydock (2001) ไดเสนอแนะวา การพัฒนาพลังกลามเนื้อสูงสุดและพลังความอดทนของ

กลามเนื้อสามารถที่จะใชทายกน้ําหนกัมาเปนทาฝกไดเปนอยางดี ทั้งนีจ้ะตองยกดวยความเร็วสูง 
 
Karp (2001) ใหความเห็นวา เสนใยกลามเนื้อที่หดตวัไดเร็วจะถูกระดมมาทํางานกอนเสน

ใยกลามเนื้อทีห่ดตวัไดชา ในขณะทีก่ลามเนื้อทํางานอยางรวดเร็วเกิดขึ้น เมื่อการทํางานอยาง
รวดเร็วเกิดขึน้ การระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตวัไดเร็วข้ึนอยูกับความเร็วในการ
ทํางานของกลามเนื้อ ซ่ึงจะตองทํางานดวยความเร็วปานกลางจนถึงความเร็วสูงเทานัน้ 

 
Baker (2001) กลาววาความหนักทีใ่ชในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อมี 2 ลักษณะ 

คือ จํานวนครัง้ที่ยกไดมากทีสุ่ด และเปอรเซ็นตของน้ําหนักที่ยกไดมากที่สุดหนึ่งครัง้ (% of 1 RM) 
สวนความหนกัที่ใชในการพฒันาพลังกลามเนื้ออาจใชในลักษณะเปอรเซ็นตของพลังกลามเนื้อที่ได
สูงสุด ดังนั้นความหนกัที่ใชในการฝกคือความหนกัที่ทําใหเกิดพลังกลามเนื้อไดใกลเคียงกับพลัง
กลามเนื้อที่ทําไดสูงสุดเทาทีจ่ะทําได ในการกําหนดโปรแกรม การฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อนั้น 
โดยทั่วไปแลวจะมีการปรับเปลี่ยนปริมาณการฝกและความหนักของการฝกภายในแตละสัปดาห 
ไดแก ถากําหนดใหมีการฝก 2 วันตอสัปดาห กจ็ะกําหนดใหมีการฝกดวยความหนักในระดับสงู
และความหนกัในระดับต่ําอยางละ 1 วัน ถากําหนดใหมกีารฝก 3 วัน ตอสัปดาห ก็จะกําหนดใหมี
การฝกดวยความหนักในระดับสูง ความหนักในระดับปานกลางและความหนกัในระดับต่ําอยางละ 
1 วัน เพื่อใหเกดิความแตกตางในความหนกัของการฝก ซ่ึงจะเกดิการพฒันาพลังของกลามเนื้อที่
ไดผลดี 

 
ดังนั้นการพัฒนาพลังกลามเนื้อของนักกฬีา เพื่อนําไปสูการแขงขันกฬีาที่มีประสิทธิภาพ

ตอไปนั้น การสรางโปรแกรมหรือการเลือกรูปแบบของการฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงกับแตละ
ชนิดกฬีา โดยการเลือกทาฝกที่มีความใกลเคียงกับทักษะกีฬานัน้ๆ กลามเนื้อสวนที่ไดรับการฝกทีม่ี
ความใกลเคยีงกับทักษะกฬีามากเทาใดก็จะสงผลดีตอประสิทธิภาพของนักกฬีามากขึน้เทานั้น 
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ความหมาย ความสําคัญ และการพัฒนาความคลองแคลววองไว 
 

ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
 
ความคลองแคลววองไวเปนความสามารถในการลดความเร็ว การเรงความเร็ว และ          

การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว ในขณะที่สามารถคงไวซ่ึงการควบคุมรางกายไดดีโดยปราศจาก   
การลดความเรว็ลง โดยทัว่ไปกีฬาชนดิตางๆ ไมไดปฏิบัติไปทางขางหนาในแนวตรงเทานั้น แตตอง
มีการเปลี่ยนทศิทางในการเคลื่อนที่ไปทางดานขาง โดยเคลื่อนที่ไปในแนวระนาบตางๆ ในเวลา
เดียวกันดวย (Arthur and Bailey, 1998) ความคลองแคลววองไวเปนความสัมพันธกันของสมดุล
รางกายในการเลนกีฬา ซ่ึงกฬีาชนิดตางๆ ไมไดเคลื่อนทีเ่ปนเสนตรง แตคอนขางที่จะมีการเคลื่อนที่
ในทิศทางที่หลากหลายในระยะทางสั้นๆ สอดคลองกับ สุพิตร (2541) กลาววา ความคลองแคลว
วองไว หมายถงึ ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางหรือตําแหนงอยางรวดเร็ว และไดผลอยาง
แทจริง 

 
นักกฬีาตองการความคลองแคลววองไวเพือ่ชวยเพิ่มความเร็วในการเคลื่อนที่ การจัดการ

กับการบาดเจบ็ (manage injuries) การปรับปรุงคุณสมบัติของนักกฬีา และการเพิ่มสมรรถภาพ
ภายในระยะยาว (long-term performance) วตัถุประสงคของการฝกความคลองแคลววองไว 
ประกอบดวยการเพิ่มพลัง ความสมดุล ความเร็ว และการหดตัวของกลามเนื้อ ซ่ึงการหดตัวนี้เพื่อ
เพิ่มการทํางานประสานกนัของกลามเนื้อภายในรางกาย เมื่อมีการทํางานประสานกนัของกลามเนือ้
ภายในรางกายนี้ดีแลว ก็จะชวยเพิ่มความเรว็ระเบดิ พลัง และความแข็งแรงบริเวณกลุมกลามเนื้อ
หลักดวย และยังชวยพฒันาความคลองตัว (quickness) ชวยเพิ่มความอดทน หรือความสามารถใน
การทํางานที่ความหนกัสูงซ้ําๆ กันหลายครั้งได 
 

จะเห็นไดวาความคลองแคลววองไว เปนปจจัยสําคัญและจําเปนตอการเลนกีฬาหลายอยาง 
โดยเฉพาะอยางยิ่ง กิจกรรมที่ตองเคลื่อนไหวรางกายอยางรวดเร็วทนัทีท่ันใดเพื่อใหไดตําแหนง      
ที่ถูกตอง แมนยํา ตรงเปาหมายไมเกดิการบาดเจ็บในการเลนและการแขงขันกีฬาก็เชนเดียวกัน  
ความคลองแคลววองไว เปนปจจัยที่สําคัญ และจําเปนตอการเลนกฬีา ซ่ึงผูที่มีความคลองแคลว
วองไวดี จะเลนกีฬาไดดแีละมีประสิทธิภาพในการเคลือ่นที่ 
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ดังที่ John (2000) กลาววา ความคลองแคลววองไว เปนความสัมพันธกนัของการสมดุล
รางกายในการเลนกีฬา ซ่ึง กีฬาชนิดตางๆ ไมไดเคลื่อนทีเ่ปนเสนตรงแตคอนขางที่จะมีการเคลื่อนที่ 
ในทิศทางที่หลากหลายในระยะทางสั้นๆ ความสามารถทางดานความคลองแคลววองไวของ
นักกฬีาเปนสิ่งที่มีความสําคัญ มากสําหรับนักกฬีา เพราะความคลองแคลววองไว มีความสําคัญใน
กิจกรรมทุกอยางที่เกี่ยวของกบัการเปลี่ยนตาํแหนงของรางกายหรือสวนหนึ่งสวนใดไดอยางรวดเร็ว  
การออกตัวไดเร็ว การหยุดไดเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางไดอยางรวดเรว็ (ชูศักดิ ์และ กันยา, 2536) 
 
การพัฒนาความคลองแคลววองไว 

 
ปจจัยที่สําคัญประการแรก คือ การเนนไปที่การวิ่งสปริ้นท เพราะเปนสวนสําคัญในการฝก

ความคลองแคลววองไว โดยทั่วไป ศีรษะของนักกฬีาควรอยูในระดับกึ่งกลางและตามองตรงไป
ขางหนาเพื่อเคลื่อนที่ไปขางหนา ถอยหลัง หรือไปดานขาง ประการที่สองคือ การเคลื่อนไหวของ
แขนในการวิ่งสปริ้นท โดยเฉพาะอยางยิ่งในระหวางการเริ่มตนเรงความเร็ว ซ่ึงเปนสวนสําคัญใน
การฝกความคลองแคลววองไว นกักฬีาตองเพิ่มอัตราเรงอยางรวดเรว็มกีารเคลื่อนที่เปล่ียนทิศทาง
ใหมและหมุนตัว ในการเริ่มตนการวิ่งสปริน้ท ตองมีพลังระเบิดของแขน และอัตราการกาวเทาอยาง
รวดเร็วและยาว (Stiff and Verkhoshansky, 1998; Stone, 1993; Wathen, 1993; Zatsiorsky, 1995) 

 
Young et al. (2002) กลาววา ความคลองแคลววองไวประกอบดวยหลายปจจยั ไดแก 
 
1.   การสัมผัสหยั่งรู (perceptual) และการตัดสินใจ (decision) ประกอบดวย การมอง      

อยางละเอียดถ่ีถวน (visual scanning) การทํานาย (anticipation) การจดจํารูปแบบ (pattern 
recognition) และความเขาใจในสถานการณ (knowledge of situation) 

 
2.   การเปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็ว (change of direction speed) ประกอบดวย 
 
      2.1   เทคนิค เชน การวางเทา (foot placement) การปรับตัวในจังหวะการกาวเทาเพือ่     

เรงความเร็ว และลดความเรว็ (adjustment of strides to accelerate & decelerate) 
 
      2.2   ความเร็วในการวิ่งสปริ้นทระยะทางตรง (straight sprinting speed) 
 



26 

      2.3   ประสิทธิภาพของกลามเนื้อขา (leg muscle qualities) ประกอบดวย ความแข็งแรง 
พลัง และความแรงในการตอบสนอง (reactive strength) 

 
ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเรว็และอัตราเร็วนั้น อาจมีผลมาจากตําแหนง

ของรางกายทีถู่กปรับเปลี่ยนไปในการวิ่ง การเอนตัวไปขางหนาเพื่อตองการที่จะเรงความเร็ว       
การเอนตัวมาขางหลังเพื่อที่จะลดความเร็วลงหรือหยุด และการเอนตวัไปดานขางเพือ่กอใหเกิด    
การเปลี่ยนแปลงทิศทางทางดานขาง ตําแหนงของรางกายเหลานีจ้ําเปนตอการกอใหเกิดแรง            
ที่กระทํากับพืน้ ซ่ึงจะนําไปสูแรงปฏิกิริยาในการเปลี่ยนทิศทาง ตัวอยางเชน ผูเลนตองการเอนตัว     
ไปทางซายและวางเทาขวาไปทางดานขวาของรางกายในการผลักสงแรงจากพื้นเพื่อเปล่ียนทิศทาง 
แรงปฏิกิริยาจากพื้นนีจ้ะชกันําใหผูเลนเปลี่ยนทิศทางไปทางซาย (Young and Farrow, 2006)  
 

การฝกความคลองแคลววองไว ควรมีการปฏิบัติดวยความหนักสูงสุด โดยมีระยะเวลา      
ในการพกัที่สมบูรณระหวางการฝกนั้น ในทางตรงกันขาม ถาชวงเวลาการฟนตวัส้ันอาจสงผล     
เปนการพัฒนาความคลองแคลววองไว ความอดทนได การมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา พลัง
และความแข็งแรงในการตอบสนองนั้นจะเปนสิ่งหลักทีช่วยเพิ่มสมรรถภาพดานความคลองแคลว
วองไวได อยางไรก็ตามการฝกความแข็งแรงโดยทั่วไปเพื่อความมั่นคงของแกนกลางรางกายและ         
ความสมดุลจะชวยพัฒนาประสิทธิภาพพื้นฐานในการเคลื่อนไหวของนักกฬีาได (Young and 
Farrow, 2006) 
 
ระบบกลามเนื้อ 

 
ระบบกลามเนือ้ เปนระบบทีสํ่าคัญซึ่งทําใหเกิดการเคลื่อนไหว กลามเนื้อจะทํางานไดดี   

และมีประสิทธิภาพจะตองมคีวามแข็งแรงและพลังกลามเนื้อเปนสวนประกอบ จึงจะทําให        
ความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้น เปนผลทําใหรางกายเคลื่อนไหว เปล่ียนทิศทางไดอยางรวดเร็ว   
หรือหยดุไดอยางทันทีทันใด กลามเนื้อทีใ่ชในการเคลื่อนที่ของรางกายจะเปนกลามเนื้อมัดใหญๆ   
ซ่ึงจะเปนสวนที่ชวยเพิ่มความคลองแคลววองไวไดด ีถาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อไมด ี             
ก็จะทําใหการควบคุมแรงเฉือ่ยของกลามเนื้อไมดีดวย เชน ในการเคลื่อนไหวอยางรวดเรว็           
ยอมตองการความแข็งแรงและความรวดเรว็อยางมาก กลามเนื้อจึงตองมีความแข็งแรงและมีพลัง 
เพื่อทําใหรางกายสามารถพุงตัวออกไปไดอยางรวดเรว็ หยุดไดเร็วและเปลี่ยนทิศทางในการ
เคลื่อนที่   ไดอยางคลองแคลววองไว (มาลีรัตน, 2544) 
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ระบบประสาท 
 
ระบบประสาท เปนระบบทีม่ีความสําคัญในการเคลื่อนไหวของรางกาย โดยจะทําหนาที่

ควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายและทําใหเกิดการทรงตัวที่ดีควบคูกัน แบงออกเปน 2 สวน คือ 
สวนที่ควบคุมโดยระบบประสาทสวนกลาง ไดแก สมอง ไขสันหลังและอีกสวนหนึ่งจะควบคุม
โดยรีเฟล็กซ การควบคุมการเคลื่อนไหวในแตละสวนของระบบประสาทสวนกลาง (central 
nervous system) สมองจะเปนตัวนําขอมูลจากระบบประสาทรับความรูสึกตางๆ ไปควบคุมการ
เคลื่อนไหวอยางตอเนื่องตลอดการเคลื่อนไหว เพื่อใหการเคลื่อนไหวเปนไปอยางถูกตองและ
แมนยําตลอดเวลา สวนการเคลื่อนไหวที่ควบคุมโดยรีเฟล็กซ ซ่ึงมีสวนรับความรูสึกจากผิวหนัง 
กลามเนื้อ เสนเอ็น และขอตอ จะสงสัญญาณประสาทเขาศูนยกลางไปยงักานสมองและไขสันหลัง
กระตุนใหเกิดรีเฟล็กซ ในการควบคุมการทรงตัวเมื่อระบบรับความรูสึกจากมัสเซิล สปนเดิลที่อยู
ในกลามเนื้อ    รับความรูสึกจะไปกระตุนที่ปลายประสาทเพื่อนําสัญญาณคลื่นประสาทไปกระตุน
แอลฟามอเตอรนิวรอน (alpha motor neuron) ของกลามเนื้อสวนเอ็กซตราฟวซัล (extrafusal 
muscle fiber) ในกลามเนื้อมดันั้นทําใหกลามเนื้อมัดนัน้หดตวั ขณะเดยีวกันสัญญาณจากตวัรับรูการ
ยืดของกลามเนื้อประเภทยับยั้งกลามเนื้อกลุมตรงกันขามใหคลายตวัจึงเกิดการเคลื่อนไหวไปใน
ทิศทางหนึ่งโดยที่ไมถูกตอตาน (ชูศักดิ ์และ กันยา, 2536) 
 
ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ 

 
ในการเคลื่อนไหวของรางกาย กลามเนื้อเปนสวนที่ทําหนาที่ในการเคลื่อนไหวอยูใน      

การควบคุมของระบบประสาทที่ทําหนาที่ส่ังงานเพื่อใหกลามเนื้อทํางานตามภาวะตางๆ               
การเคลื่อนไหวของรางกายจงึเกิดจากการทีก่ลามเนื้อไดรับการกระตุนการทํางานตามหนาที ่    
ระบบประสาทและระบบกลามเนื้อจึงทํางานประสานกนัอยางตอเนื่องในระหวางทีป่ฏิบัติกิจกรรม 
ระบบประสาทสวนกลางจะรับแรงกระตุนตลอดเวลา เพื่อตอบสนองแรงกระตุนจากประสาท        
รับความรูสึกของกลามเนื้อ เอ็นและขอตอ โดยสมองนอยจะสงสัญญาณใหกลามเนื้อกลุมเดียวกนั
ทํางานและกลามเนื้อกลุมตรงกันขามถูกยบัยั้งใหทาํงานชาลงและหยดุการเคลื่อนไหว ซ่ึงเกี่ยวของ
กับความสมดุลและการทรงตัวที่เกดิจากการทํางานรวมกัน ดังนั้นในการฝกหรือทํากจิกรรมเพื่อ    
ใหระบบกลามเนื้อและระบบประสาทมีความสัมพันธกนัในการทํางาน จึงควรใหมกีารฝกปฏิบัติ     
ที่ซํ้าๆ กันของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ เพราะจะทาํใหระบบประสาทและระบบ
กลามเนื้อมีความเคยชิน เกิดการเรียนรูและปฏิบัติไดอยางอัตโนมัติ ความคลองแคลววองไวในการ
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แขงขันกฬีา นักกีฬาที่มีเวลาปฏิกิริยาเร็วกวายอมไดเปรยีบคูตอสู เพราะจะสามารถแสดงทักษะใน
การเลนไดอยางรวดเร็ว การฝกวิ่งซ้ําๆ กันหลายเที่ยวจะชวยใหระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ
ทํางานประสานสัมพันธกันดียิ่งขึ้น เกิดการเรียนรูในการเคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลววองไวมาก
ยิ่งขึ้น (มาลีรัตน, 2544)  

 
ระบบพลังงาน 

 
ความคลองแคลววองไวในการเปลี่ยนตําแหนงและเปลี่ยนทิศทางไดอยางรวดเร็วและ         

มีประสิทธิภาพ กลามเนื้อจะตองทํางานโดยอาศัยขบวนการเปลี่ยนพลังงานทางเคมทีี่ไดจากอาหาร
เปล่ียนใหเปนพลังงานที่ใชในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อใหกลามเนือ้เคลื่อนไหว ซ่ึงเปน
ขบวนการทางสรีรวิทยาที่มีความสําคัญและจําเปนตอการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ และกฬีาอีกหลาย
อยาง เชน แบดมินตัน เทนนิส มวย ยูโด บาสเกตบอล ฟุตบอล ฮอกกี ้และรักบี้ฟุตบอล พลังงาน
เกือบ 80% ที่ถูกนํามาใชในการเปลี่ยนตําแหนงทิศทางการเคลื่อนไหวในระยะสั้นๆ อยางรวดเร็ว
สวนใหญเปนพลังงานที่ไดมาจากการทํางานแบบไมใชออกซิเจน สําหรับกีฬาฟุตบอลพลังงานที่ใช
ในการทํางานของกลามเนื้อจะอยูในรูปของพลังงานกล (mechanical Energy) ซ่ึงเปนรูปของ
พลังงานที่ใชในการเคลื่อนทีเ่กิดจากการเปลี่ยนแปลงพลงังานเคมี (chemical Energy) มาเปนอะดี
โนซีนไตรฟอสเฟส (adenosine triphosphate) หรือ เอทีพ ี(ATP) และมาเปนพลังงานกลเพื่อใช
สําหรับการเคลื่อนไหวของรางกายรูปแบบตางๆ ในการแขงขัน เชน การสปริ้นท การเรงความเร็ว 
การชะลอความเร็ว การกระโดดโหมง การเปลี่ยนทิศทาง เปนตน ดังที ่สํานักงานพัฒนาการกฬีา
และนันทนาการ (2548) ไดรายงานการวิเคราะหการเคลื่อนไหวในกฬีาฟุตบอลวา นักกีฬาฟุตบอลมี    
การวิ่ง หรือเดนิในสนามเปนระยะทางทั้งหมดเฉลี่ย 10 กิโลเมตร ในเวลา 90 นาที ดวยความเร็ว 6.6 
กิโลเมตรตอช่ัวโมง โดยเปนการเดิน 45 % การวิ่งเหยาะ 37 % การวิ่งเรว็ชวงสั้นๆ 11 % การวิ่งถอย
หลัง 6 % การรุกขึ้นสลับการการลงตั้งรับ 20 % ของระยะทางทั้งหมด การวิ่งเร็วแตละครั้งจะวิ่งใน
ระยะ 10 – 40 เมตร รวมเปนระยะทาง 800 – 1,000 เมตร มีการเคลื่อนไหวเพื่อเปลี่ยนทิศทาง หรือ
เปล่ียนความเร็วทุกๆ 5 – 6 วินาที เปนจํานวน 850 – 1,000 คร้ัง สรุปไดวา จากการเคลื่อนที่ของ
นักกฬีาฟุตบอลทั้งหมดในสนามนั้น ตองทาํอยางรวดเรว็ โดยที่กลามเนือ้ตองออกแรงสูงสุด           
ในระยะทางทีส้ั่นๆ อยูบอยๆ ดังนั้น ตองกีฬาฟุตบอลตองใชพลังงานแบบแอนแอโรบิค ทั้งระบบ   
เอทีพี – ซีพี และแอนแอโรบิค ไกลโคไลซีส ในขณะที่เกี่ยวของกับการเลน แตขณะเดียวกันนักกฬีา
ฟุตบอลก็ตองจําเปนตองใชพลังงานแบบแอโรบิค ในการที่จะเคลื่อนไหวหรือยืนระยะในสนามแขง
จนครบ 90 นาที หรือมากกวาตามเวลาของการแขงขันตามกติกาแขงขนั 
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ทฤษฎี และหลักการฝกกีฬาฟุตบอล 
  
ฟุตบอลเปนกฬีาที่ไดรับความนิยมทัว่โลก การแขงขันแบงผูเลนเปน 2 ฝายๆ ละ 11 คน  

เวลาการแขงขนัแบงเปน 2 คร่ึงๆ ละ 45 นาที พักระหวางการแขงขัน 15 นาที ผูเลนประกอบดวย 
ผูรักษาประตู (goalkeeper) กองหลัง (defenders) กองกลาง (midfielders) และกองหนา (forwards) 
รูปแบบการเลนฟุตบอลจะเปนลักษณะการเคลื่อนไหวแบบการรุกสลับกับการรับ มีการเคลื่อนไหว
ดวยการเดนิ การวิ่งเหยาะ การวิ่งเร็วชวงสั้น การวิ่งถอยหลัง การวิ่งไปขางซาย – ขางขวา การรุกขึ้น
สลับกับการตั้งรับ การเตะ การโหมง การกลับตัว และการขวางเปนตน การเคลื่อนไหที่เกิดขึ้นใน
ระหวางเกมการแขงขัน ไมสามารถกําหนดเวลา ทิศทาง ความเร็ว หรือระยะทางในการเคลื่อนไหว
ไดแนนอน ขณะเดียวกนัฟตุบอลก็เปนกฬีาที่มีพื้นที่สนามกวาง ผูเลนในแตละตําแหนงสามารถเลน
ไดทุกพืน้ที่ของสนามโดยไมมีกติกาบังคับ ดังนั้น การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี มีความสําคัญอยาง
ยิ่งสําหรับผูเลนทุกคนในสนาม และการฝกซอมจึงเปนหวัใจสําคัญที่จะชวยใหการพฒันา
สมรรถภาพทางกายของนกักฬีาเพิ่มสูงขึ้น สงผลใหการเคลื่อนไหว และการปฏิบัติทกัษะตางๆ 
เปนไปอยางมปีระสิทธิภาพ ทั้งยังชวยใหนกักีฬาเกิดความเมื่อยลานอยลงในขณะแขงขัน 

 
การฝกเปนกระบวนการที่มคีวามสําคัญเปนอันดับแรกสําหรบัผูฝกสอน เพื่อเปนการเตรียม

ตัวหรือเตรยีมความสมบูรณทางกายของนกักีฬาใหพรอมสําหรับการฝกซอมและการแขงขันตอไป 
ดังที่ ประโยค (2541) ไดใหความหมายของการฝกซอมวา เปนการใหสวนของรางกายที่ใชใน      
การเลนกฬีาไดทํางานมากกวาภาวะปกติอยางเปนระเบียบ และเพิ่มขึ้นเปนลําดับ เปนผลใหสวน
ของรางกายและอวัยวะทีเ่กีย่วของมีการเปลี่ยนแปลงทัง้รูปราง และจนเหมาะสมกบัความตองการ
ของกีฬาที่ฝก การฝกคือการทําใหสวนของรางกายที่ใชในการเคลื่อนไหว มีการทํางานมากกวา
ภาวะปกติอยางเปนระบบ ทาํใหสวนของรางกายนัน้ๆ และอวัยวะทีเ่กีย่วของมีการเปลี่ยนแปลงใน
ดานรูปราง และการทํางานเพือ่ใหเหมาะสมกับความตองการของกีฬาที่ฝก และ Plowman and 
Smith (2008) กลาววา การฝกเปนการวางแผนชวงของการออกกําลังกายที่ทําใหเกิดความกาวหนา
ในระยะสั้นและระยะยาว เพื่อพัฒนาหนาที่การทํางานของระบบตางๆ ภายในรางกายใหมีสุขภาพ
และสมรรถภาพทางการกฬีาที่ดีตอไป  

 
ดังนั้น การฝกหรือการฝกซอม คือกระบวนการหรือแนวทางในการปฏิบัติอยางมีระบบ    

ของอวัยวะทุกสวนของรางกายที่เกีย่วของและมีความจําเปนตอการเคลื่อนไหว ที่ทํางานมากกวา
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ภาวะปกติ เปนผลใหสวนของรางกาย และอวยัวะที่เกีย่วของมีการเปลี่ยนแปลงในดานรูปราง       
และการทํางานเพื่อใหมีความสอดคลองและเฉพาะเจาะจงกับกฬีาที่ตองการฝก 

 
หลักพื้นฐานในการฝกกีฬาฟุตบอล 

  
หลักสําคัญในการฝกสมรรถภาพทางกายสาํหรับนักกฬีาฟุตบอล ในขัน้แรก ควรเตรียม

สมรรถภาพทางกายทัว่ไปควบคูกับการฝกกลามเนื้อเฉพาะกลุมที่จําเปนตองใชในกฬีาฟุตบอล       
ในขั้นที่สอง พัฒนาการฝกทักษะ เทคนิคที่สําคัญใหเกิดความชํานาญ ควบคูไปกับการฝก
สมรรถภาพทางกายภายใตการจําลองรูปแบบการฝกใหเหมือนกับการอยูในสถานการณการแขงขัน
จริง และ    ขั้นที่สาม รูปแบบของการฝกควรมุงเนนการกระตุนใหเกดิแรงจูงใจและทาทายให
นักกฬีาฟุตบอลตองใชทักษะความสามารถและความพยายามเพิ่มมากขึ้น 

 
ประโยค (2541) กลาววา การฝกกีฬาฟุตบอล เปนกระบวนการหรือแนวทางเกี่ยวกบั        

การปฏิบัติที่มีระบบแบบแผน ดังนั้น การฝกจึงเปนกระบวนการที่ผูฝกสอนฟุตบอลมีหนาที่ และ
บทบาทโดยตรงในการที่จะพัฒนานักกีฬาฟตุบอลใหพฒันา หรือมีการปรับตัวทุกๆ ดาน เพื่อนําไป 
สูเปาหมาย และความสําเร็จของนักกฬีา ซ่ึงกระบวนการดงักลาวจะตองมีการวางแผน หรือการ
จัดรูปแบบของการฝก ซ่ึงนักกีฬาจะตองเตรียมสภาพรางกาย และจิตใจใหพรอมสําหรับการฝก    
และการแขงขนัได โดยผูฝกสอนจะตองใหความสําคัญกับองคประกอบ 3 ประการ ดังนี้  

 
1. การฝกเทคนิคและการแกไขความสามารถเฉพาะตัว หรือเสริมความชํานาญเฉพาะบุคคล 

เชน การเคลื่อนไหว ทักษะพื้นฐานของกฬีาฟุตบอล ตําแหนงและหนาที่ในการเลนกติกาและ
ระเบียบขอบังคับที่สําคัญในการเลน และรูจักวิธีการอบอุนรางกายกอน และหลังการฝก 

 
2. การฝกยุทธวิธีหรือกลวิธี ผูฝกสอนจะตองจัดหาและจดัการยุทธวิธีตางๆ ใหนักกีฬา

ฟุตบอล เชน ยทุธวิธีสวนบุคคล ยุทธวิธีเปนกลุม และยุทธวิธีเปนทีม ตลอดจนระบบการเลนที่ดี
ที่สุด และเหมาะสมที่สุดในทีมของตน โดยกําหนดผูเลนเฉพาะตวัในสถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้น 
และฝกจนเกิดความชํานาญอยางมีประสิทธิภาพ 

 
3. การฝกสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงเปนสิ่งทีม่ีความจําเปนมากในกีฬาฟตุบอล เพราะการมี

สมรรถภาพทางกายที่ดจีะสงผลใหนักกฬีาฟุตบอลสามารถปฏิบัติเทคนิค แทคติค และสามารถวิ่ง
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ขึ้น วิ่งลง ตลอด 90 นาที ไดอยางมีประสิทธิภาพ สมรรถภาพทางกายทีจ่ําเปนสําหรับนักกฬีา
ฟุตบอล ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ ความเร็ว และความคลองแคลววองไว 
เปนตน 
 

การฝกสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาฟตุบอลสามารถกระทําไดหลายรปูแบบ ทั้งนี้ขึน้อยู
กับความสําคญัของการแขงขันแตละรายการ ตองการเนนรูปแบบการเลนหรือสมรรถภาพทางกาย
ดานใดใหกับนักกฬีาโดยเฉพาะเพื่อความโดดเดน และนําไปสูระบบการเลนที่ไดเตรียมการหรือ
วางแผนไว จดุมุงหมายที่สําคญั คือ เพื่อตองการใหนกักฬีาฟุตบอลสามารถเคลื่อนไหวรางกายได
อยางมีประสิทธิภาพ สามารถใชทักษะ เทคนิคไดอยางเต็มความสามารถตลอดเกมการแขงขันแต   
ละครั้ง และตลอดรายการแขงขันแตละรายการ 

 
การวางแผนการฝกซอม 

  
สนธยา (2547) ไดอธิบายถึงการวางแผนการฝกซอมไววา เปนกระบวนการฝกซอมจาก

จุดเริ่มตนไปจนถึงการแขงขนัที่สําคัญ และตลอดจนการฝกซอมชวงหลังการแขงขันหรือชวงฟน
สภาพรางกาย การฝกซอมจะประกอบดวยชวงการฝกซอม 3 ชวง คือ ชวงกอนการแขงขัน 
(preparation) ชวงการแขงขนั และชวงหลังการแขงขันหรือการฟนสภาพ (transition or recovery) 
โดยในแตละชวงของการฝกซอมจะประกอบดวย จํานวนระยะการฝกซอม และมีจุดมุงหมายของ 
การฝกซอม ความหนกั และระยะเวลาที่แตกตางกัน 

  
การฝกซอมชวงกอนการแขงขัน หรือเรียกวา การฝกชวงกอนฤดกูารแขงขัน เปนชวงของ

การฝกซอมสําหรับเตรียมความพรอมทางดานสมรรถภาพทางกายของนักกฬีากอนเขาสูชวงของ   
การแขงขัน ผูฝกสอนจะกําหนดโปรแกรมเพื่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและเทคนิคพื้นฐานที่มี
ความจําเปนตอการแขงขัน ซ่ึง สนธยา (2547) กลาววา การฝกซอมชวงกอนการแขงขันสําหรับกีฬา
ประเภททีมควรใชเวลาไมนอยกวา 2 – 3 เดือน และการฝกซอมเพื่อการพัฒนาโครงสรางเพื่อ
กอใหเกิดการพัฒนาประสิทธิภาพของกลามเนื้อ เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน เอ็นและกระดกู 

 
เปาหมายที่สําคัญในการฝกซอมกีฬาฟุตบอลนั้น คือการที่นักกฬีามีสมรรถภาพทางกายที่ดี 

เชน ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวยีนเลือด ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ        
ความยืดหยุนของรางกาย เปนตน เพื่อใหนักกฬีาไดปฏิบัติทักษะในการเลนฟุตบอลไดอยางมี
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ประสิทธิภาพ โดยไมคํานึงถึงผลการแขงขันมากเกนิไป เพราะความสําเร็จหรือชัยชนะนั้นเกิดขึ้น 
จากการที่นกักฬีามีความสามารถในการแสดงทักษะของกีฬาฟุตบอลไดเปนอยางด ี
 
หลักการสรางโปรแกรมการฝก 

 
ส่ิงที่สําคัญในการฝกนักกฬีาผูฝกสอนจะตองมีความรูความเขาใจอยางยิ่ง เพื่อผลที่จะเกิด  

ตอตัวนักกฬีาและเพื่อผลที่จะเกดิจากการฝกซอม คือหลักการสรางโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนา
ความสามารถของนักกฬีาใหบรรลุตามจุดมุงหมายจะตองคํานึงถึงสภาวะความพรอมของนักกฬีา
เปนสําคัญ เชน อาย ุเพศ รูปรางและระดับความพรอมของรางกาย เปนตน ฉะนั้นการกําหนด
โปรแกรมในการฝกใหถูกตองและเหมาะสมจึงเปนสิ่งจําเปนที่จะตองวางแผนใหตรงตามสภาพ  
ของนักกฬีาในแตละประเภท เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝกซอม (วิฑูรย, 2550)  

 
ศิริรัตน (2539) ไดกําหนดองคประกอบที่เปนพื้นฐานในการสรางโปรแกรมการฝกไว ดังนี้ 
 
1. กิจกรรมการออกกําลังกาย หรือชนิดของการฝกซอมขึ้นอยูกับจุดมุงหมายของการ

ฝกซอม จะตองสรางโปรแกรมใหตรงกับจดุประสงคที่จะตองการสราง เชน การสรางโปรแกรมการ
ฝกความเร็วจะตองเปนโปรแกรมที่พัฒนาดานความเรว็หรือโปรแกรมการกระโดดไกล จะตองเปน
โปรแกรมที่พฒันาความสามารถในการกระโดดไกลไดจริง 

 
2. ระยะการฝกในแตละวันสําหรับนักกฬีานั้นจะตองคํานึงถึงระดับสภาพความพรอมของ

นักกฬีาเปนสิ่งสําคัญ ถาฝกมากหรือฝกนานเกินไปจะทําใหรางกายทรดุโทรมเกิดการบาดเจ็บที่เอน็
กลามเนื้อ ขอตอและเกดิความเบื่อหนายในการฝกซอม ในทางกลับกนัการฝกซอมที่เหมาะสมกบั    
ผูฝกก็จะสามารถพัฒนาทักษะที่ฝกนั้นไดดยีิ่งขึ้น 

 
3. ชวงเวลาในการฝกใน 1 สัปดาห การฝกแตละสัปดาหนั้นขึ้นอยูกับระยะเวลาในการฝก

แตละวนัและความหนกัเบาของกิจกรรมโดยทัว่ไประยะเวลาในการฝกควรเปน 3 วัน ตอสัปดาห 
แตถาฝก 2 วัน ตอสัปดาห รางกายกจ็ะเปลี่ยนแปลงไปตามที่ตองการไดเหมือนกนัแตนอยกวา 3 วัน
ตอสัปดาห หรือถาฝกใหมากขึ้นเปน 4 วัน ตอสัปดาห อาจจะเปนการสญูเปลาเสียมากกวาผลด ี
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4. ความหนกั – เบาของกิจกรรม การกําหนดความหนัก – เบาของกิจกรรมจะตองคํานึงถึง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อของแตละบุคคลดวย เพราะกลามเนื้ออาจลาถาไดรับการฝกยกน้ําหนกั
มากเกินไป ดังนั้นในการปรบัปรุงสมรรถภาพที่ดีควรฝกแบบเปนชวงๆ (interval training) โดยใช
ความหนกัที่ใกลเคียงกับความสามารถสูงสุดแลวพักหรือการฝกแบบตอเนื่อง (continuous training) 
ใหฝกดวยความหนัก 60% - 80% ของความสามารถสูงสุดดวยระยะเวลาที่ยาวนานแตชาๆ และ
นอกจากนี้จะตองเริ่มจากกจิกรรมที่งายไปหายาก เบาไปหาหนกัและจากสวนยอยไปหาสวนรวม 

 
5. ระยะเวลาของการฝกทั้งหมดของโปรแกรมตองคํานึงถึงความสามารถของบุคคล ซ่ึง

ขึ้นกับธรรมชาติของคนๆ นั้นและขีดจํากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผูฝกสอนไมควรจะเรงเรา
ใหนกักฬีาทําสถิติใหดีขึ้นเรว็เกนิไปและจะตองคํานึงเสมอวาความสามารถของการฝกแตละดาน   
แตละคนใชระยะเวลาไมเทากัน โดยทัว่ไปแลวการฝกในชวงระยะเวลา 4 - 6 สัปดาหๆ  ละ 3 วัน      
ก็ทําใหมกีารเปลี่ยนแปลงและพัฒนาในเรือ่งของความแข็งแรงและพลงัเพิ่มขึ้น 

 
6. ระดับความสามารถของรางกายกอนการฝกจะเปนสิ่งชี้ใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงไดเปน

อยางด ีการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกจึงเปนสิ่งจําเปนเพราะจะเปรียบเทียบไดวาดีขึน้
มากนอยเพียงใด ในลักษณะเดียวกันจําเปนตองมีการทดสอบเบื้องตนกอนการเขยีนโปรแกรมวา
ความสามารถของนักกฬีาอยูระดับใด นอกจากนั้นคอยปรับเปลี่ยนในระยะสัปดาห ที่ 2 3 หรือ         
4 สัปดาห ภายหลังที่เร่ิมโปรแกรมนอกจากนี้ การทดสอบความสามารถของนักกฬีาในแตละชวง   
ของการฝกก็เปนสิ่งจําเปนเชนเดียวกนั เพราะจะเปนขอมูลสําหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝก   
ใหมีความเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงของระดับความสามารถของนักกีฬาใหมากยิง่ขึ้นตอไป 

 
เจริญ (2545) ไดกลาวไววา ถาโปรแกรมการฝกที่ไดสรางขึ้นมาถูกตามหลักของการฝก   

และมีความเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬา ขั้นตอนในการนําโปรแกรมดังกลาว       
ไปใชเปนสิ่งจาํเปนที่จะทําใหการฝกซอมบรรลุตามวัตถุประสงคที่ตองการ ซ่ึงขั้นตอนในการนํา
โปรแกรมการฝกไปใชกับนกักีฬา มีทั้งหมด 8 ขั้นตอน คอื 

 
1. การอบอุนรางกาย (warm-up) การอบอุนรางกายจะมีทัง้แบบทั่วไป (general) และแบบ

เฉพาะของทักษะกฬีา (special) ผลของการอบอุนรางกายจะทําใหอุณหภูมิของรางกายเพิ่มขึ้นใหถึง
จุดที่นักกฬีามคีวามพรอมตอการแขงขันมากที่สุด และพยายามใหจดุของความพรอมดังกลาวอยู
กอนการแขงขนัประมาณ 5 นาที จากนั้นตองรักษาความพรอมดังกลาว (keep warm) จนถึงเวลา
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แขงขันโดยอาจใสเสื้อคลุมหรือเคลื่อนไหวรางกายเบาๆ ระยะเวลาของการอบอุนรางกายของ
นักกฬีาจะตองขึ้นอยูกับความพรอมของรางกาย ผูฝกสอนไมควรกําหนดระยะเวลาในการอบอุน
รางกายใหนักกีฬาแตละคน แตควรใหนกักีฬาอบอุนรางกายจนถึงจุดทีน่ักกฬีามีความพรอมตอการ
ฝกหรือแขงขนัมากที่สุด 

 
2. การยืดกลามเนื้อภายหลังการอบอุนรางกายหรือในชวงของการอบอุนรางกาย จาํเปน

อยางยิ่งที่ตองมีการยืดกลามเนื้อที่จะใชในการทํางาน ซ่ึงมีประโยชนในการปองกันการบาดเจ็บที่
อาจจะเกิดขึ้นหรือใชคลายความปวดเมื่อยหลังจากการฝก ซ่ึงวิธีการยดืกลามเนื้อนั้นจะตองจัด
ทาทางใหถูกตอง หยุดนิ่งในจุดที่ตองการประมาณ 5 - 20 วินาทีหรือทําซ้ําๆ หลายครัง้ การยืด
กลามเนื้อจะตองเริ่มจากอยูกบัที่ไปหาการเคลื่อนที่โดยใหเหมาะสมกบัประเภทกีฬา เปนผลทําให
การประสานสัมพันธระหวางระบบประสาทกับกลามเนื้อดีขึ้น สําหรับการแขงขันหากไมมีเวลามาก
พอการยืด   อยูกับที่อาจไมจาํเปน แตการยดืกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่เปนสิ่งจําเปนอยางมาก 

 
3. การฝกทักษะพื้นฐาน คือ การฝกทักษะพื้นฐานที่เหมาะสมกับกฬีานัน้ๆ เชน การวิง่สลับ

ขา ฯลฯ จะตองฝกจากงายไปหายาก เบาไปหาหนกั ทักษะยอยไปหาทักษะรวม การฝกดังกลาวจะ
ทําใหระบบประสาทสั่งงานไดดีขึ้น เพื่อเตรียมพรอมในการฝกขั้นตอไป 

 
4. การฝกทักษะเฉพาะเปนการฝกทักษะใหตอเนื่องและสมบูรณ เชนการทําทาทุมเฉพาะทา

ในกฬีายูโด เปนตน 
 
5. โปรแกรมการฝกซอมในขั้นนี้จะดําเนินการไดเมื่อไดดําเนินการตามขอ 1 - 4 มาแลว    

การฝกจะมีอยู 4 แบบ คือ 
 
 5.1 แอโรบิค (aerobic) คือ การออกกําลังกายที่กระตุนใหรางกายตองสรางพลังงานแบบ

ใหออกซิเจน เชนการฝกแบบเปนชวง หรือการฝกการวิง่ในสภาพภูมปิระเทศที่แตกตางกัน เปนตน 
 
  5.2 แอนแอโรบิค (anaerobic) คือ การออกแรงในชวงสั้นๆ นักกีฬาจะใชพลังงานที่มี

สํารองในกลามเนื้ออยูแลว เชน การฝกแบบวงจร เปนตน 
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 5.3 ความเร็ว คือ การที่สามารถเอาชนะแรงตานทานดวยความเร็วขึ้นอยูกับพลัง
กลามเนื้อ การฝกความเร็วตองเพิ่มพลังกลามเนื้อโดยเฉพาะพลังเคลื่อนที่และการเคลื่อนที่โดยใช
ความเร็วสูงสดุ เชน การวิ่งระยะ 30 เมตร หรือการยกน้ําหนักดวยความเร็วสูงสุด 

 
 5.4 ทักษะ คือ การฝกทักษะในกีฬานั้นๆ ควรใหนักกฬีารูจักประยุกตใชทักษะในทกุ

สถานการณที่เกิดขึ้นในการแขงขันโดยเริ่มจากงายไปหายาก และจากทกัษะยอย ไปหาทักษะรวม
และควรทําซ้ําบอยๆ ในทาทีใ่หผลดีที่สุดในการฝกกฬีานั้น หากการฝกหลายแบบ ผูฝกสอนควรจดั 
ลําดับขั้นตอนของการฝกใหดีกลาวคือ ควรจะฝกทักษะกอนเพราะรางกายยงัไมเกดิความลา ทําให
การฝกทักษะไดผลดีจากนัน้ควรฝกความเร็ว ดังนั้นลําดบัขั้นตอนของการฝกจึงเปนสิ่งสําคัญที่           
ผูฝกสอนตองคํานึงถึง 

 
6. การฝกความเร็วแบบอดทน ทําใหรางกายสามารถทนตอสภาพการทํางานในลักษณะ

นั้นๆ ไดนานที่สุด เชน สามารถทําเวลาในการวิ่ง 100 เมตร เปนตน ขอควรคํานึงถึงลักษณะนีจ้ะใช
ความหนกัของงานไมมากเกนิไป 

 
7. การฝกความแข็งแรง คือการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อเฉพาะสวนโดยใชมือ

เปลาหรืออุปกรณอ่ืนๆ ประกอบ เชน การฝกยกน้ําหนกั เปนตน 
 
8. การคลายกลามเนื้อ (cool down) เปนขั้นตอนที่จําเปนเพื่อชวยใหระบบไหลเวยีนโลหิต

และระบบหายใจของรางกายเปนเปาหมาย หรือผลลัพธที่ตองการกลับสูสภาวะปกติเร็วขึ้น 
 
จากการศึกษาคนควาและตรวจเอกสารที่เกีย่วของกับการฝกพลัยโอเมตริก การพัฒนาพลัง

กลามเนื้อ และความคลองแคลววองไวของนักกฬีาฟุตบอล ผูวิจัยจึงมีความสนใจและตองการพิสูจน
ผลของรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาหๆ  ละ 2 วัน สามารถสงผลตอการพัฒนา
พลังกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลในชวงที่ไมมีการฝกซอมกีฬา
ฟุตบอล ตามโปรแกรมปกติ เพื่อเปนการเตรียมความพรอม และเพิ่มประสิทธิภาพของกลามเนื้อ
ของนักกฬีากอนเขาสูชวงทีม่ีการฝกซอมและการแขงขนัไดหรือไม เพื่อเปนแนวทางสําหรับผู
ฝกสอนหรือผูที่สนใจทั่วไป ที่จะนําเอารูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห ที่ผูวจิัย
สรางขึ้นนี้ไปพัฒนาประสิทธิภาพ สมรรถภาพทางกายของตนเอง และนักกฬีา โดยเฉพาะอยางยิ่ง
ประสิทธิภาพดานพลังกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไวของนักกฬีาฟุตบอล และที่สําคัญเปน
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การลดระยะของการฝกซอมใหส้ันลง เพื่อใหนกักฬีาไดแสดงศักยภาพของตนไดอยางเต็มที่ และให
เกิดประโยชนสูงสุดตอไป  
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
นภารินทร (2552) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตรกิที่มีตอความ

คลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตบอล โดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาและหาความสัมพนัธของ
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความคลองแคลววองไวและพลังกลามเนื้อขาในนักกีฬา
ฟุตบอล กลุมตัวอยางเปนนกักีฬาฟุตบอลชาย อาสาสมัคร สังกัดคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร อายุระหวาง 19 – 21 ป จํานวน 22 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
กลุมๆ ละ 11 คน โดยการสุมตัวอยางเขากลุม (randomly assignment) คือ กลุมควบคุม เปนกลุม
นักกฬีาฟุตบอลที่ปฏิบัติกิจวตัรประจําวนัตามปกติ และกลุมฝกพลัยโอเมตริก เปนกลุมนักกฬีา
ฟุตบอลที่ไดรับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดยีว ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 2 
วัน โดย  ทําการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส และทดสอบพลังกลามเนื้อแบบ
เคานเตอรมูฟเมนทจั้มพกอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ผลการวิจัยพบวา 
คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว และพลังกลามเนื้อขา ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 พบวา กลุม
ควบคุมกับกลุมฝกพลัยโอเมตริก มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อ
พิจารณาภายในกลุมพบวา กลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 กลุม
ฝกพลัยโอเมตริก ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 แตกตางกับกอนการทดลองอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 และความคลองแคลววองไวมีความสัมพันธกับพลังกลามเนื้อขาภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
มาลีรัตน (2544) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว S รูปแบบตัว Z และ

รูปแบบตัว S รวมกับรูปแบบตัว Z ที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักกฬีารักบี้ฟตุบอล              
ผลการทดลองพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที ่8 กลุมตัวอยางที ่1  
ฝกโปรแกรมรักบี้ฟุตบอลเพยีงอยางเดียว มีคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวแตกตางจากคาเฉลีย่
ของความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางที่ 2 ฝกโปรแกรมรักบี้ฟุตบอลและฝกวิ่งรูปแบบตัว S 
กลุมตัวอยางที ่3 ฝกโปรแกรมรักบี้ฟุตบอลและฝกวิ่งรูปแบบตัว Z อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 ระหวางกลุมตัวอยางที ่2 กลุม
ตัวอยางที ่3และกลุมตัวอยางที่ 4 ที่ฝกโปรแกรมรักบี้ฟุตบอลและฝกวิ่งรูปแบบตัว S รวมกับรูปแบบ
ตัว Z จากขอคนพบดังกลาว สามารถสรุปไดวา ในการฝกกีฬารักบีฟุ้ตบอลของนักเรียนเตรียมทหาร
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นั้น ควรจะนําเอาโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว S รูปแบบตัว Z และรูปแบบตัว S ควบคูกับรูปแบบ
ตัว Z เขาไปฝกเสริมดวยจึงจะทําใหนกักฬีารักบี้ฟุตบอลมีความคลองแคลววองไวเพิ่มมากขึ้น 

 
อรนุช (2546) ไดทําการศึกษาผลและหาคาความแตกตางของการฝกความแข็งแรงและ   

ความออนตัวที่มีความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัเปนนัก
ฟุตบอลเพศชายของโรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง อายุระหวาง 13-14 ป จํานวน 40 คน แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 4 กลุม โดยการสุมตัวอยางเขากลุม กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมทดลองที่ 2        
ฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมทดลองที่ 3 ฝกโปรแกรมความ
ออนตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล ตามลําดับ ใชเวลาในการฝก 
8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 50 นาที นําผลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว (one-way 
analysis of variance) และทําการเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ซ่ึง
กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 พบวา ภายหลังการฝกสปัดาหที ่8 กลุมควบคุมที่ฝก
โปรแกรมฟุตบอลเพียงอยางเดียว กับกลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมความออนตวัควบคูกับการฝก
ความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล มีความคลองแคลววองไวแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เพื่อนําคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม
มาศึกษา พบวา กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมความออนตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับ
โปรแกรมการฝกฟุตบอลมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวลดลงมากกวากลุมที่ฝกโปรแกรมความ
แข็งแรงรวมกบัโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมที่ฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝก
ฟุตบอล และกลุมที่ฝกโปรแกรมฟุตบอลเพียงอยางเดียวตามลําดับ 

 
อธิวัฒน (2547) ไดทําการศึกษาผลของความเร็วและกําลังกลามเนื้อขาทีม่ีตอความ

คลองแคลววองไวของนักฟตุบอล กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนกัฟุตบอลเพศชาย โรงเรียนวัด
มวงคัน มีอายุระหวาง 13-14 ป จํานวน 30 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมอยางงาย (simple random 
sampling) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน โดยการสุมตัวอยางเขากลุม คือ กลุม
ควบคุม ฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมความเร็วรวมกบัโปรแกรม
การฝกฟุตบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรมกําลังกลามเนื้อขารวมกับโปรแกรมการฝก
ฟุตบอลตามลําดับ การฝกของทุกกลุมใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน โดยทําการทดสอบ
ความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที ่4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที ่8 นําผลที่ไดมาวเิคราะหโดยใชสถิติ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ้ํา (two-way analysis of variance with repeated 
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measure) เมื่อพบวาเกิดปฏิสัมพันธกันระหวางวิธีการฝกและระยะเวลาการฝก นํามาวเิคราะหความ
แปรปรวทางเดียวแบบวัดซ้าํ (one-way analysis of variance with repeated measure) และวเิคราะห
ความแปรปรวนทางเดยีว และเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ซ่ึงกําหนด
ความมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ผลการวิจยัพบวา คาเฉลีย่ความคลองแคลววองไวระหวางกลุม 
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการฝกสัปดาหที ่8 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2       
ไมแตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ ภายในกลุมพบวา คาเฉลี่ยความคลองแคลว
วองไวของกลุมควบคุมภายหลังการฝกสัปดาหที ่4 และภายหลังการฝกสัปดาหที ่8 ไมแตกตางจาก
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ในขณะที ่ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหที ่8 ทั้งกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 พบความแตกตางของความคลองแคลววองไวอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ รวมทั้งแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงวาการฝก
ความเร็วและกําลังกลามเนือ้ขามีผลตอความคลองแคลววองไว โดยการฝกทั้ง 2 รูปแบบใหผลไม
ตางกัน และระยะเวลาการฝกที่ยาวนานขึน้สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวใหเห็นผลได
ชัดเจนขึ้น ซ่ึงผลจากการวิจยัคร้ังนี้จะชวยใหผูที่เกีย่วของสามารถเลือกโปรแกรมการฝกที่เหมาะสม 
ซ่ึงจะเปนการชวยพัฒนาความสามารถของนักฟุตบอลตอไป 
 

งานวิจัยตางประเทศ 
 
Corey  et al. (2006) ไดทําการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาหที่มีตอ

การวัดพลังในนักกฬีาฮอกกีช้าย โดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 
4 สัปดาหที่มีตอประสิทธิภาพการกระโดดแนวดิ่ง 40, 10 หลา และพลังอนากาศนยิม โดยกลุม
ตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาครัง้นี้เปนนกักฬีาฮอกกี้เพศชายที่มีสุขภาพดี ระดับดวิิชั่น 3 จํานวน 17 ราย 
อายุระหวาง 18 - 24 ป กลุมตัวอยางทั้งหมดจะถูกทดสอบเวลาของกระโดดแนวดิ่ง 40 หลา, 10 หลา
และพลังแบบแอนแอโรบิกโดยใชวิธีของวินเกท (Wingate Bike test) กอนการฝกโปรแกรมพลัยโอ
เมตริก และทดสอบซ้ําภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตรกิ 4 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา มีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ของคาเปอรเซ็นตการลดลงของพลัง (p = .020) 
ความสามารถสูงสุดที่สัมพันธกับพลัง (p = .046) คาพลังสูงสุด (p = .005) การกระโดดแนวดิ่งของ
เทาขวา (p = .046) และเทาซาย (p = .001) จากการวิเคราะหผลแสดงใหเห็นวามีตวัแปร
ความสัมพันธกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ระหวางกอนการทดสอบและภายหลังจาก
การทดสอบคาของพลังลดลง และคาประสิทธิภาพการกระโดดแนวดิง่ของเทาซายสูงขึ้น สรุป
ผลการวิจัยคร้ังไดวา การฝก พลัยโอเมตริกเพียง 2 วนัตอสัปดาห ระยะเวลา 4 สัปดาห มีความ
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เพียงพอสําหรบัการพัฒนาประสิทธิภาพการกระโดดแนวดิ่งของขาขางเดียวและเพิ่มสมรรถภาพ
พลังแบบทนทาน 

 
Shaji and Isha (2009) ไดทําการศึกษาวิเคราะหและเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกพลัยโอ

เมตริกและการยืดแบบเคลื่อนที่ (dynamic stretching) ที่มีตอการกระโดดในแนวดิ่งและความ
คลองแคลววองไวในนักกีฬาบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาบาสเกตบอลเพศชายที่มีสุขภาพ
ดี จํานวน 45 คน อายุระหวาง 18 – 25 ป แบงออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ฝกการยืดแบบเคลื่อนที่ กลุม
ที่ 2 ฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก และกลุมที ่3 ฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการยืดแบบเคลื่อนที่ ใช
ระยะเวลาในการฝก 4 สัปดาหๆ ละ 2 วัน ผลการวิจัยพบวา จากการทดสอบการกระโดดในแนวดิ่ง 
กลุมที่ฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนทีอ่ยางเดยีว (F = 12.95, P = 0.000) กลุมที่ฝกพลัยโอเมตรกิ
อยางเดียว (F = 12.55, P = 0.000) และกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
(F = 15.11, P = 0.000) แตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ สําหรับการทดสอบความคลองแคลว
วองไว กลุมทีฝ่กพลัยโอเมตริกอยางเดยีว (F = 2.00, P = 0.043) กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการ
ยืดเหยยีดกลามเนื้อ (F = 9.14, P = 0.000) แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ในขณะที่กลุมที่ฝกยืด
เหยยีดกลามเนื้อเพียงอยางเดียว (F = 2.11, P = 0.088) ไมพบความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ 
การวิจยัคร้ังนีส้รุป ไดวา โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบ
เคลื่อนที่ระยะเวลา 4 สัปดาห มีความเพยีงพอที่จะสามารถพัฒนาความสงูของการกระโดดใน
แนวดิ่งและความคลองแคลววองไวในนักกฬีาบาสเกตบอลได  

 
Miller et al. (2006) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาหที่มีตอ

ความคลองแคลววองไว กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัคร อายุไมนอยกวา 18 ป จํานวน 28 คน แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 14 คน โดยการสุมตัวอยางเขากลุม คือ กลุมควบคุม เปนกลุมที่ไมม ี 
การฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก และกลุมทีไ่ดรับการฝกพลัยโอเมตริก โดยทําการฝก 6 สัปดาหๆ ละ 
2 วัน กลุมตวัอยางทั้งหมดทาํการทดสอบความคลองแคลววองไว 2 รูปแบบ ไดแก แบบรูปตัวที 
และแบบอิลลินอยส และทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของเลาการสัมผัสพื้น (ground 
reaction time) ดวยการทดสอบดวยแผนวดัแรง (force Plate) โดยทําการทดสอบปฏิบัติกอน และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 6 ผลการวิจยัพบวา การทดสอบดวยวิธีรูปตัวที มีการปรับปรุงของเวลาเพิ่มขึน้ 
4.86 % การทดสอบดวยวิธีอิลลินอยส มีการปรับปรุงของเวลาเพิ่มขึ้น 2.93 % และการทดสอบดวย
แผนวดัแรง กลุมตัวอยางมีการปรับปรุงเพิ่มมากขึ้นกวา 10 % โดยกลุมที่ไดรับการฝกพลัยโอเมตริก 
มีเวลาปฏิกิริยาลดลง ภายหลังจากการทดสอบสัปดาหที่ 6 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม            
จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงใหเห็นวา การฝกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไว     
ของนักกฬีาได 
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Thomas et al. (2007) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกสองเทคนิคที่มีตอพลังกลามเนื้อ
และความคลองแคลววองไวในนกักฬีาฟุตบอลระดับเยาวชน โดยมีวัตถุประสงคของการศึกษาเพื่อ
เปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกสองเทคนิคที่มีตอพลังกลามเนื้อและความคลองแคลว
วองไวในนักกฬีาฟุตบอลระดับเยาวชน กลุมตัวอยางเปนนักกฬีาฟุตบอลเพศชายจากสถาบัน
ฟุตบอลกึ่งอาชีพ จํานวน 12 ราย (อายุ = 17.3 ± 0.4 ป, สวนสูง = 177.9 ± 5.1 เซนติเมตร, น้ําหนัก = 
68.7 ± 5.6 กิโลกรัม) แบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม โดยการสุมตัวอยางเขากลุม คือ กลุมที่ฝกเด็ฟธ
จั้มพ และกลุมที่ฝกเคานเตอรมูฟเมนทจั้มพ ทําการฝกพลัยโอเมตริกเปนเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 2 วัน               
กลุมตัวอยางทีท่ําการทดสอบเด็ฟธจั้มพ ใหทําการทดสอบอยางเต็มความสามารถ และลดระยะเวลา
ของเทาที่สัมผัสพื้นนอยที่สุด และกลุมตวัอยางที่ทําการทดสอบเคานเตอรมูฟเมนทจั้มพ ใหเร่ิมตน
ในตําแหนงทายืน    ซ่ึงใหทําการทดสอบการกระโดดโดยใชความสูงที่สุด ภายหลังจากการฝก 
พบวา ทั้งสองกลุมมีประสิทธิภาพของการกระโดดแนวดิง่ (p<0.05) ความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้น 
(p<0.05) และประสิทธิภาพของการวิ่งสปริ้นทไมเปล่ียนแปลง (p<0.05) ซ่ึงไมมีความแตกตาง
ระหวางกลุมทดลอง (p<0.05) จากการศึกษาวิจยัคร้ังนี้สรุปไดวา ทั้งกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกแบบ
เด็ฟธจั้มพ และแบบเคานเตอรมูฟเมนทจัม้พ สามารถสงผลตอการพัฒนาประสิทธิภาพดานพลังและ
ความคลองแคลววองไวของนักกฬีาฟุตบอลระดับเยาวชนได 

 

จากรายงานการศึกษาวจิัยที่เกี่ยวของกับการฝกพลัยโอเมตริกที่ผานมา มีรายงานการศึกษา 
วิจัยจํานวนนอยถึงผลของการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาหๆ ละ 2 วัน ที่สงผลตอพลัง
กลามเนื้อ และความคลองแคลววองไวในนกักีฬาฟุตบอล จากรายงานการศึกษาสวนใหญจะใช
ระยะเวลาของการฝกพลัยโอเมตริก เปนเวลาตั้งแต 6 สัปดาหขึ้นไป ซ่ึงระยะเวลาดังกลาว มีความ
เพียงพอทีจ่ะสงผลตอประสิทธิภาพในดานพลังกลามเนือ้และความคลองแคลววองไวของนักกีฬา
ฟุตบอล แตรายงานการศกึษาที่พบวาการใชระยะเวลาของการฝกพลัยโอเมตริกสั้นๆ เพียง 4 
สัปดาห นั้น ยงัคงมีรายงานการศึกษาจํานวนนอยมากทีส่งผลในการเพิ่มประสิทธิภาพดังกลาว 
ดังนั้น ผูวจิัยจงึมีความสนใจที่ตองการพิสูจนผลของรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 
สัปดาหๆ ละ 2 วัน วามีความเพียงพอทีจ่ะสงผลตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อและความคลองแคลว
วองไวของนักกีฬาฟุตบอลเพศชายในชวงที่ไมมีการฝกซอมโปรแกรมฟุตบอลปกต ิเพื่อเปนการ
เตรียมความพรอมของกลามเนื้อกอนเขาสูชวงการฝกซอมและการแขงขันไดหรือไม เพื่อเปนการลด
ระยะเวลาการฝกซอมใหส้ันลง และเกิดประโยชนสูงสุดตอประสิทธิภาพของกลามเนื้อขาของ
นักกฬีามากทีสุ่ด  
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 
1.  ชุดทดสอบสมรรถนะการเคลื่อนไหวรางกาย (Kinematic Measurement System ชุด 

Porta Kit) ผลิตในประเทศออสเตรเลีย 
 
2.  เครื่องชั่งน้ําหนักตั้งพื้นแบบดิจิตอล (Omron Karada Scan HBF 362) 
  
3.  นาฬิกาจับเวลา 
 
4.  ตลับเทปวดัระยะทาง 
 
5.  กรวยพลาสติก 
  
6. กลอง ความสูง 30 เซนติเมตร 
 
7. ใบบันทึกผลการทดสอบที่ผูวิจัยสรางขึน้ 

 
วิธีการ 

 
กลุมประชากร 

 
กลุมประชากรที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้ คือนักกีฬาฟุตบอลตวัแทนมหาวิทยาลัยราชภัฏบรีุรัมย    

เพศชายที่ไมมกีารฝกซอมโปรแกรมฟุตบอลปกติ จํานวน 25 คน อายุระหวาง 19 – 23 ป   
 
กลุมตัวอยาง 

 
กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาวิจยัคร้ังนี้ คือนักกฬีาฟุตบอลตัวแทนมหาวิทยาลัยราชภฏั

บุรีรัมย เพศชาย อายุระหวาง 19 -23 ป จํานวน 22 คน ทําการทดสอบพลังกลามเนื้อวธีิการกระโดด
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ทาเคารเตอรมูฟเมนทจั้มพ และทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส ถูกแบงออกเปน    
2 กลุมๆ ละ 11 คน โดยใชวธีิการสุมตัวอยางเขากลุม ไดแก 

 

กลุมท่ีไดรับการฝก คือ นักกีฬาฟุตบอลที่เขารวมกิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 
กลุมควบคุม คือ นักกีฬาฟุตบอลที่ไมไดเขารวมกิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริก 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 
เครื่องมือที่ใชในการศึกษาวจิัย คือโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห        

ที่ผูวิจัยสรางขึน้โดยมีลําดับขั้นตอนดังนี้ คือ 
 
1.  นําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห เสนอตอคณะกรรมการที่ปรึกษา

วิทยานิพนธ พจิารณาตรวจสอบความเรียบรอย แนะนํา ปรับปรุงและแกไขใหถูกตอง 
 
2.  นําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห ที่ไดผานความเห็นชอบของ

คณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ใหผูเชี่ยวชาญดานการฝกสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกฬีา 
จํานวน 5 ทาน ตรวจสอบความถูกตองและความเหมาะสมหากมีขอเสนอแนะใหแกไข นํามาทํา    
การแกไขตามขอเสนอแนะใหถูกตองกอนนําไปใชจริง 

 
3.  นําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห ที่ไดแกไขตามขอเสนอแนะของ

ผูเชี่ยวชาญ เสนอตอคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ เพื่อตรวจสอบอีกครั้งกอนนําไปใชจริง 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
การศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองโดยมีขั้นตอนดังตอไปนี้ 
 
1. ศึกษารายละเอียดที่เกี่ยวของกับวิธีการ เครื่องมือ อุปกรณ และสถานที่ในการศึกษาวิจัย 
  
2. กําหนดวัน เวลา อุปกรณ สถานที่และกลุมตัวอยางในการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
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3. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ตารางการฝกและใบบันทกึผลการทดสอบ เพื่อใชใน            
การดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูล 

 
4. ประชุม อธิบาย และชี้แจงขั้นตอนวิธีการฝก และวิธีการทดสอบ กับกลุมตัวอยาง           

ทั้ง 2 กลุม  
 
5. นํากลุมตัวอยางมาทดสอบพลังกลามเนื้อดวยวิธีการกระโดดทาเคารเตอรมูฟเมนทจั้มพ 

(ภาคผนวก ง) จากนั้นนําผลการทดสอบของกลุมตัวอยางทั้ง 22 คน เปนเกณฑในการแบงกลุม โดย
วิธีการสุมตัวอยางเขากลุม แบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 11 คน  

 
6. ทําการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก เปนระยะเวลา 4 สัปดาหๆ ละ 2 วัน คือ วันอังคาร   

และวนัพฤหัสบดี เวลา 17.00 - 18.00 น.  
 
7. ทําการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมตัวอยาง ดวยวิธีการกระโดดทาเคารเตอรมูฟเมนท

จั้มพ และทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส (ภาคผนวก จ) กอนการฝก และหลัง  
การฝกสัปดาหที่ 4  
 

8. นําผลการทดสอบพลังกลามเนื้อและความคลองแคลววองไวมาวิเคราะหผลทางสถิติ 
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แผนการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 1  แผนการวิจยั 
 
การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 

 
การศึกษาวิจยัในครั้งนี้ ผูวิจยัวิเคราะหขอมูลดวยคอมพวิเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for 

Window Version 11.5 ดังตอไปนี ้
 

กลุมตัวอยาง คือ นักกฬีาฟุตบอล เพศชาย อายุระหวาง 19 – 23 ป จํานวน 22 คน 

ทดสอบพลังกลามเนื้อและความคลองแคลววองไว กอนการฝก 

สุมตัวอยางเขากลุม  
ดวยการทดสอบพลังกลามเนือ้ 

กลุมที่ไดรับการฝก 
เขารวมกิจกรรมการฝกพลัย
โอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห 

กลุมควบคุม                
ไมไดเขารวมกิจกรรม 
การฝกพลัยโอเมตริก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ทดสอบพลังกลามเนื้อและความคลองแคลววองไว 
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1. คํานวณคาเฉล่ีย (mean,Χ ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation, SD) ของ
อายุ น้ําหนัก สวนสูง ผลของการทดสอบพลังกลามเนื้อขา และผลการทดสอบความคลองแคลว
วองไว กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม 

 
2. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขา และคาเฉลี่ยความคลองแคลว

วองไว ภายในกลุมตัวอยางทัง้ 2 กลุม กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 โดยใชคาสถิติ Paired 
sample t-test 

 
 3. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขา และคาเฉลี่ยความคลองแคลว
วองไว ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 โดยใชคาสถิติ t-test 
independent  

 
 4. หาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางพลังกลามเนื้อขาและความคลองแคลววองไว 
กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 โดยวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพยีรสัน (Pearson 
Product Moment Correlation Coefficient) 

 
5. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
สถานท่ีและระยะเวลาการทําวิจัย 
 

การวิจยัคร้ังนีท้ําการฝก ณ สนามฟุตบอลของมหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย จังหวัดบุรีรัมย 
ระหวางวันที่ 18 กุมภาพนัธ พ.ศ. 2557 ถึง วันที่ 20 มีนาคม พ.ศ. 2557 

 
แหลงทุนสนับสนุน 

 
ใชทุนสวนตัวสนับสนุนการวิจัยเร่ืองผลของรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา              

4 สัปดาหที่มีตอพลังกลามเนือ้และความคลองแคลววองไวในนักกีฬาฟตุบอล 
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ผลและวิจารณ 
 

ผล 
 
จากการศึกษาผลของรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห ที่มีตอพลัง

กลามเนื้อและความคลองแคลววองไวในนกักีฬาฟุตบอล สัปดาหละ 2 วัน แบงกลุมตวัอยาง
ออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ไดรับการฝกพลัยโอเมตริก และกลุมควบคมุ ไมไดเขารวมกิจกรรมการ
ฝกพลัยโอเมตริก โดยผลการวิเคราะหขอมูลแบงออกเปน 3 ตอน ดังนี ้

 
ตอนที่ 1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม กอนการฝกดวยคาเฉลี่ย   

และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก สวนสูง พลังกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว
ของกลุมตัวอยาง กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที ่4 
 

ตอนที่ 2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังกลามเนื้อ และความ
คลองแคลววองไว ของกลุมตัวอยาง กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที ่4 และเปรียบเทียบพลัง
กลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว ของกลุมตัวอยางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที ่4 
โดยใช t-test independent เปรียบเทียบพลังกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไวภายในกลุม กอน
การฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 โดยใชสถิติ Paired sample t-test  
 

ตอนที่ 3 แสดงผลคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางพลังกลามเนื้อกับความคลองแคลว
วองไว กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ของกลุมตัวอยาง โดยวิธีการหาคาสมัประสิทธิ์
สหสัมพันธเพยีรสัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) ที่ระดับความมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ตอนที ่1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางกอนการทดลอง 
 
ตารางที่ 1  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของ อายุ น้ําหนัก สวนสูง ของกลุมตัวอยาง 
 

ตัวแปร กลุมท่ีไดรับการฝก 

(n=11) 

กลุมควบคุม 

(n=11) 
p-value 

          อายุ (ป) 
          น้ําหนกั (กิโลกรัม) 
          สวนสูง (เซนติเมตร) 

20.81±1.32 

66.18±6.70 

173.09±4.63 

21.00±1.54 

61.45±6.37 

170.54±6.26 

0.374 
0.629 
0.752 

 
หมายเหตุ: ขอมูลแสดงเปนคาเฉลี่ย±สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 

จากตารางที ่1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยาง เมื่อเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของอาย ุ
น้ําหนกั และสวนสูง ระหวางกลุมที่ไดรับการฝก และกลุมควบคุม ไมพบความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ตอนที ่2 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพลังกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว     
และเปรียบเทียบพลังกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไวของกลุมตวัอยางกอนการฝก และ       
หลังการฝกสปัดาหท่ี 4 
 
ตารางที่ 2  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของพลังกลามเนือ้และความคลองแคลว 

    วองไวของกลุมตัวอยาง กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที ่4 
    

ตัวแปร กลุมที่ไดรับการฝก  

(n=11) 

กลุมควบคุม 

(n=11) 
p-value 

พลังกลามเนื้อ 
     กอนการฝก 
     หลังการฝก  
ความคลองแคลววองไว 
     กอนการฝก 
     หลังการฝก  

 

41.39±4.14 

44.52±4.20 
 

16.60±0.45 

16.21±0.28 

 

41.06±4.11 

40.87±3.61 
 

16.59±0.44 

16.67±0.57 

 
                  0.854 
                  0.041** 
 
                  0.938 
                  0.026** 

 
 หมายเหตุ: ขอมูลแสดงเปนคาเฉลี่ย±สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
                   ** แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางดานสถิติที่ระดับ 0.05 

 
จากตารางที ่2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังกลามเนื้อ และความ

คลองแคลววองไว ของกลุมตัวอยาง พบวา เมื่อเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อและคาเฉลี่ยความ
คลองแคลววองไวระหวางกลุมที่ไดรับการฝกกับกลุมควบคุม กอนการฝก ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และเมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อและคาเฉลีย่ความ
คลองแคลววองไวระหวางกลุมที่ไดรับการฝกกับกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที ่4 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ตารางที่ 3  แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อและความคลองแคลววองไว ภายในกลุม         
    ที่ไดรับการฝก กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 

 

ตัวแปร กลุมท่ีไดรับการฝก (n=11) p-value 

กอนการฝก หลังการฝก 
พลังกลามเนื้อ (เซนติเมตร) 
ความคลองแคลววองไว (วินาที) 

41.39±4.14 

16.60±0.45 

44.52±4.20 

16.21±0.28 

0.000* 
0.003* 

 
หมายเหตุ: ขอมูลแสดงเปนคาเฉลี่ย±สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

      *   แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางดานสถิติที่ระดับ 0.05 
 

จากตารางที ่3 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อ ภายในกลุมที่ไดรับการฝกกอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 และคาเฉลี่ยความ
คลองแคลววองไวกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ       
ที่ระดับ 0.05 
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ตารางที่ 4  แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว ภายใน 
    กลุมควบคุม กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 

 

ตัวแปร กลุมควบคุม (n=11) p-value 

กอนการฝก หลังการฝก 
พลังกลามเนื้อ (เซนติเมตร) 
ความคลองแคลววองไว (วินาที) 

41.06±4.11 

16.59±0.44 

40.87±3.61 

16.67±0.57 

0.688 
0.283 

 

หมายเหตุ: ขอมูลแสดงเปนคาเฉลี่ย±สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 
จากตารางที ่4 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อ ภายในกลุมควบคมุกอนการฝกและ

หลังการฝกสัปดาหที ่4 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และคาเฉลี่ยความ
คลองแคลววองไวกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ    
ที่ระดับ 0.05 
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ตอนที ่3 แสดงผลคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางพลังกลามเนื้อกับความคลองแคลววองไว 
ของกลุมตัวอยางทัง้ 2 กลุม กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
 
ตารางที่ 5  แสดงความสัมพนัธระหวางพลังกลามเนื้อกับความคลองแคลววองไว หลังการฝก  
                 สัปดาห ที ่4 ของกลุมที่ไดรับการฝก 
 
ความสัมพันธระหวางพลังกลามเนื้อ 

กับความคลองแคลววองไว 
คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ (r) p-value 

กลุมท่ีไดรับการฝก 
     กอนการฝก 
     หลังการฝก 

 
-.132 
-.230 

 
0.699 
0.496 

 
หมายเหตุ: ความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
จากตารางที ่5 แสดงคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางพลังกลามเนื้อกับความคลองแคลว

วองไวของกลุมที่ไดรับการฝก กอนการฝก พบวา พลังกลามเนื้อกับความคลองแคลววองไวมี
ความสัมพันธกัน แตไมพบความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และหลังการฝก
สัปดาหที ่4 พบวา พลังกลามเนื้อกับความคลองแคลววองไวมีแนวโนมที่จะมีความสัมพันธกันมาก
ขึ้น แตไมพบความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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วิจารณ 
 

จากการศึกษาผลของรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาหที่มีตอพลังกลามเนื้อ
และความคลองแคลววองไวในนกักฬีาฟุตบอล กลุมตัวอยางคือนักกีฬาฟุตบอลตัวแทน
มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย เพศชายที่ไมมกีารฝกซอมโปรแกรมฟุตบอลปกติ ซ่ึงแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ไดรับการฝก เปนกลุมนักกีฬาฟุตบอลที่ไดรับการฝกโปรแกรมพลัยโอ
เมตริกเพยีงอยางเดียวเปนระยะเวลา 4 สัปดาหๆ ละ 2 วัน และกลุมควบคุม เปนกลุมนักกฬีาฟุตบอล
ที่ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกต ิมีการวิจารณผลดังตอไปนี ้
 

รูปแบบการฝกพลัยโอเมตรกิระยะเวลา 4 สัปดาหที่มีตอพลังกลามเนื้อของกลุมตัวอยาง  
จากผลการวิจยัพบวา กลุมควบคุม คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 
4 ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตกลุมที่ไดรับการฝก แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จากรายงานการศึกษาวิจยัที่ผานมาของการฝกพลัยโอเมตริกมี
รายงานพบวาการฝกพลัยโอเมตริกจะสงผลในการเพิ่มสมรรถภาพการกระโดดในแนวดิ่งสําหรับ
กลุมตัวอยางวยัผูใหญ (Baker, 1996; Fatouros et al., 2002; Wilson et al., 1993; Young, Wilson 
and Byrne, 1999) ดังที่ Chu (1998) กลาววา พลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายที่เกีย่วของกับการ
ยืดและหดตัวของกลามเนื้ออยางรวดเรว็สงผลพัฒนาพลังกลามเนื้อ และความแข็งแรงของรางกาย 
อาจเรียกวา ปฏิกิริยาแรงระเบิด (explosive-reactive) เปนเทคนิคที่นํามาใชฝกนักกีฬาหลากหลาย
ประเภทเพื่อพฒันาความแข็งแรงและพลังระเบิด พลัยโอเมตริกประกอบดวย การยดืออกตามดวย
การหดตวัส้ันเขาในทันทีของกลามเนื้อเดยีวกันและเนื้อเยื่อเกีย่วพนั (Baechle and Earle, 2000) หรือ
อาจเรียกวา วงจรการยืดตวัออกและหดสั้นเขา มีรายงานการศึกษาวิจยัพบวาเมื่อเนื้อเยื่อในสวนของ
เอ็นยึดกลามเนื้อ (myotendinous tissue) ถูกยืดยาวออกจะมีการสะสมพลังงานและถกูปลอยออกมา
ในชวง ทีก่ลามเนื้อหดตวัส้ันเขา (Asmussen and Bonde-Petersen, 1974; Cavagna, 1977) ดังที่ 
Bloomfield et al. (1994) ไดกลาววา การฝกพลัยโอเมตรกิมี 3 ระยะ คือ ระยะการยดืตวัออกของ
กลามเนื้อ ชวงเวลาของระยะ การเริ่มยืดตวัออกและหดสั้นเขาของกลามเนื้อ และระยะการหดตัวส้ัน
เขาของกลามเนื้อ ซ่ึงผลจาก 3 ระยะนี ้จะชวยพัฒนาพลังกลามเนื้อได มีนักวจิัยหลายทานไดแสดง
ใหเห็นวา การฝกพลัยโอเมตริกเมื่อนํามาใชรวมกับโปรแกรมการฝกความแข็งแรงสามารถที่จะ
พัฒนาพลังกลามเนื้อได (Miller et al., 2002) จากการศึกษาของ Matavulj et al. (2001) พบวา ผล
ของการฝกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาประสิทธิภาพของการกระโดดในนกักฬีาบาสเกตบอล จาก
ขอมูลของการศึกษาวจิัยทีไ่ดรับครั้งนี้ พบวา การประยกุตรูปแบบการฝกพลัยโอเมตรกิระยะเวลา 4 
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สัปดาห สามารถสงผลเพิ่มพลังกลามเนื้อ ของนักกฬีาฟุตบอลได ดังที่ Pearson (2000) กลาววา การ
พัฒนาพลังกลามเนื้อจะตองใชความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบพืน้ฐาน ซ่ึงจะพัฒนา
ในชวง 3-4 สัปดาหแรกของการฝกซอมซึ่งเกิดจากการปรบัตัวของระบบประสาท (neurological 
adaptations)  Schmidtbleicher (1992) ไดอธิบายวาการปรับตัวของระบบประสาทสามารถเพิ่ม     
การทํางานใหกับหนวยยนต ทําใหกลไกการทํางานของระบบประสาทมีอัตราความเร็วที่เพิ่มขึ้น      
มีการทํางานประสานกันภายในกลามเนื้อและระหวางกลามเนื้อเพิ่มขึ้น สอดคลองกับ Bompa 
(1993) กลาววา การฝกที่เกิดขึ้นมีพื้นฐานมาจากการปรับตัวของระบบประสาทที่ทําใหกลามเนื้อมี
ประสิทธิภาพ การทํางานเพิม่ขึ้นและทําใหเกิดการพัฒนาพลังกลามเนื้อ นอกจากนัน้ Allerheiligen 
(1994) ไดกลาววา การฝกพลังกลามเนื้อเปนการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อหดตวัยดืยาวออกอยาง
รวดเร็วทําใหเกิด ปฏิกิริยาสะทอนแบบยืดเหยยีด ซ่ึงมีผลทําใหเกดิการหดตัวแบบหดสั้นเขาของ
กลามเนื้อ การฝกพลังกลามเนื้อเปนการเพิม่ความรูสึกของระบบประสาทเพื่อเพิ่มการทํางานให
ระบบประสาทตอบสนองตอกิจกรรมที่ถูกกระตุน การฝกลักษณะเชนนี้พลังงานศกัยจะถูกเก็บไวใน
กลามเนื้อและพลังงานเหลานี้จะถูกนํามาใชไดทันทีเมื่อเกิดปฏิกิริยาในทิศทางที่ตรงกันขาม เชน  
การกระโดดขึ้นจากพืน้และลงสูพื้นอยางฉับพลัน จากรายงานการศกึษาที่ผานมาไดแสดงใหเห็นวา
การฝกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาพลังกลามเนื้อและความสูงของการกระโดดทาเคารเตอรมูฟ
เมนทจั้มพได (Holcom et al., 1996; Jeffery et al., 2000; Vissing et al., 2008) สอดคลองกับ
การศึกษาของ De Villarreal et al. (2009) ไดกลาวรายงานวาภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก
ความสามารถของการกระโดดสูงเพิ่มขึ้น 4.7 – 15% และ Shaji and Isha (2009) ไดกลาวรายงานวา
การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ ระยะเวลา 4 สัปดาหๆ ละ 2 วัน 
สงผลตอความสามารถของการกระโดดในแนวดิ่ง ของนกักีฬาบาสเกตบอลได และยงัสอดคลองกับ 
Thomas et al. (2009) พบวา การฝกพลัยโอเมตริกแบบเดฟ็จั้มพ และเคารเตอรมูฟเมนทจั้มพ 
สามารถสงผลตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อของนกักฬีาฟตุบอลได ซ่ึงการฝกพลัยโอเมตริกอยาง
สม่ําเสมอจะทาํใหกลามเนื้อมีการพัฒนาแรงและพลังเพิม่มากขึ้น การเพิ่มขึ้นของพลังกลามเนื้อนั้น
ขึ้นอยูที่วิธี การฝก คือ หลักของการเรียนรูในการฝกทําซ้าํๆ และการทํางานประสานกนัของระบบ
ประสาทกลามเนื้อ ซ่ึงเปนรูปแบบของวิธีการฝก เชน การกระโดดลักษณะตางๆ จะสามารถทําให
พลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้นได คําอธิบายที่มีความเปนไปไดสําหรับการสงผลเพิ่มสมรรถภาพการกระโดด
แนวดิ่งจากการศึกษาวจิัยในปจจุบันกลาววาเกดิขึ้นจากอัตราของการพัฒนาแรง พลัง และความแข็ง
ขันในการทํางาน (stiffness enhancement) ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก รวมถึงมีการศึกษาวิจยั
ที่มีความสอดคลองอยางกวางขวางอยูแลวในกลุมตวัอยางวัยผูใหญ (Baker, 1996; Tanner, 1962; 
Wilson et al., 1993) 
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ในทิศทางตรงกันขามจากขอมูลของการศึกษาวิจยัคร้ังนี้ทีแ่สดงใหเห็นวาพลังกลามเนือ้
เพิ่มขึ้นภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห มีความขดัแยงกับรายงานการศึกษา
ของ Herrero et al. (2006) ซ่ึงไมพบความแตกตางจากการทดสอบทาสควอตจั้มพ เคารเตอรมูฟ
เมนทจั้มพ และการวิ่งสปริ้นท 20 เมตร ภายหลังจากการฝกพลัยโอเมตริก (Markovic et al., 2007) 
ถึงแมวารูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกที่นํามาใชจะมีความคลายคลึงกัน ซ่ึงความแตกตางเหลานี้
สะทอนใหเหน็ถึงวิธีการหรอืระดับสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยาง ดังรายงานการศึกษาของ 
De Villarreal et al. (2009) ไดกลาวรายงานวา กลุมตวัอยางที่มีประสบการณการเลนกีฬาจะสามารถ
พัฒนาประสิทธิภาพการกระโดดในแนวดิ่งไดมากกวา 
 

การฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาหที่มีตอความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยาง 
จากผลการวิจยัพบวา กลุมควบคุม คาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวกอนการฝก และหลังการฝก
สัปดาหที ่4 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตกลุมที่ไดรับการฝกแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 จากรายงานการศกึษาของ Miller et al., (2006) กลาววาผล
ของการฝกพลัยโอเมตริกสามารถสงผลตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวและจากขอมูลของ         
การศึกษาวิจยัที่ไดรับครั้งนีแ้สดงใหเห็นวารูปแบบการฝกพลัยโอเมตรกิระยะเวลา 4 สัปดาห
สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกฬีาฟุตบอลได การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
ประกอบดวย การหยดุ การเริ่มตน และการเปลี่ยนทิศทางในลักษณะพลังระเบิด ซ่ึงการเคลื่อนไหว
ลักษณะนีเ้ปนองคประกอบสาํคัญที่สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไว (Craig, 2004; Miller et al., 
2001; Parsons et al., 1998; Yap et al., 2000; Young et al., 2001) ความคลองแคลววองไวเปน
ความสามารถที่จะรักษาสมดุลของรางกายในขณะที่มกีารเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางของรางกาย
อยางรวดเรว็ (Twist and Benickly, 1995) ดังที่ Young and Farrow (2006) กลาววา ความสามารถใน     
การเปลี่ยนทิศทางและอัตราเร็วอยางรวดเรว็นั้น มีผลมาจากตําแหนงของรางกายที่ถูกปรับเปลี่ยนไป
ในการวิ่ง การเอนตัวไปขางหนาเพื่อตองการที่จะเรงความเร็ว การเอนตัวมาขางหลังเพื่อที่จะลด
ความเร็วลงและหยุด และการเอนตัวไปดานขางเพื่อกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทิศทางทางดานขาง 
ตําแหนงของรางกายเหลานี้จาํเปนตอการกอใหเกดิแรงทีก่ระทํากับพืน้ ซ่ึงจะนําไปสูแรงปฏิกิริยาใน
การเปลี่ยนทิศทาง การฝกความคลองแคลววองไว เปนการบังคับใหเซลลประสาทควบคุม            
การเคลื่อนไหวกลับมาทํางานอีกครั้ง โดยผานทางระบบประสาทและกลามเนื้อ และการปรับตัว
ทางระบบประสาทของมัสเซิล สปนเดิล (muscle spindle) กอลจ ิ- เทนดอน ออรแกน (golgi - 
tendon organs) และตวัประสาทรับความรูสึกที่บริเวณขอตอ (joint proprioceptors) (Craig, 2004; 
Potteiger et al., 1999) การปรับเปลี่ยนทางระบบประสาทเกิดขึ้นเมื่อนกักีฬามีปฏิกิริยาการ
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ตอบสนอง ซ่ึงเปนผลของการปรับปรุงความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนือ้ ระหวางการ
สงสัญญาณของระบบประสาทสวนกลางและการยอนกลับของประสาทรับความรูสึก (Craig, 2004) 
การเพิ่มความสมดุลและการควบคุมทาทางของรางกายขณะที่มกีารเคลื่อนไหว ตามหลักทฤษฎี 
แสดงใหเห็นวา การเพิ่มขึ้นของพลังกลามเนื้อจากการฝกพลัยโอเมตริก อาจจะสงผลเพิ่มความ
คลองแคลววองไวได (Stone and O’Bryant, 1984) จากผลของการวิจยัคร้ังนี้สอดคลองกับรายงาน
การศึกษาของ Shaji and Isha (2009) พบวา การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการยืดเหยยีดกลามเนื้อ
แบบกระทําเปนจังหวะ ระยะเวลา 4 สัปดาหๆ ละ 2 วัน สงผลตอความคลองแคลววองไวของ
นักกฬีาบาสเกตบอลได และยังสอดคลองกับรายงานการศึกษาของ Robinson and Owen (2004) ได
ทําการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกโดยการกระโดดแบบแนวดิ่ง การกระโดดดานขาง (lateral 
jump) และการกระโดดแนวนอน (horizontal jump) พบวา สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไว
ได ดังที่ Young and Farrow (2006) ไดกลาวไววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ และ
ความแรงในการตอบสนอง เปนปจจยัที่สงผลตอการเพิ่มประสิทธิภาพของกลามเนื้อขา ความเร็วใน
การเปลี่ยนทิศทาง และสมรรถภาพดานความคลองแคลววองไวได 

 
จากการหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางพลังกลามเนื้อกับความคลองแคลววองไว 

พบวา ความสัมพันธระหวางพลังกลามเนือ้กับความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม
ภายหลังการฝกสัปดาหที ่4 พบวา พลังกลามเนื้อมีความสัมพันธกับความคลองแคลววองไว แตไม
พบความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 Hewett et al. (1996) กลาววา พลัยโอเมตริก
เปนการออกกาํลังกายที่มีการเคลื่อนไหวทีต่องใชพลังเพิม่มากขึ้นโดยการใชสวนประกอบที่มีความ
ยืดหยุนของทัง้เอ็นและกลามเนื้ออยางเปนธรรมชาติ และรีเฟล็กซยืด การเคลื่อนไหวที่มีการทํางาน
ตามบทบาทหนาที่และความสําเร็จทางการกีฬานัน้ ขึ้นอยูกับการทํางานที่เหมาะสมของกลามเนื้อ
ทุกสวน และความเร็วทีไ่ดมาจากแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ ซ่ึงเปนความสัมพันธระหวางความ
แรงและความเร็ว ที่เรียกวา พลัง การฝกพลัยโอเมตริกอยางสม่ําเสมอ จะทําใหกลามเนือ้มีการพัฒนา
แรงและพลังเพิ่มมากขึ้น และเมื่อนําไปใชรวมกับโปรแกรมการฝกความแข็งแรงอื่นๆ สามารถ
สงผลในการเพิ่มสมรรถภาพของการกระโดดในแนวดิ่ง ความแข็งแรงของขา พลังของกลามเนื้อ 
ชวยเพิ่มการรบัรูของขอตอ และประสาทรบัความรูสึกของกลามเนื้อและขอตอทั้งหมด (Harrison 
and Gaffney, 2001; Hennessy and Kilty, 2001; Miller et al., 2002) ดังที่ John (2000) กลาววา การ
พัฒนาความคลองแคลววองไว คือการเพิ่มพลัง ความสมดุล ความเร็วและการหดตวัของกลามเนื้อ 
ซ่ึงการที่กลามเนื้อมีการหดตวัเพื่อเพิ่มการทํางานประสานกันของกลามเนื้อที่ดีแลวกจ็ะชวยเพิม่
ความเรว็ระเบดิพลัง พลังและความแข็งแรงของกลุมกลามเนื้อหลัก ดังที ่Miller (2006) ไดอธิบายไววา 
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การปรับตัวของระบบประสาทและการเพิ่มประสิทธิภาพทางกลไกอื่นๆ ใหกับหนวยยนตทําให
ความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้น ซ่ึงเปนผลจากการยืดตวัออกของกลามเนื้อจนถึงการหดสั้นเขาของ
กลามเนื้อ คือหลักการทํางานของวงจรการยืดตัวออกและหดสั้นเขา การฝกวงจรการยืดตวัออกและ
หดสั้นเขา สามารถลดเวลาที่กระทบกับพืน้ลงไดโดยการเพิ่มแรงใหกบักลามเนื้อ เพือ่ใหกลามเนื้อ
เคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงสงผลตอความคลองแคลววองไว (Thomas et al., 2009) 

 
Young and Farrow (2006) กลาววา ความแข็งแรง พลัง และความแรงในการตอบสนอง  

เปนปจจยัที่มคีวามสําคัญที่สามารถสงผลเพิ่มความเรว็ในการเปลี่ยนทศิทางหรือความคลองแคลว
วองไวได โดยปจจัยทางดานประสิทธิภาพของกลามเนื้อขาเกิดมาจากกลุมกลามเนื้อขาซึ่งเปน                 
การตอบสนองเพียงอยางเดยีวตอการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว ตัวอยางเชน การเหยยีดขาออก
อยางรวดเรว็อาจกอใหเกดิแรงสูงสุดที่กระทํากับพื้น แตแรงปฏิกิริยาจากพื้นจะไมมีผลตอแรง
ขับเคลื่อนของจุดศูนยถวงของนักกฬีา ถาลําตัวหรือแกนกลางของรางกายดูดซับแรงไดดีกวาการ
ถายแรงออก และการฝกความคลองแคลววองไว ควรมีการปฏิบัติดวยความหนกัสูงสุด โดยมี
ระยะเวลาในการพักที่สมบูรณระหวางการฝกนั้น และ มาลีรัตน (2544) ไดกลาวอกีวา ระบบ
กลามเนื้อเปนระบบที่สําคัญที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว กลามเนื้อจะทาํงานไดดีมีประสิทธิภาพนัน้ 
จะตองมีความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อเปนสวนประกอบที่สําคัญที่จะทําใหความคลองแคลว
วองไวเพิ่มขึ้น ซ่ึงเปนผลใหรางกายเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว หยุด หรือเปล่ียนทิศทางไดอยาง
รวดเร็วฉับพลันทันทีทันใด กลามเนื้อที่ใชในการเคลื่อนที่ของรางกายจะเปนกลามเนื้อมัดใหญๆ ซ่ึง
จะเปนสวนทีช่วยเพิ่มความคลองแคลววองไวไดด ีถาความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อไมด ีจะ
มีผลทําให    การควบคุมแรงเฉื่อยของกลามเนื้อไมดดีวย ตัวอยางเชน การเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว
ยอมตองการความแข็งแรงและความรวดเรว็อยางมากกลามเนื้อจึงตองมีความแข็งแรง และมีพลัง
เพื่อทําใหรางกายสามารถพุงตัวออกไปไดอยางรวดเรว็หยุดไดเร็ว เปล่ียนทิศทางในการเคลื่อนที่ได
อยางคลองแคลววองไว 
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 

จากการศึกษาผลของรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาหที่มีตอพลังกลามเนื้อ
และความคลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตบอล ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 

 

1. คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อและความคลองแคลววองไว ภายในกลุมที่ไดรับการฝก       
กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที ่4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05              

 

2. คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อและความคลองแคลววองไว ภายในกลุมควบคุม กอนการฝก 
และหลังการฝกสัปดาหที ่4 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 

3. คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อและความคลองแคลววองไว ระหวางกลุมทีไ่ดรับการฝกกบั
ควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 

4. พลังกลามเนื้อมีความสัมพันธกับความคลองแคลววองไว หลังการฝกสัปดาหที ่4 แตไม 
พบความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยคร้ังนี ้
  

จากผลของการวิจัยคร้ังนี้ รูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกที่นํามาใชมีระดับความหนัก       
ความเฉพาะเจาะจง และระยะเวลาที่เพียงพอตอการพัฒนาพลังกลามเนือ้และความคลองแคลว
วองไว อยางไรก็ตาม ถามีความตองการทีจ่ะพัฒนาพลังกลามเนื้อและความคลองแคลววองไวใหดี
ยิ่งขึ้นควรเพิ่มระยะเวลาของการฝกที่ยาวนานขึ้น 
 
ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยคร้ังตอไป 
  

ควรศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห ในกีฬาชนิดอื่นๆ ที่ตองอาศัย
พลังกลามเนื้อและความคลองแคลววองไว เชน กฬีาวอลเลยบอล ตะกรอ แบดมินตนั และเทนนิส 
เพื่อสนับสนุนผลของการศึกษาวิจยัที่มีความเกี่ยวของกับการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห 
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห 
 

ผศ.ดร.อภิลักษณ เทยีนทอง อาจารยประจําสาขาวิชาจิตวทิยาการกฬีา 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา      
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

 
อาจารยไพฑูรย วงศอนกุาร  อาจารยประจําสาขาจิตวิทยาการกีฬา 

คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
      มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

 
อาจารยนิรอมลี  มะกาเจ   อาจารยประจําสาขาวิชาสรีรวิทยา 

การออกกําลังกาย 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 

      มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
ผศ. ถาวร กมุทศรี    วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา 

มหาวิทยาลัยมหิดล 
- ผูฝกสอนกีฬาระดับอุดมศกึษา 16 ป 
- ผูฝกสอนทีมมหาวิทยาลัยไทย 10 ป 

 
อาจารยมนตชยั โชติดาว    หัวหนาหนวยทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา  
มหาวิทยาลัยมหิดล 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห 
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ตารางผนวกที่ ข1  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห 
 

สัปดาห 
ทาที่ใชในการฝกพลัยโอเมตริก 

ปริมาณการฝก 
Set/Reps. 

ปริมาณ 
เทาสัมผัสพื้น 

ความเขมขน 
ของการฝก 

1 

1. Squat Jumps 
2. Repeated Tuck Jumps 
3. Lateral Bounding (Slaloms) 
4. Lateral Jumps Over Barrier (30 cm.) 
5. Box Lateral Jumps (30 cm.) 

2 x 10 
2 x 10 
2 x 10 
2 x 10 
2 x 10 

100 

Low 
Low 

Medium 
Medium 
Medium 

2 

1. Squat Jumps 
2. Repeated Tuck Jumps 
3. Lateral Jumps Over Barrier (30 cm.) 
4. Box Lateral Jumps (30 cm.) 
5. Single Leg Bounding 

2 x 12 
2 x 12 
2 x 12 
2 x 12 
2 x 8 

128 

Low 
Low 

Medium 
Medium 

High 

3 

1. Split Jumps 
2. Squat Jumps 
3. Lateral Bounding (Slaloms) 
4. Lateral Jumps Over Barrier (30 cm.) 
5. Single Leg Bounding 
6. Depth Jumps (30 cm.) to Long Jumps 

3 x 10 
3 x 10 
3 x 10 
3 x 10 
3 x 10 
3 x 10 

180 

Low 
Low 

Medium 
Medium 

High 
High 

4 

1. Squat Jumps 
2. Lateral Bounding (Slaloms) 
3. Lateral Jumps Over Barrier (30 cm.) 
4. Box Lateral Jumps (30 cm.) 
5. Single Leg Bounding 
6. Depth Jumps (30 cm.) to Sprint 10 m. 

4 x 10 
4 x 10 
4 x 10 
4 x 10 
4 x 10 
4 x 10 

240 

Low 
Medium 
Medium 
Medium 

High 
High 

 
หมายเหตุ: ระยะเวลาพักระหวางเซท 2 นาที และระยะเวลาพักระหวางทาฝก 3 นาที 
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ภาคผนวก ค 
ทาที่ใชในการฝกพลัยโอเมตริก 
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ทาท่ีใชในการฝก  Squat jumps 
อุปกรณ   - 
วิธีการปฏิบัต ิ ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล ปลายเทาทั้ง 2 ขางชี้ไปขางหนา       

เหวีย่งแขนไปดานหลัง พรอมกับยอตวัลง เมื่อไดจังหวะใหเหวี่ยงแขนไป
ขางหนาอยางแรง พรอมกับกระโดดดวยเทาทั้ง 2 ขางไปขางหนาใหไกล
ที่สุดเทาที่จะทาํได และปฏิบัติเชนเดิมตอไปเร่ือยๆ อยางตอเนื่อง 

ระยะเวลาพัก 2 นาท ีระหวางเซต 
 
 
 
 
 
 
                                              (1)                                                         (2) 
 
 
 
 
 
 
                                              (3)                                                        (4) 
 
ภาพผนวกที่ ค1  Squat jumps 
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ทาท่ีใชในการฝก  Repeated tuck jumps 
อุปกรณ   - 
วิธีการปฏิบัต ิ ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล ปลายเทาทั้ง 2 ขางชี้ไปขางหนาเหวีย่ง

แขนไปดานหลัง พรอมกับยอตัวลง เมื่อไดจังหวะใหเหวีย่งแขนไป
ขางหนาอยางแรง พรอมกับกระโดดยกเขาขึ้นทั้ง 2 ขาง ใหสูงที่สุดไป
ขางหนาใหไกลที่สุดเทาที่จะทําได และปฏิบัติเชนเดิมตอไปเรื่อยๆ       
อยางตอเนื่อง 

ระยะเวลาพัก 2 นาที ระหวางเซต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                     (1)                                           (2) 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                   (3)                                          (4) 
 
ภาพผนวกที่ ค2 Repeated tuck jumps 
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ทาท่ีใชในการฝก  Lateral bounding (Slaloms) 
อุปกรณ   - 
วิธีการปฏิบัต ิ ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล ปลายเทาทั้ง 2 ขางชี้ไปขางหนา ยอตวั

ลงพรองกับกระโดดไปทางดานขวามือ ลงดวยเทาขวาขางเดียว ในขณะที่
ลง สูพื้นใชเวลาสัมผัสพื้นใหนอยที่สุด แลวกระโดดไปทางดานซายมอื         
ลงดวยเทาซายขางเดียว และปฏิบัติเชนเดิมตอไปเรื่อยๆ อยางตอเนื่อง 

ระยะเวลาพัก 2 นาที ระหวางเซท 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
                                                   (1)                                           (2) 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                   (3)                                           (4)  
ภาพผนวกที่ ค3  Lateral bounding (Slaloms) 
 
 
 



80 

ทาท่ีใชในการฝก  Lateral jumps over barrier 
อุปกรณ   กลอง ความสูง 30 เซนติเมตร 
วิธีการปฏิบัต ิ ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล กระโดดขามกลองไปทางดานขางของ

ลําตัว และลงสูพื้นดวยเทาคู กระโดดสลับกันไปมาซายและขวา โดยรักษา
ระยะหางระหวางเทาประมาณชวงไหล ใชแรงเหวี่ยงของแขนทั้ง 2 ขาง
ชวยในการกระโดด ในขณะที่ลงสูพื้นใชเวลาสัมผัสพื้นใหนอยที่สุดและ
ปฏิบัติเชนเดิมตอไปเรื่อยๆ อยางตอเนื่อง 

ระยะเวลาพัก  2 นาที ระหวางเซท 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
                                                    (1)                                           (2) 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                    (3)                                           (4)  
ภาพผนวกที่ ค4  Lateral jumps over barrier 
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ทาท่ีใชในการฝก  Box lateral jumps 
อุปกรณ   กลอง ความสูง 30 เซนติเมตร 
วิธีการปฏิบัต ิ ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล กระโดดขึ้นบนกลองดวยเทาคูไปทาง

ดานซายของลําตัว และกระโดดลงสูพื้นไปทางดานซายของลําตัวดวยเทา
คู แลวกระโดดขึ้นบนกลองดวยเทาคูไปทางดานขวาของลําตัว และ
กระโดดลงสูพื้นไปทางดานขวาของลําตัวดวยเทาคู กระโดดขึ้น–ลงไปมา
ขวาและซาย โดยรักษาระยะหางระหวางเทาประมาณชวงไหล ใชแรง
เหวีย่งของแขนทั้ง 2 ขางชวยในการกระโดด ในขณะทีอ่ยูบนกลองและลง
สูพื้นใชเวลาสัมผัสพื้นใหนอยที่สุดและปฏบิัติเชนเดิมตอไปเรื่อยๆ อยาง
ตอเนื่อง 

ระยะเวลาพัก  2 นาที ระหวางเซต 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
                                                     (1)                                           (2) 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                     (3)                                           (4) 
ภาพผนวกที่ ค5 Box lateral jumps 
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ทาท่ีใชในการฝก   Single leg bounding 
อุปกรณ    - 
วิธีการปฏิบัต ิ ยืนดวยขาซายขางเดียว กระโดดขึ้นโดยการถีบเทาขึ้นจากพื้นไปขางหนา

ใหตั้งฉากกับลําตัวเขางอทํามุมประมาณ 90 องศา ขณะลอยตัวขึ้นจากพื้น 
สวนขาดานขวาเหยยีดไปดานหลัง เมื่อเทาซายลงสัมผัสพื้นใหรีบถีบขา
ขึ้นใหเร็วที่สุด ปฏิบัติเชนเดมิตอไปเรื่อยๆ อยางตอเนื่อง แลวเปลี่ยนมา
เปน  ขาขวา ปฏิบัติเชนเดิมตอไปเรื่อยๆ อยางตอเนื่อง 

ระยะเวลาพัก   2 นาทีระหวางเซต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                     (1)                                           (2) 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                     (3)                                           (4) 
ภาพผนวกที่ ค6  Single leg bounding 
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ทาท่ีใชในการฝก   Split jumps 
อุปกรณ    - 
วิธีการปฏิบัต ิ ยืนยอตวัเทาซายอยูดานหนาเขาทํามุม 90 องศา ขาขวาเหยียดไปดานหลัง 

กระโดดขึน้ใหสูงที่สุดดวยขาทั้ง 2 ขาง ขณะลงสูพื้นใหสลับขาขวามาอยู
ดานหนาเขาทาํมุม 90 องศา ขาซายเหยยีดไปดานหลัง ใชเวลาสัมผัสพื้น
นอยที่สุด ทําสลับขางกันเชนเดิมตอไปเรื่อยๆ อยางตอเนื่อง 

ระยะเวลาพัก   2 นาทีระหวางเซต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                    (1)                                            (2) 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                    (3)                                            (4) 
ภาพผนวกที่ ค7  Split jumps 
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ทาท่ีใชในการฝก   Depth jumps to long jumps 
อุปกรณ    กลอง ความสูง 30 เซนติเมตร 
วิธีการปฏิบัต ิ ยืนบนกลองแยกเทาหางประมาณชวงไหล ปลายเทาทั้ง 2 ขางชี้ไป

ขางหนา กาวเทาขางใดขางหนึ่งมาดานหนาลงสูพื้นดวยเทาทั้ง 2 ขาง โดย
รักษาระยะหางระหวางเทาไวประมาณชวงไหล เมื่อเทาสัมผัสพื้นให
เหวีย่งแขนไปดานหลังพรอมกับยอตวัลง กระโดดดวยเทาทั้ง 2 ขางไป
ขางหนาใหไกลที่สุด  

ระยะเวลาพัก   2 นาทีระหวางเซต 
 
 
 
 
 
 
                                              (1)                                                         (2) 
 
 
 
 
 
                                                
                                              (3)                                                         (4) 
 
ภาพผนวกที่ ค8  Depth jumps to long jumps 
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ทาท่ีใชในการฝก   Depth jumps to sprint 10 m. 
อุปกรณ    กลอง ความสูง 30 เซนติเมตร, กรวยพลาสติก 
วิธีการปฏิบัต ิ ยืนบนกลองแยกเทาหางประมาณชวงไหล ปลายเทาทั้ง 2 ขางชี้ไป

ขางหนา กาวเทาขางใดขางหนึ่งมาดานหนาลงสูพื้นดวยเทาทั้ง 2 ขาง โดย
รักษาระยะหางระหวางเทาไวประมาณชวงไหล เมื่อเทาสัมผัสพื้นใหวิ่ง
ไปดานหนาอยางรวดเร็ว ระยะทาง 10 เมตร  

ระยะเวลาพัก   2 นาทีระหวางเซต 
 
 
 
 
 
 
                                              (1)                                                        (2) 
 
 
 
 
 
 
                                               (3)                                                       (4) 
 
ภาพผนวกที่ ค9  Depth jumps to sprint 10 m. 
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ภาคผนวก ง 
วิธีการทดสอบพลังกลามเนือ้ดวยวิธีเคารเตอรมูฟเมนจัม้พ 
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วิธีการทดสอบพลังกลามเนือ้ดวยวิธีเคารเตอรมูฟเมนจั้มพ 
 

 
             ( 1 )                                    ( 2 )                                    ( 3 ) 

 
ภาพผนวกที่ ง1 วิธีการทดสอบพลังกลามเนื้อดวยวิธีเคารเตอรมูฟเมนจั้มพ 
 
วิธีการ 
 ( 1 ) ใหผูทดสอบยืนตวัตรง เอามือทั้งสองขางจับบริเวณเอว แยกเทาทั้งสองขาง
พอประมาณ 
 ( 2 ) จากทาที่ 1 ใหผูทดสอบยอเขาลง เตรียมกระโดดขึน้ 
 ( 3 ) จากทาที่ 2 ใหผูทดสอบกระโดดขึน้ในแนวดิ่งใหสูงที่สุดเทาที่จะทําได 
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ภาคผนวก จ 
วิธีการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส 
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วิธีการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส 
 

                                                           5 เมตร 
  
 

 
 
 

                                                                                                                               10 เมตร 
 
 
 
 
                                       
                                      Start                                                      Finish  
 
ภาพผนวกที่ จ1  วิธีการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส 
 
อุปกรณ 
 

1. กรวยพลาสติก 8 อัน และพื้นที่ทางเรียบกวางยาวประมาณ 10 x 5 เมตร 
2. กรวย A ถึง B และกรวย G ถึง H หางกัน 10 เมตร, กรวย A ถึง H และกรวย B ถึง G หาง

กัน 5 เมตร, กรวย C D E F หางกัน 3.3 เมตร 
3. เครื่อง Kinematic Measurement System พรอมตัวเซนเซอรตัดสัญญาณ 2 ตัว 
4. เทปวัดระยะทาง 

 
วิธีการ 
 

1. ใหนักกีฬาอบอุนรางกาย และยืดเหยียดกลามเนื้อ แลวยืนที่จุดเริ่ม A วิ่งใหเร็วที่สุดไปยัง
จุด B แลวกลับตัววิ่งไปยังจุด C 

2. วิ่งออมกรวยจุด C D E F แลวใหวิ่งออมกลับมายังจุด C อีกครั้ง 



90 

3. ออมกรวยจากจุด C ไปยังจุด G แลววิ่งกลับไปยังจุดสิ้นสุด H 
4. จับเวลาจากจุดเริ่มตน A จนถึงจุดสิ้นสุด H ทดสอบ 2 คร้ัง นําเวลาของการทดสอบครั้งที่

ดีที่สุด 
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ภาคผนวก ฉ 

ขอมูลที่ไดจากการทดสอบของกลุมตัวอยาง 
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ตารางผนวกที่ ฉ1 ลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยาง 
 

ลําดับที่ อายุ (ป) น้ําหนกั (กก.) สวนสูง (ซม.) 

1 21 60 165 

2 20 68 170 

3 23 65 175 

4 19 60 172 

5 22 65 172 

6 21 60 174 

7 19 69 176 

8 22 57 162 

9 19 51 171 

10 23 69 180 

11 22 52 159 

12 23 66 177 

13 23 74 172 

14 22 60 174 

15 21 78 177 

16 19 70 174 

17 20 66 176 

18 20 55 168 

19 20 58 165 

20 21 67 170 

21 20 66 170 

22 20 68 181 
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ตารางผนวกที่ ฉ2  ผลการทดสอบพลังกลามเนื้อและความคลองแคลววองไว กอนฝก 

 
หมายเหตุ:  ลําดับที่ 1 – 11    คือ กลุมควบคุม 

ลําดับที่ 12 - 22   คือ กลุมที่ไดรับการฝก 
 

ลําดับที่ 
พลังกลามเนื้อ (เซนติเมตร) ความคลองแคลววองไว (วินาที) 

Countermovement jump Illinois Agility test 
1 33.5 16.483 
2 36.2 16.821 
3 36.8 16.362 
4 40.1 16.303 
5 40.1 17.388 
6 42.4 16.247 
7 43.0 15.899 
8 43.9 16.630 
9 44.0 16.311 
10 45.5 16.826 
11 46.2 17.249 
12 34.6 16.914 
13 35.9 16.705 
14 37.8 16.997 
15 39.8 16.369 
16 41.0 16.279 
17 41.4 16.471 
18 43.3 15.740 
19 43.7 17.201 
20 44.7 16.114 
21 44.7 17.106 
22 48.4 16.791 
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ตารางผนวกที ่ฉ3  ผลการทดสอบพลังกลามเนือ้และความคลองแคลววองไว หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

 
 
 
 

ลําดับที่ 
พลังกลามเนื้อ (เซนติเมตร) ความคลองแคลววองไว (วินาที) 

Countermovement jump Illinois Agility test 
1 34.3 16.882 
2 39.6 16.783 
3 35.0 16.353 
4 40.1 16.323 
5 39.3 17.475 
6 41.8 16.250 
7 43.9 15.551 
8 43.3 16.684 
9 44.0 16.500 
10 43.3 17.443 
11 45.0 17.219 
12 37.0 16.594 
13 40.5 15.973 
14 38.7 16.322 
15 43.6 16.247 
16 46.5 16.140 
17 43.7 16.217 
18 48.4 15.645 
19 48.2 16.169 
20 45.8 16.021 
21 48.7 16.383 
22 48.7 16.658 
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ภาคผนวก ช 
ใบบันทึกผลการทดสอบพลังกลามเนื้อและความคลองแคลววองไว 
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ใบบันทึกผลการทดสอบ 

 

ชื่อ........................................................................................................... เพศ…......................................................... 

อายุ....................ป น้ําหนัก...........................กิโลกรัม สวนสูง...............................เซนติเมตร 

กลุม ............................................................................................................................................................................. 
 
1. การทดสอบพลังกลามเนื้อ ทาเคารเตอรมูฟเมนทจ้ัมพ (Countermovement jump test) 

 กอนฝก ...../...../.....    หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ...../...../..... 
     คร้ังที่ 1 .......................เซนติเมตร  คร้ังที่ 1 .......................เซนติเมตร 

       คร้ังที่ 2 .......................เซนติเมตร  คร้ังที่ 2 .......................เซนติเมตร 
     คร้ังที่ 3 .......................เซนติเมตร  คร้ังที่ 3 .......................เซนติเมตร 

 
2. การทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยวิธีอิลลินอยส (Illinois agility tests) 
กอนฝก ...../...../.....    หลังการฝกสปัดาหท่ี 4 ...../...../..... 

              เวลา คร้ังที่ 1 .......................วินาท ี                  เวลา คร้ังที่ 1 .......................วินาท ี
              เวลา คร้ังที่ 2 ........................วินาที                      เวลา คร้ังที่ 2 ........................วินาที 
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ใบบันทึกสรุปผลการทดสอบพลังกลามเนือ้และความคลองแคลววองไว 
 

ลําดับ ช่ือ – สกุล 
พลังกลามเนื้อ (ซ.ม.) ความคลองแคลววองไว (วินาที) 

Countermovement jump Illinois agility test 
1    
2    
3    
4    
5    
6    
7    
8    
9    
10    
11    
12    
13    
14    
15    
16    
17    
18    
19    
20    
21    
22    
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
 

ชื่อ – สกุล           นายวิศรุต  ศรีแกว 
วัน เดือน ปเกิด     วันที่ 13 เดือนมกราคม พ.ศ. 2529 
สถานที่เกิด   จังหวัดบุรีรัมย 
ประวัติการศึกษา   ปการศึกษา 2550 

สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี  
ปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต 
(วิทยาศาสตรการกีฬา)  
มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย  

      
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 




