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วัตถุประสงคของการศึกษาคนควาครั้งน้ีเพ่ือทราบผลของการฝกกําลังดวยวิธ ี

พลัยโอเมตริกและน้ําหนักทีมี่ตอความสามารถในการกระโดดและเพือ่เปรียบเทียบผลของการ
ฝกกําลังดวยวิธีพลัยโอเมตริกและน้ําหนกัที่มีตอความสามารถในการกระโดด กลุมตัวอยางเปน 
นักเรียนชาย อายุ 18 ป โรงเรียนวชิรธรรมสาธิต ปการศึกษา 2546 จํานวน 60 คนไดมาจาก 
วิธีการเลือกแบบเจาะจง ทาํการทดสอบกอนการฝกโดยการกระโดดแตะฝาผนังแลวนําผลที่ได
จากการทดสอบมาเรียงลําดับ เกง ออน แบงออกเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคุม กลุมฝกดวยวธิ ี
พลยัโอเมตริก และกลุมฝกดวยน้ําหนัก โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 8 สัปดาห เครื่องมือ 
ที่ใชในการศึกษาคนควาเปนโปรแกรมการฝกกําลังดวยวิธีพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝก
กําลังดวยน้ําหนัก วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความ 
แตกตางของคาเฉลีย่ทั้งสามกลุม โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ถาพบวามีความ 
แตกตางกันจะทําการวเิคราะหเปนรายคู โดยวิธีของตรูกี้ เอ  
  

ผลการศึกษาพบวา 
1. กลุมฝกพลยัโอเมตริก และกลุมฝกดวยน้าํหนักมีความสามารถในการกระโดด 

พัฒนาขึ้นทุกสัปดาห 
2. หลังการฝก 8 สัปดาห ความสามารถในการกระโดดของทั้งสามกลุม มีความ 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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The purpose of this study was to investigate the effect of speed – strength training 

with plyometric and weight on jumping ability, and to compare the effect of these two types  
of training on jumping ability after eighth weeks of training. The subjects were 60 male 
students at the age of 18 years from Wachirathamsatit school in academic year 2003. They 
were selected through purposive random sampling. They were tested by using vertical jump 
and divided into three groups. The first group was control group, the second group was 
trained according to the program of plyometric training, and the third group was trained with 
weight training. Research instrument in this study was the plyometric and weight training 
programs. Both experimental groups trained three days a week for a period of eight week. 
The data of jumping ability were collected before and after the second, fourth, sixth and 
eighth weeks, respectively. The data were analyzed with mean, standard deviation and 
F- test. 
 
 The results were as follows. 

1. The ability in jumping of the plyometric and weight training groups were  
developed every week. 

2. After 8 weeks of training the ability in jumping of the three groups were  
significantly different at .05 level. 
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บทที ่1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 พลศึกษา  และ การกีฬา  มีบทบาทสําคญัอยางยิ่งตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของมนุษย              
ดังพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช ที่วา  “กีฬามีความสําคญั
อยางยิ่งสําหรับชีวติของแตละคน และชวีติของบานเมือง” (การกีฬาแหงประเทศไทย. 2526 : 2)  
ดังเห็นไดจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาต ิฉบับที ่8 (2540 - 2544) ที่ไดกําหนด 
วัตถุประสงคไวในขอแรกวา  เพ่ือเสริมสรางศักยภาพของทุกคน  ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ และ 
สติปญญา ใหมีสุขภาพและมีพลานามัยทีแ่ข็งแรง มีความรู ความสามารถ มีทักษะในการประกอบ
อาชีพ และสามารถปรับตัวใหทันตอการเปลี่ยนแปลงทัง้ในดานเศรษฐกิจ สังคม และการปกครอง 
ดังน้ันพลศึกษาและกีฬาจงึนับเปนปจจัยที่สําคัญประการหนึ่งในการเสริมสรางความแข็งแรงของ 
ชนในชาต ิโดยมีวัตถุประสงคการเลนกีฬาเพื่อพัฒนาโครงสรางที่สําคัญของรางกายก็คือ กลามเนื้อ
เพราะกลามเนื้อมีบทบาทตอการเคลื่อนไหวเปนอยางยิ่ง โดยเฉพาะกลามเนื้อที่แข็งแรง ซ่ึงเปนผล
จากการฝกกลามเนื้อใหมีขนาดเพิ่มมากขึ้น (พีระพงศ บุญศิริ. 2532 : 152) ดวยเหตุน้ีการพัฒนา
กลามเนื้อจึงตองอาศัยการฝกอยางตอเน่ืองโดยใหกลามเนื้อรับนํ้าหนกัมากขึ้นดวยการเพิ่ม 
แรงตานทานทีละนอยเปนเวลานาน  และถาเพิ่มความเร็วเขาไปดวยในการฝกก็จะกอใหเกิดเปน
พลังหมายถึงความสามารถของแตละคนที่จะสามารถทําใหกลามเนือ้ทํางานรวมกันสูงสุดในอัตราเร็ว
ที่สุด (ผาณิต บิลมาศ. 2530 : 28) และ จรวยพร  ธรณินทร (2525 : 453) ยังไดกลาวถึงพลัง 
ไววา พลังเปนความสามารถของกลามเนือ้ที่จะหดตัวไดแรง (แรงเคลื่อนที)่ การเคลื่อนที ่และ 
เคลื่อนไหวในการเลนกีฬาประกอบไปดวยการวิ่ง การเดิน การกระโดด และการขวางเปนหลักซึ่ง 
จําเปนตองใชพลังของกลามเน้ืออันประกอบไปดวย ความแข็งแรง  ความอดทน และ กําลังของ
กลามเนื้อ และ รวมถึงความเร็วในการหดตัวของเสนใยกลามเนื้อ (อดิศร   พงษพัว. 2540 : 4) ที่ 
ไดรับการฝกมาแลวเปนอยางดี กีฬาหลายๆ ประเภทตองการ การเคลื่อนไหวที่รวดเร็วฉบัพลัน 
ในชวงระยะเวลาสั้นๆ ประมาณ 5-10 วินาที หรือต่ํากวา และตองการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุด 
โดยเฉพาะอยางยิ่งกําลังและความแข็งแรงของกลามเนือ้ตนขาดานหนา คือสวนสําคัญยิ่งสําหรับ 
การเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิดของความเร็วขาในชวงระยะเวลาสัน้  (การกีฬาแหงประเทศไทย.  
2542  :  76) เวลตัน  (Whelton. 1988 : 30) กลาววาการกระโดดยิงประตูจัดวาเปนทักษะในการ
เลนบาสเกตบอลที่จําเปนสําหรับผูเลนทุกระดับสอดคลองกับคํากลาวของ สมรรถชัย  นอยศิริ (2526 
: 30) ที่กลาวไววาการเลนหรือแขงขันบาสเกตบอลนัน้ ยังมีฝายตรงขามคอยปองกันอยู การกระโดด
ยิงประต ูและการกระโดดตามลูกบาสเกตบอลภายหลังการยิงประตไูดกอนน้ันถือวาเปนฝาย
ไดเปรียบ นอกจากนี้ วิริยา   บุญชยั (2537  :  85) กลาววาองคประกอบที่สําคัญของการยิงประตู
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บาสเกตบอลมีอยู 2 ประการคือ การกระโดดใหสูงและมีความแมนยํา อยางไรก็ตามการยิงประตูใน
ระยะใกลแปนหรือหวงนั้นอาจจะถูกสกัดกั้น (Block)ได การยิงประตูระยะไกลจึงเขามามีบทบาท
อยางมาก ดังที่ เวลตัน (Whelton. 1988 : 27) กลาววาการยิงประตรูะยะไกลเสมอืนอาวุธอันมี 
ประสิทธิภาพที่จะทําใหฝายตรงขามพายแพอยางยับเยนิ ทั้งน้ีการยิงประตูระยะไกลไดอยางมี 
ประสิทธิภาพนั้นนักกีฬาจําเปนตองมีสมรรถภาพทางกายที่ดีอันประกอบดวย ความแข็งแรง  
กําลัง ความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว ความอดทนของระบบหายใจ และระบบไหลเวียน
เลือด ความเรว็ ความวองไว ความสมดุลยของรางกาย ดังที่ ผาณิต  บิลมาศ (2530:27) ไดกลาวถึง
ประสิทธิภาพของการกระโดดนั้นวาขึ้นอยูกับองคประกอบพื้นฐานคอื ความเร็ว (Speed) พลัง
(Power) ความแข็งแรง (Strength)และ ความคลองตวั (Agility) ซ่ึงสามารถพัฒนาไดโดยการฝก
เฉพาะสวนของกลามเนื้อน้ันๆ  ดังน้ันการพัฒนาเสริมสรางความแขง็แรงของกลามเนื้อจึงมี
ความสําคัญ  และจําเปนสําหรับนักกีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล รักบีฟุ้ตบอล ฮอกกี้ เทนนิส 
แบดมินตัน และกีฬาประเภทอื่นที่ตองการการเคลื่อนทีท่ี่รวดเรว็ฉบัไว (การกีฬาแหงประเทศไทย. 
2542 : 76) 

ในปจจุบันวิธกีารฝกความแข็งแรง  และ  พลังที่นิยมใชมีอยู 2 วิธ ีคือ  การฝกแบบ 
พลัยโอเมตริก และ การฝกดวยน้ําหนัก ซ่ึงมีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนาขีดความสามารถทางกาย 
ในดานความแข็งแรง และพลังของกลามเน้ือใหปฏิบตัิไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด  

จากการศึกษาเอกสารงานวิจัยเกี่ยวกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกและการฝกดวย 
นํ้าหนักแลวผูวิจัยจึงเห็นความสําคัญและตองการศึกษาเรื่องการฝกทั้ง 2 แบบเพือ่ตองการ
เปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริก และ ผลของการฝกดวยน้าํหนักวาจะมีผลตอการ
พัฒนาขีดความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งอยางไรบาง เพ่ือนําไปพัฒนาศักยภาพของ 
นักกีฬาตอไป 
 

ความมุงหมายของการศึกษาคนควา 
 1. เพ่ือศึกษาผลการฝกกําลังดวยพลัยโอเมตริก และ นํ้าหนักที่มีตอความสามารถใน
การกระโดด 

2. เพ่ือเปรียบเทยีบผลการฝกกําลังดวยพลยัโอเมตริก และ นํ้าหนักที่มีตอความสามารถ 
ในการกระโดด 
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ความสําคญัของการศึกษาคนควา 
 เพ่ือทราบผลการฝกกําลังดวยวิธีพลัยโอเมตริก และ นํ้าหนักที่มีตอความสามารถใน
การกระโดด ทั้งน้ีเพ่ือนําผลการศึกษาคนควาไปประยกุตใชกบันักกฬีา เพ่ือใหมีการพัฒนา 
ขีดความสามารถของนักกฬีาไดอยางมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ใหเปนประโยชนและเปนแนวทาง
สําหรับการศกึษาคนควาทีเ่กี่ยวของตอไป 
 

ขอบเขตของการศึกษาคนควา 
         กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควา 
      กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควา เปนนักเรียน ระดับอายุ 18 ป เพศชาย  
โรงเรียนวชริธรรมสาธิต เขตพระโขนง กรุงเทพฯ ปการศึกษา 2546 จํานวน 60 คนไดมาจาก
วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุม คือ 
กลุมควบคุม กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตรกิ และ กลุมทดลองฝกดวยน้ําหนัก 

ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตัวแปรอิสระ แบงเปนดังน้ี 

       1.1 โปรแกรมการฝกกําลังดวยพลยัโอเมตริก (Plyometric Training) 
          1.2 โปรแกรมการฝกกําลังดวยน้ําหนัก (Weight Training) 

      2.  ตวัแปรตาม ไดแก ความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่ง 
ขอตกลงเบื้องตน 

             ผูวิจัยไมควบคุมในเรื่องอาหาร การพักผอน การเขารวมกิจกรรมประเภทอื่น ๆ 
ขณะศึกษาคนควา 

นิยามศัพทเฉพาะ 
               การฝกกําลังดวยวิธีพลัยโอเมตริก (Plyometric Training) หมายถึงวิธีการฝก
กลามเนื้อเพ่ือใหเกิดความแข็งแรงและความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อขณะออกกําลังหรือ
เลนกีฬาที่เรียกวา  พลังระเบิดของกลามเนื้อ (Explosive Power) ซ่ึงจะมีผลตอความสามารถใน
การกระโดด 

      การฝกกําลังดวยวิธใีชนํ้าหนัก (Weight Training) หมายถึง วิธกีารฝก 
กลามเนื้อโดยการใชนํ้าหนกัเปนแรงตานทาน (Resistance) เพ่ือใหเกิดความแข็งแรง และ
ความเรว็ในการหดตัวของกลามเนื้อ ซ่ึงจะมีผลตอความสามารถในการกระโดด 

      ความสามารถในการยนืกระโดดในแนวดิ่ง หมายถึงการยืนแลวกระโดดขึ้น 
ในแนวตรงโดยใชการทดสอบการกระโดดแตะฝาผนัง (Vertical Jump) 
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กรอบแนวคิดในการศึกษาคนควา 
 
     

   
 
 

 
  
 
 

 
 

สมมุติฐานของการศึกษาคนควา 
ผลการฝกกําลังดวยพลัยโอเมตริก กับการฝกกําลังดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถใน

การกระโดดมีความแตกตางกัน 
 

   ตัวแปร ตัวแปรตาม 

การฝกกําลังดวยพลยัโอเมตริก
การฝกกําลังดวยน้ําหนัก 

ความสามารถในการกระโดด
 ในแนวด่ิง 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ในการศึกษาคนควาครั้งน้ี ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในประเทศ
และตางประเทศ เพ่ือนํามาเปนแนวทาง และสนบัสนุนการศึกษาคนควา ดังหัวขอตอไปน้ี 

     1. ทฤษฎแีละหลักในการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
     2. ทฤษฎแีละความหมายเกี่ยวกบัพลัยโอเมตริก 
     3. ทฤษฎเีกี่ยวกบัการฝกดวยน้ําหนัก 
     4. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

   4.1 งานวิจัยตางประเทศ 
   4.2 งานวิจัยในตางประเทศ 

 

ทฤษฎีและหลักในการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพ้ืนฐานของการพัฒนาขีดความสามารถ  มีสวนในการ 
ปองกัน และลดการบาดเจ็บของรางกาย (นิรันดร บุญยิง่ อางถึง ศิริรัตน หิรัญรัตน. 2540:7) 
กีฬาหลายประเภททีค่วามแข็งแรงมีความเกี่ยวของ ซ่ึงถือวาเปนตัวการสําคัญและเปนพ้ืนฐาน
ในการที่จะทําใหเลนกฬีาไดดี (โสภณ อรุณรัตนและชาญชัย โพธิ์คลงั. 2534 : 59) ฉะนั้นในการ
ฝกจึงตองมีการศึกษาวาเปนนักกีฬาประเภทใด และตองการความแข็งแรงของกลามเนื้ออะไร
เพราะการฝกความแข็งแรงจะเปนการเพิม่คุณสมบัตขิองกลามเนื้อใหสมบูรณมากยิ่งขึ้น ดังที่ 
แกลลอน (Gallon. 1986 : 63) กลาวถึงเง่ือนไขของการสรางโปรแกรมการฝกกลามเน้ือวา มี
ความสําคัญสาํหรับผูฝกสอนหรือโคชที่จะตองทําความเขาใจในทักษะของกีฬานั้นๆ เชน ทักษะ
การยิงประตู การเลี้ยง  การกําบัง และ การปองกันในการเลนกีฬาบาสเกตบอลนั้นวาควรจัดการ
ฝกอยางไรจึงจะชวยใหประสบความสําเรจ็และเกิดความชํานาญในทกัษะตาง ๆ ดังกลาวได ใน
หลักการของเดอรลอรมและวัตกินส (Delorme and Watkins)แสดงใหเห็นถึงความมีนัยสําคัญ
ของการเพิ่มความแข็งแรงในการฝกชวงสั้นคือการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อตองฝกโดยใช
แรงตานทานสูง จํานวนทําซึ่งนอยครั้ง การฝกความอดทนจะตองฝกโดยใชแรงตานทานต่ํา แต
จํานวนทําซ้ํามากครั้ง ถาจะฝกทั้งความแข็งแรง และ อดทนใหใชแรงตานทานและจํานวนครั้ง
ปานกลาง (รุจิกร    ชัยพิพัฒนานันท.  2542  :  13)  ซ่ึงโปรแกรมการฝกตามวิธกีารนี้น้ัน  
สุรัตน   ผลเจริญสุข (2537  :  3) กลาววาใชหลักการฝกเปนชุด กําหนดจํานวนสามชุดตอวัน 
โดยเริ่มจากชุดที่หน่ึง และทําซ้ําสิบครั้ง ชุดที่สองกระทําซ้ําสิบครั้งตอนํ้าหนักรอยละ 75 ของ
ความสามารถในการยกน้ําหนักสูงสุดสิบครั้งและชุดทีส่ามกระทําสบิครั้งตอนํ้าหนักรอยละ 100 
ของความสามารถในการยกน้ําหนักสูงสุดสิบครั้ง  
ทั้งน้ี   เวลตัน (whelton.1988:115)ไดแนะนําหลักในการฝกความแขง็แรงไว ดังน้ี 
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 1. เริ่มดวยการอบอุนรางกาย และใชทาบริหารโดยยืดกลามเนื้อแขนและขา 
       2. ใหความสําคัญ และระมัดระวังในการใชเทคนิคในการยกน้ําหนักใหถูกตอง 
       3. ใชเวลาเตรยีมตัวในดานของจิตใจใหพรอมและมีความมุงม่ันในการยกน้ําหนักใหดีขึ้น 
      4. หาคนมาฝกรวมดวย เพราะจะชวยเปนแรงจูงใจใหแกกัน เพ่ือการพัฒนาขีด 
ความสามารถใหสูงขึ้นได 
 ขั้นตอนการฝก 

เริ่มตนดวยการฝกกลามเนื้อสวนสําคัญที่สดุกอน ไดแก แขน ขา อก และไหลใชดัมเบลล  
และ  บารเบลลในการบริหารกลามเนื้อในลักษณะวธิีการที่แตกตางกนัการฝกดวยน้ําหนัก ควรมี
ความหลากหลายหรือแตกตางกันไปบางในแตละวัน จึงกาวไปขั้นตอไปไดใชหลักในการเพิ่มนํ้าหนัก
เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและขนาดของกลามเนื้อ ซ่ึงมี 3 วิธี คือ 
 1. การพักระยะสั้นในระหวางการฝกแตละชุด (Intensity )  
 2. คือการเพิ่มแรงตานทาน (Resistance)  
 3. การทําซ้ําเปนการเพิ่มจํานวนครั้งในแตละชุด (Repetition) 
 

การเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 พิชิต ภูติจันทร (2535 : 120) กลาวถึงวธิฝีกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
(Muscle Strength) วา ใชหลักการฝกคือ จะตองใหกลามเน้ือทํางานตอสูกับแรงตานทานเปน
เวลานานโดยมีจุดมุงหมายใหกลามเนื้อตอสูกับแรงตานทานหรือนํ้าหนักที่สูงขึ้น ซ่ึงขึ้นอยูกับ
ความหนักของการกําหนดโปรแกรมฝก โดยยึดหลักการฝกเกินอัตรา (Overload   Principles) 
ทั้งน้ีการฝกนัน้ตองขึ้นอยูกบัพ้ืนฐานความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยกลามเนื้อที่มีความแข็งแรง
นอยจะมีอัตราการเพิ่มความแข็งแรงมากกวากลามเนื้อที่มีความแข็งแรงสูง  ใกลเคียงกับ
ความสามารถสูงสุด (ประทมุ  มวงมี. 2527 : 119) 
 วิริยา บุญชัย (2537 : 84) ไดกลาววานักกีฬาที่มีรางกายอยูในสภาพแข็งแรงจะสามารถ
เสริมสรางสมรรถภาพใหอยูในระดับสูงสดุไดในระยะ 1 - 2  สัปดาหผลของการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเปนการพัฒนาเสนใยกลามเนื้อ (Muscle Fiber) ใหกลามเน้ือใหญขึ้นและแข็งแรง
ขึ้นโดยใชหลกัของการฝกอยางสม่ําเสมอ นอกจากนี้ผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อยังจะ
ชวยทําใหกลามเนื้อมีความตึงตวั ซ่ึงทําใหกลามเนื้อสามารถปรับตัวและรับกบังานหนักในขณะ
แขงขันไดดีขึน้อีกดวย (ชูศกัดิ์  เวชแพศย และ กันยา  ปาละวิวธัน. 2536 : 98) 
 เวลตัน (Whelton. 1988 : 113)  ไดกลาวถึงการเพิ่มความแข็งแรงวาอวัยวะสวนที่
สําคัญที่สุดในการยิงประตบูาสเกตบอลคอื "ขา" เพราะกําลังทั้งหมดที่ใชในการยิงประตูน้ันจะมา
จากขาทั้ง 2 ขาง การกระโดด การวิ่งทนและการยกน้ําหนัก นับเปนวิธทีี่ชวยเสริมสรางความ
แข็งแรงใหกับกลามเนื้อขา ไหล และแขนที่จะตองปะทะกับพ้ืนไดอยางดี ทั้งยังชวยใหรางกายมี
ความอดทนมากขึ้นอีกดวย 
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ทฤษฎีและความหมายเกี่ยวกับพลัยโอเมตริก 
 ซิลเวสเตอร (Silvester. 1922 : 91) ไดกลาวไววา ความคิดรวบยอดพื้นฐานทาง 
สรีรวิทยาของพลัยโอเมตริกก็คือ การทําใหกลามเนื้อมีความเครยีดและการเหยียดตัวที่รวดเร็ว
แลวตามดวยการหดตัวแบบConcentricที่เร็วที่สุดเทาที่จะทําได ซ่ึงการหดตัวแบบนี้เกิดขึ้นเม่ือ
ความยาวของกลามเนื้อสั้นเขา (ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา  ปาละวิวธัน. 2536 : 14) อีกทั้ง
สุวิมล  ตั้งสัจจพจน(2537 : 59 - 60) ยังไดกลาวถึงการหดตัวในลักษณะดังกลาวนีว้า เปน
ความสามารถในการพัฒนาความแข็งแรงไดในระดับที่สงูไดอยางรวดเร็ว  ที่เรยีกความแข็งแรง
ระเบิด (Explosive   Strength) ทั้งยังกลาวตอไปอีกวาการออกกําลังที่เหมาะสมกบัการพัฒนา
ความแข็งแรงที่สุดไดแก การกระโดดประเภทตางๆ , Medicine Ball และ  Weight Vest 
Excrcise  
แรดคลิฟ และ ฟาเรนติโนส (Radcliffe and  Farentinos. 1992 : 1) ไดกลาวถึง  พลัยโอเมตริก 
(Plyometric)  ไววาจุดเริ่มตนของคําวา พลัยโอเมตริกมีรากฐานมาจากกรีกในคําวา เพลไทยิน 
(Pleythyin) หมายถึงการแผ ขยาย การบวก (Augment) หรือการเพิ่มขึ้น (Increase) โดยมา
จากรากคําของภาษากรีกคอืคําวาไพลโอ (Plyo)  และเมตริก (Metrics)   ซ่ึงหมายถึงการวัด
ปริมาณของการเพิ่มมากขึ้นและ การฝกพลัยโอเมตริกนั้น จะสงผลเกี่ยวพันกันกบัขีด
ความสามารถของนักกีฬาใหดีขึ้นดวย ดังที่ ลอมบารได (Lombardi. 1989 : 49) กลาวไววา การ
ฝก 
พลัยโอเมตริกนั้นเปนการเชือ่มระหวางความแข็งแรงและทักษะเฉพาะทางของนักกีฬาที่ใชใน
การแขงขัน  และยังกลาวอีกวา  นักกีฬาที่ไดรับการฝกพลัยโอเมตรกินั้นจะไดรับประโยชนอยาง
มาก  เพราะมีสวนชวยให การฝกทักษะทีต่องการของประเภทกีฬาหรือกิจกรรมตางๆ ดีขึ้นได
อีกดวย 
 ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (อางอิงจาก Verhoshanski.  2534 : 39) ไดแนะนําถึงเทคนิค
ของการฝกพลัยโอเมตริกทีเ่รียกวา เด็พธจัมพ (Depth Jump) ซ่ึงมีประสิทธิภาพมากในการ
พัฒนาความสามารถของนักกีฬาเกี่ยวกบัความเร็วและความแข็งแรงที่สมบูรณแบบ ความสูง
ของแทนกระโดด 0.80 – 1.10 เมตร เปนที่นิยมกันทัว่ไปเพ่ือใหไดความสําเร็จสูงสุดในความเรว็ 
และความแข็งแรงแบบเคลื่อนที่ ผลของเดพ็ธจัมพ (Depth Jump) จะขึ้นอยูกับความสูงของการ
กระโดดลง จํานวนครั้งทีท่ําซ้ําตอชุดหรือตอเที่ยวและจํานวนชุดตอการออกกําลังกายครั้งหน่ึงๆ  
 ฮาเซลดาย (Hazeldine. 1985 : 87) กลาวถึงหลักการฝกพลัยโอเมตริกอยูที่การทําให
เกิดความตึงมากที่สุดเม่ือกลามเนื้อมีการเหยียดตวัอยางรวดเร็วความเร็วของแรงที่กระทําตอ
กลามเนื้อมากเทาไรจะทําใหเกิดความตึงมากเทานั้นอัตราการเหยียดตัวมีความสาํคัญมากกวา
ปริมาณการเหยียดตัวและจํานวนกลามเนื้อที่ใชกอนการหดตวัจะเกดิขึ้นตามความยาวที่มีอยู
ตามธรรมชาต ิ การยืดกลามเนื้อจะไดความแข็งแรงมากแตไมสามารถสรางพลังระเบิดใน 
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กิจกรรมตางๆ ฉะนั้นงานของพลัยโอเมตริกจะเปนการเชื่อมระหวางความแข็งแรงและพลังอีก 
ทั้ง อํานวยโชค  ร่ืนเริง (2542 : 269) ไดกลาววาการฝกแบบนี้มีประสิทธิภาพในการพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬาเกี่ยวกับความแข็งแรงและกาํลังของกลามเน้ือ 
 ชู (Chu. 1992 : 3 - 4) กลาววา การฝกพลัยโอเมตริกเปนแบบไมใชออกซิเจน และ เปน
การใชพลังงานสูงสุดเพื่อใหเกิดเปนปฎิกริิยาที่เรียกวาพลังระเบิด ทั้งยังเปนโปรแกรมการฝกที่
เปนประโยชนสาํหรับความพยายามใชแรงสูงสุดในการเคลื่อนไหว การพักฟนน้ันจะชวยให
รางกายมีความพรอมหรือสมบูรณพอ  สําหรับการทําซ้ําในแตละครัง้และระหวางชุดของการออก
กําลังกายถารางกายพักฟนไดอยางเต็มทีแ่ลวก็จะทําใหการออกกําลังกายนั้นเปนแบบแอโรบิก 
ซ่ึงอาจทําใหไดรับการบาดเจ็บจากการออกแรงในลักษณะของการใชพลังระเบิดได  และยังกลาว
ตอไปอีกวาการฝกพลัยโอเมตริกนั้น มีการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุด และมีแรงพยายามเกิดขึ้น
ทุกครั้ง  
 การออกกําลงักายแบบพลัยโอเมตริกจะเนนที่ขาและสะโพกมากกวาที่จะเนนที่แขนและ      
หัวไหล การเคลื่อนไหวของพลัยโอเมตรกิอยูที่การกาวจากที่สูงไปสูที่วาง แลวรวบรวมการ 
เคลื่อนไหวใหเร็วที่สุดกอนที่จะเกิดการหดตัวทํางานทีท่ําใหกลามเนือ้สั้นเขา (Concentric 
Contraction) ขึ้นอีกครั้ง เริม่จากผูออกกําลังกายกาวไปสูที่วางและทําใหแรงโนมถวงของโลก
เปนตวัเรงใหรางกายลงสูพ้ืน ความสูงจะขึ้นกับสภาวะรางกายของแตละคน นักกฬีาสวนใหญจะ
เริ่มจากความสูง 1 ฟุตแลวคอย ๆ เพ่ิมจนถึงจุดสูงสุดคือประมาณ 18 - 22 น้ิว แมวานักกีฬาจะ
กระโดดสูงกวานี้แตไมแนะนําใหทํา ทั้งน้ีเน่ืองจากการบาดเจ็บจะเพ่ิมขึ้นตามความสูงที่กระโดด 
ผูฝกสอนและนักกีฬาตองมีความระมัดระวังในการใชโปรแกรมพลัยโอเมตริก 
 ลอมบารได (Lombardi. 1989 : 49) กลาววาการฝกแบบพลยัโอเมตริกนั้นเปนการรวม
วิธีการกระโดดแบบตางๆ การกระดอน การเหวี่ยง การบิดตลอดจนรวมถึงการเคลื่อนไหวใน 
รูปแบบอ่ืนๆดวย นอฟคอฟ (Novkov. 1987 : 60 - 61) แนะนาํวาความสูงที่เหมาะสมสําหรับ 
นํ้าหนักตัว70 – 90 กิโลกรมั คือ 70 เซนติเมตร สวนความสูง 50 เซนติเมตรมีความเหมาะสม
กับนํ้าหนักตวั 100 กิโลกรัมหรือมากกวานี้ การที่ใชความสูงต่ํากวาเพื่อชวยปองกนัการบาดเจ็บ
จากระบบประสาท และกลามเน้ือได และยังแนะนําอีกวาควรฝก 4 สัปดาห สําหรับการกระโดด
วันเวนวนัและความสูงเปลี่ยนไปทุก ๆ ครัง้ จํานวนที่เหมาะสมคือ 2 - 4 ชุด ทําซ้ําชุดละ 10 ครั้ง 
 นิรันดร บุญยิง่ (2540 : 18) กลาววาการฝกกําลัง ความแข็งแรงกลามเน้ือเพ่ือพัฒนา    
ปรับปรุงความเร็ว จําเปนตองอาศัยพ้ืนฐานการเคลื่อนไหวจากการเขยงและการกระโดด ที่สําคัญ
มี 4 แบบ คือ 

1. การเขยงขาเดียว หรือสองขาโดยใชกาํลังสูงสุด (Power Hops) 
2. การเขยงขาเดียว หรือสองขาเนนระยะทางหรือความไกล (Distance Hops)  
3. การเขยงขาเดียว หรือสองขาเร็ว (Speed Hops)  
4. การกระโดดขึ้น-ลง จากที่สูงตางระดับดวยขาเดียวหรือสองขา (Depth Jumping) 
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 การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกถือไดวาเปนหลักวิธีการอีกรูปแบบหนึ่งที่จะกระตุน
หรือเปลี่ยนแปลงในระบบของประสาทกลามเน้ือ(Neuromuscular System) การเสริมสราง
ความสามารถของกลุมกลามเนื้อตอการตอบสนองใหเร็วยิ่งขึ้นและเต็มกําลังรวมทั้งมีการ
เปลี่ยนแปลงความยาวของกลามเนื้อไดอยางรวดเร็ว 
 สรุปไดวา พลยัโอเมตริกเปนการนําการฝกกระโดดแบบตาง ๆ มาใชโดยควบคุม 
กลามเนื้อใหเหยียดตัวกอน แลวเกิดแรงปฏิกิริยาสะทอนแบบยืดตวั (Stretch Reflex) หรือ
สะทอนแบบหดตัว (Myotatic  Reflex) ซ่ึงเปนที่ทราบกนัดีวา การหดตัวของกลามเนื้อจะเพ่ิม
ความแข็งแรงมากกวาเมื่อมีการเหยียดกลามเนื้อน้ันออกกอนเปนการเนนความตึงเครียดของ
ระบบประสาท  และ กลามเน้ือ สําหรับรีเฟลกซยืดตวัน้ันเปนรีเฟลกซที่ใชรักษาทาทางของ 
รางกาย แตสามารถนํามาใชชวยการเคลือ่นไหวที่อยูใตอํานาจจิตใจ เชน การกระโดดผูกระโดด
จะตองยอตวักอนเพ่ือยืดกลามเนื้อที่ใชในการกระโดด วิธีน้ีจะชวยเพิ่มความสูงของการกระโดด
ได ดังน้ันการฝกพลัยโอเมตริกจึงนําไปสูการปรับปรุงพลังระเบิด (Explosive Power) ซ่ึงเกิด
จากการเพิ่มแรง และความเร็วน่ันเอง 
 

ทฤษฎีเก่ียวกับการฝกดวยน้ําหนัก 
 ความรูและความหมายของการฝกดวยน้าํหนัก 
 การฝกดวยน้าํหนัก (Weight Training) มุงพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ือใหมี
สมรรถภาพดีขึ้น เดอลอรมและวัตกินส (ไชยรัตน  พรกระแส.  2541 : 15, อางอิงจาก Delorme 
and Watkins : 1948) แนะนําการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยวิธีโปรเกสส  รีซิสแตนซ   
เอ็กเซอรไซส (Progress Resistanec Exercise) โดยใชนํ้าหนักสูงสุดที่สามารถยกได 10 ครั้ง  
(10 – RM) ซ่ึงโปรแกรมการฝกของเดอลอรมและวตักนิสที่เสนอใชสาํหรับการเพิ่มความแข็งแรง
ประกอบกับการออกกําลัง ทําทั้งหมด 3 ชุด ดังน้ี 
 ชุดที่ 1 นํ้าหนักที่ใชยกเทากบั   50%  ของ 10 - RM ยก 10 ครั้ง 
 ชุดที่ 2 นํ้าหนักที่ใชยกเทากบั  75 %  ของ 10 - RM ยก 10 ครั้ง 
 ชุดที่ 3 นํ้าหนักที่ใชยกเทากบั 100 % ของ 10 - RM ยก 10 ครั้ง 
 ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2536 : 9-12) อธิบายไววา การฝกดวยน้าํหนัก หมายถึง  การ
ฝกที่ชวยเสรมิสรางความแขง็แรงของกลามเนื้อ ความทนทานของกลามเนื้อ และยังสามารถฝก
เพ่ือเสริมสรางพลังของกลามเน้ือไดโดยใชนํ้าหนักเปนแรงตานทานเชนดัมเบลล บารเบลลและ
เครื่องมือแรงตานทานแบบไอโซคิเนติกส สอดคลองกับที่ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2535 : 208 - 209) 
ไดกลาววาการฝกดวยน้ําหนักเปนการฝกที่เปนวิทยาศาสตรมีหลักการและเหตุผลที่เชื่อถือและ
สามารถพิสูจนได  อีกทั้งยังเปนการฝกทีมี่การวางแผนโดยคอยๆ เพ่ิมความตานทาน(นํ้าหนัก) 
จนกระทั่งสมรรถภาพทางรางกายของนักกีฬาพัฒนาขึน้ในระยะที่เหมาะสม ดังน้ี 

1. ฝกกลามเนื้อมัดใหญที่ตองใชทํางานหนัก เชน ตนขา ขา ทอง หลัง ลําตวั และแขน 
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2. ทําอยางสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 30 นาที เพราะกลามเนื้อที่ใชใน
การออกกําลังกายตองการเวลาพักฟนประมาณ 48 ชั่วโมง 

3. ใชนํ้าหนักจากนอยไปหามากโดยคํานวณจากน้ําหนัก  60 - 70  เปอรเซ็นตของ 
นํ้าหนักสูงสุดที่ทําได เปนนํ้าหนักใชฝกสาํหรับผูเริ่มฝกหัด 

4. กลามเนื้อแตละกลุมควรทํางานติดตอกัน 60 - 90 วนิาที ดวยน้ําหนักมาก ทําซ้ําดวย
จังหวะชา ๆ  8 - 12  ครั้ง 

5. ความเร็วของการฝกดวยน้ําหนักเพื่อใหเกิดความแข็งแรง ควรกระทําซ้ํา ๆ โดยทั่วๆ 
ไปการยกขึ้นควรใชเวลา 2 วินาที และการเคลื่อนทีล่งควรใชเวลา 4 วินาท ี

6. ความตานทานแบบกาวหนาของการฝกเปนการปรบัตวัทางสรีรวทิยาของเสันใย   
กลามเนื้อเกิดขึ้นอยางชา ๆ นํ้าหนักไมควรเพิ่มอยางรวดเร็ว การเพิม่ควรเปนรอยละ 5 ของ 
นํ้าหนักที่ใชในขณะนั้น เม่ือทําซ้ํา 12 ครั้งไดอยางถูกตองและงายดาย หรือเพ่ิมนํ้าหนักทุก ๆ  
2 สัปดาห 

7. ความตอเน่ืองของการฝก ควรใชเวลาประมาณ 20 นาที ใหมีชวงของการพักระหวาง
สถานีนอยที่สดุ ซ่ึงเปนลักษณะของการฝกความแข็งแรง คือ ชีพจรจะสูงและมีการใชพลังงาน
มากจะไปกระตุนใหเกิดความแข็งแรงไดสูงมากและกระตุนระบบไหลเวียนโลหิตมีเลก็นอย 
 ประทุม  มวงมี (2527 : 94) กลาววาการฝกดวยน้ําหนกั  หมายถึงการฝกโดยใชลกู 
นํ้าหนักหรือเครื่องมือฝกดวยน้ําหนักแบบสถานี เชน Universal Gym Machines และ Nautilus 
Sports Machines ซ่ึงเปนการทํางานตอตานกับแรงตานทาน การฝกดวยน้ําหนักเปนกิจกรรมที่
สําคัญของการจัดโปรแกรมการฝกสําหรับกีฬาหลายประเภทสามารถชวยใหการแขงขันกีฬามี
สถิตทิี่ดีขึ้น และ ธวัช  วีระศิริวัฒน (2538 : 179 - 180) กลาววาหากการฝกกีฬาไดมีการนํา  
หลักการ และ วิธีการฝกโดยใชนํ้าหนักไปใชอยางเหมาะสมแลวจะทาํใหสมรรถภาพรางกายของ
นักกีฬาเปนไปตามทีต่องการ นักกีฬาจะมีความพรอมทางดานรางกายสูงขึ้นอันจะสงผลใหการ
ฝกทางดานอ่ืนๆ  เชน  เทคนิค และทักษะตางๆ ไดผลยิ่งขึ้น  สอดคลองกับ วิริยา   บุญชยั 
(2537 : 85)  ที่กลาววาการฝกดวยน้ําหนกัจะมีผลอยางมาก ตอทักษะการยิงประต ูและการ 
รีบาวดลูกบาสเกตบอล 
 ฟอกซ และ แมททิวส (Fox  and  Mathews. 1985 : 160) กลาววา การฝกดวยน้าํหนัก 
เปนการออกกําลังกายที่เปนไปตามกฎของการใชและไมใช (Law of use and disuse) เพราะ
เปนการฝกกลามเนื้อใหทํางานตานกับแรงตานทานทีสู่งกวาปกติทีก่ลามเนื้อมัดนั้นเคยทํา โดย
ใชหลักการฝกน้ําหนักเกินปกติทําใหกลามเนื้อตองปรับสภาพภายในกลามเนื้อใหสามารถ
เอาชนะแรงตานทานนั้น ผลของการฝกคือ กลามเนื้อมีความแข็งแรง ความอดทนเพิ่มมากขึ้น 

การสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก 
 วิริยา บุญชัย และ วรรณา รัตนอมรพิน (2528 : 68) แนะนําวา การเลอืกทาฝกและ
จํานวนทาฝกสําหรับโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักนั้นแตกตางกันไป ขึ้นอยูกับวัตถปุระสงคของ
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โปรแกรมนั้น  เพราะทาฝกจะบอกใหรูวากลามเนื้อสวนไหนที่ตองการฝก เชนผูทีต่องการฝก
กลามเนื้อสวนขา เปนที่แนนอนวาโปรแกรมการฝกยอมแตกตางไปจากบุคคลทีต่องการฝก
กลามเนื้อแขน เปนตน ฉะนั้นจึงจําเปนตองนําความรูความเขาใจในเรื่องของกลุมกลามเนื้อของ
รางกายมาพิจารณา เพ่ือที่จะสามารถเลือกทาฝกเพื่อฝกกลามเนื้อกลุมน้ัน ๆ ไดอยางถูกตอง 
 พีระพงศ บุญศริิ (2532 : 166 - 167) กลาววา ในป ค.ศ. 1945 Thomas L. Delorme 
ไดเสนอแนวคดิในการฝกยกน้ําหนักไวเปนขอ ๆ ดังน้ี 

1. การเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อทําไดโดยใชนํ้าหนักใหมากเกือบเทาน้ําหนักที่ยก
ไดจริงใน 1 ครั้ง และยกนอยครั้ง คือฝกความแข็งแรง ใชนํ้าหนัก 75 ปอนด / 15 ครั้ง 

2. ถาเปนการฝกความอดทนของกลามเนือ้ใหใชนํ้าหนกันอยแตเพ่ิมจํานวนเที่ยวมาก
ขึ้น คือฝกความทนทานเทากับนํ้าหนัก 15 ปอนด / 75 ครั้ง 

3. หากตองการสรางความแข็งแรงและความอดทนพรอมๆกันใหใชนํ้าหนักปานกลาง 
และจํานวนครัง้ปานกลาง คอื ฝกความแขง็แรง และความอดทนเทากับนํ้าหนัก 45 ปอนด / 10
ครั้ง / 3 ยก 

4. ทาของการฝกยกน้ําหนัก ควรเลือกใหเหมาะสมเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความ
อดทนเฉพาะสวนของกลามเน้ือน้ันๆ 

5. กลามเนื้อมีการหดตัวอยูประจํา จึงควรมีการฝกอยางสม่ําเสมอ ถาตองการสราง
ความแข็งแรงระยะแรกควรมีการฝกประจาํและเมื่อความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นก็ควรเพิ่มนํ้าหนัก
บรรทกุขึน้ในทุกๆสัปดาห 

6. ใน 1 ทา ใหฝกเปนชุด ดังน้ี 
6.1 ฝก 1 ชุดโดยยก 10 ครั้ง ใชนํ้าหนัก 1/2 ของน้ําหนักสูงสุดที่ยกได 10 ครั้ง  

(10-RM) 
6.2 ฝก 1 ชุดโดยยก 10 ครั้งใชนํ้าหนัก 3/4 ของน้ําหนักสูงสุดที่ยกได 10 ครั้ง  

(10 RM) 
6.3 ฝก 1 ชุดโดยยก 10 ครั้งใชนํ้าหนักสงูสุดที่ยกได 10 ครั้ง (10 RM) 

 

ขอควรพิจารณาในการฝกยกน้ําหนัก 
 วิริยา บุญชัย และ วรรณา รัตนอมรพิน (2528 : 70 - 73) กลาววา การฝกยกน้ําหนกัให
ไดผลดีน้ันควรพิจารณาถึงสิ่งตาง  ๆ ดังตอไปน้ี 

1. การเลือกทาฝก ในการเลอืกทาฝกขึ้นอยูกับความตองการของแตละบุคคลวาตองการ
พัฒนากลามเนื้อสวนใดของรางกาย จากน้ันจึงเลือกทาฝกที่ใชในการพัฒนากลามเนื้อสวนนั้น 

2. การจัดลําดับของทาฝก ผูฝกควรตระหนักวาในการฝกนั้นกลามเนื้อแตละมัดควรจะ
ไดรับการกระตุนอยางเต็มที่ ซ่ึงเปนสวนที่สําคัญที่จะทาํใหโปรแกรมการฝกมีประสิทธิภาพมาก
ที่สุด 
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3. ความตานทาน (Resistance) หมายถึง นํ้าหนักที่กลามเนื้อตองออกแรงตาน ในการ
ฝก แรงตานทานเปนองคประกอบที่สําคัญในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ สําหรับการ
ฝกดวยน้ําหนกัมากแตจํานวนครั้งในการฝกนอย (High Resistance – Low Repetition) เปน
วิธีการสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนือ้มัดตรงกันขาม เม่ือฝกดวยน้ําหนักที่ไมมากแตจํานวน
ครั้งมาก(Low Resistance – High Repetition) เปนการสรางความอดทนของกลามเน้ือ 

4. จํานวนครั้ง (Repetition) หมายถึง ปริมาณยกติดตอกันในแตละชดุโดยไมมีการหยุด
พัก จํานวนครั้งในการยกมีความสัมพันธกับแรงตานทาน การใชนํ้าหนัก และจํานวนครั้งที่
เหมาะสมจะทาํใหการพัฒนาความแข็งแรงหรือความอดทนของกลามเน้ือมีประสิทธิภาพ 

5. จํานวนชุด (Set) ในการฝกชุด หมายถึง จํานวนเทีย่วที่กําหนดไวในการฝกสรปุหลัก
ในการสรางโปรแกรมควรจะตองคํานึงถึงจุดมุงหมายของการฝก ถาตองการฝกกลามเนื้อเพ่ือ
พัฒนาความแข็งแรงตองฝกดวยน้ําหนักมากแตจํานวนครั้งนอยถาตองการฝกกลามเนื้อเพ่ือ
พัฒนาความอดทนตองฝกดวยน้ําหนักนอยแตจํานวนครั้งมาก แตละทานิยมฝก 3 ชุด ชุดละ 
10 ครั้ง 
 

งานวิจัยที่เก่ียวของ 
งานวิจัยในตางประเทศ 
มีงานวิจัยที่เกีย่วของกับพลยัโอเมติกและการฝกดวยน้าํหนักในตางประเทศ โดยเฉพาะ

ผลจากการฝกพลัยโอเมตรกิลักษณะตาง ๆ ที่มีตอการเพิ่มความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ 
พอสรุปไดดังน้ี 
 วิลค็อก (Wilcox. 1971 : A) ไดศึกษาเปรยีบเทียบวิธีการฝกยกน้ําหนักที่มีผลตอการ
พัฒนาความแข็งแรงของขา กลุมตวัอยางเปนนักศึกษาชาย ระดับวิทยาลัยทีล่งทะเบียนเรียน
วิชาการฝกยกนํ้าหนัก   กอนทดลอง  มีการทดสอบความแข็งแรงของขา โดยใชการยืนกระโดด
ขีดแตะฝาผนงั(Vertical Jump) การงองุมฝาเทา (Planter Flexion) การเหยียดของเขา (Knee 
Extension) การเหยียดของสะโพก (Hip Extension) แบงกลุมทดลองออกเปน 2 กลุม ใชเวลา
ในการฝก 8 สัปดาห สัปดาละ 2 วัน โดยกลุมที่ 1 ใชทานอนหงายถีบนํ้าหนัก (Leg Press 
Machine) กลุมที่ 2 ใชแบกยอกนสัมผัสเกาอ้ี (Bench Squats) ทั้ง 2 กลุมฝกยกน้ําหนักรวม  
5 ทา ฝกวันละ 3 ชุด ชุดละไมเกิน 10 ครัง้ หลังจากฝกครบ 8 สัปดาห แลวทําการทดสอบ
เหมือนกับกอนการฝก  

ผลการศึกษาพบวา 
1. การฝกโดยใชนอนหงายถีบนํ้าหนัก มีการพัฒนาความแข็งแรงของขา และการ

กระโดดขีดฝาผนังอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
2. การฝกทั้ง 2 แบบ  มีผลตอการงองุมของฝาเทา การเหยียดของเขา การงอสะโพก   

อยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิ
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 เฮย (Hay. 1972 : 13) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับ ผลของการฝกยกน้ําหนักที่มีผลตอความ
แมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กลุมตวัอยางเปนนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษา 
จํานวน 40 คน กอนการฝกทุกคนผานการทดสอบความแมนยําและความแข็งแรงการทดสอบ
ความแมนยํา ใชการกระโดดยิงประตูระยะทาง 12 ฟุตและ 20 ฟุต อยางละ 50 ครั้งทดสอบ
ความแข็งแรงโดยใช เคเบิล เทนชั่น (Cable-Tension) ซ่ึงเปนการทดสอบความแข็งแรงของการ
งอนิ้วมือ การงอขอมือ การเหยียดขอศอกและการเหยยีดของไหล แบงกลุมตวัอยางออกเปน 4 
กลุมๆละ 10 คน ฝกติดตอกัน 4 สัปดาหๆละ 5 วัน โดยจัดโปรแกรมการฝกดังตอไปน้ี กลุมที่ 1 
ฝกกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลอยางเดียวในระยะทาง 12 ฟุต จํานวน 100 ครั้ง กระทํา
ติดตอกันโดยมีคนสงลูกใหเสมอไมขาดระยะ กลุมที่ 2 ฝกโดยการใชยกน้ําหนักกอนแลวฝก
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอลระยะ 12 ฟุต จํานวน 100 ครั้ง กลุมที่ 3 ฝกยิงประตบูาสเกตบอล
อยางเดียว ระยะทาง 20 ฟุต จํานวน 100 ครั้ง กลุมที่ 4 ทําเชนเดียวกับกลุมที่ 2 แตระยะทาง
เทากับกลุมที่ 3 สวนการยกน้ําหนักของกลุมที่ 2 และกลุมที่ 4 มีโปรแกรมดังน้ี 1) การงอนิ้วมือ 
(Finger Curl)   2) การงอขอมือ (Wrist Curl)   3) การบริหารกลามเน้ือแขนดานหลัง (Triceps 
Exercise)   4) การฝกสวนหลังของลําคอ (Behind The Neck Press) เม่ือฝกครบ 4 สัปดาห
แลว  ทําการทดสอบเหมือนกอนการฝก   

ผลการศึกษาพบวา  
การฝกยกน้ําหนักที่มีผลตอความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลเพิม่ขึ้น 

แตไมมีนัยสําคัญทางสถติิ สวนความแขง็แรงของการงอนิ้วมือเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ 
แตการฝกยกน้ําหนักทําใหความแข็งแรงประการอื่นเพ่ิมขึ้นแตไมมีนัยสําคัญทางสถิต ิ

เชีย (Shea. 1973 : 5540 - A) ไดศึกษาหาความสัมพันธของการเพิ่มความแข็งแรงใน
การเคลื่อนไหวของขา (Dynamic  Leg Strength) กับนํ้าหนักของรางกาย การตอบสนองของ
รางกายโดยสวนรวม (Total Body Reaction) และเวลาในการเคลื่อนไหวขณะที่ถูกกระตุนจาก
ทายืนทีต่างกันสองแบบ กลุมตวัอยางที่ใชในการศึกษาจํานวน 50 คน ทาํการทดสอบสองครั้ง 
จัดลําดับของกลุมตวัอยางตามความแขง็แรงที่วัดได แลวทําการทดสอบสลับกันระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม กลุมทดลองเขารวมในโปรแกรมการฝก 8 สัปดาห  เพ่ือเพ่ิมความ 
แข็งแรงในการเคลื่อนไหวของขา  ตอมานําสองกลุมมาทดสอบตามโปรแกรมการฝกเพื่อดูการ 
ตอบสนองของรางกายโดยสวนรวมและเวลาในการเคลื่อนไหวรวมทั้งความแข็งแรงสูงสุดของ
การเคลื่อนไหวของขา 

ผลการศึกษาพบวา 
1. การตอบสนองของรางกายโดยสวนรวม และเวลาในการเคลื่อนไหวไมเกี่ยวของกับ

ความแข็งแรงของขาที่เพ่ิมขึ้น 
2. การเคลื่อนไหวไปทางดานหนา การตอบสนองจะเร็วกวา ทาเริ่มตนจากการยืนเทา

แยก (Open Stance) เทียบกับการยืนเทาชิด (Closed Stance) 
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3. การเคลื่อนไหวไปทางดานหนา การตอบสนองจะเร็วกวา ทาเริ่มตนจากการยืนเทา
แยกเมื่อเทียบกับการยืนเทาชิด แตการเคลื่อนไหวไปทางซายและขวา การยืนเทาชิดจะเร็วกวา
การยืนเทาแยก 

4. ความแข็งแรงในการเคลือ่นไหวของขากับนํ้าหนักของรางกายไมมีความสัมพันธกับ
การตอบสนองหรือเวลาทีใ่ชในการเคลื่อนไหวของรางกายโดยสวนรวม 

เอเดล (Adel. 1988 : 3234 - A) ไดทําการศึกษาคนควา ผลของการตอบสนองตอการ
ฝกพลัยโอเมตริกแบบกระโดดในแนวดิ่ง เปนเวลา 12 สัปดาห กับนักกีฬาหญิงระดับนักกีฬา
ระหวางโรงเรยีนและนักกฬีาทีมชาติ การศึกษาครั้งน้ีมีจุดมุงหมายที่จะศึกษาถึงผลของการฝก
กระโดดในแนวดิ่งของนักกีฬาทีมชาติ และนักกีฬาระหวางโรงเรียน เปนเวลา 12 สัปดาห  โดย
ฝกสัปดาหละ 2 วันๆ ละ 40 ครั้ง นักกีฬาหญิง 60 คน ใชการสุมแบบกําหนดลงใน 3 กลุม กลุม
ทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม กลุมทดลองกลุมแรกมี  21 คน ฝกกระโดดในแนวดิ่ง
จากความสูง 0.3 และ 0.5  เมตร กลุมที่สองมี 21 คน ฝกกระโดดจากความสูง 0.75 และ 1.1 
เมตร กลุมที่สามมี 18 คน เปนกลุมควบคมุ ตัวแปรตามสองตัว การศกึษาครั้งน้ีคือการกระโดด
แตะฝาผนัง และความแข็งแรงของขา  

ผลการศึกษาพบวา 
วาความแข็งแรงกลามเนื้อขาของกลุมทดลองที่สองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม จึงสรุปวาการฝกกระโดดในแนวดิ่งจากความสูง 0.3 และ 
0.5 เมตรเทานั้น เปนความสูงที่เหมาะสมกวาสําหรับการเพิ่มความสามารถในการกระโดดแตะ
ฝาผนังของนกักฬีาหญิงเม่ือเปรียบเทียบกับการกระโดดในแนวดิ่ง ความสูง 0.75 และ 1.1 เมตร 
สรุปวาจุดมุงหมายสุดทายในการฝกกระโดดในแนวดิ่ง คือ การพัฒนาพลังขาไมใชความแข็งแรง
ของขา 
 เบนเนซ  (Benesh.  1989  :  195 - A)  ไดศึกษาวิจัยเปรียบเทียบวธิีการฝกแบบ 
พลัยโอเมตริกแบบ 2 วิธี  ไดกําหนดจุดประสงค  เพ่ือดูผลความแตกตางระหวางการฝกทั้ง 2 
วิธทีี่จะมีผลตอการกระโดดสูงกับนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงระดับโรงเรียน กลุมตวัอยาง 24 คน 
แบงเปน 3 กลุม กลุมละ 8 คนโดยการจับคูดวยสวนสงูและน้ําหนักโดยแตละกลุมทําการทดสอบ
กระโดดแตะฝาผนัง    จากแบบทดสอบพลังกลามเนือ้ของมาการเรีย (Magaria Power Test) 
แบบทดสอบจกัรยานของวนิเกท (Wingate Bicycle Test) และทดสอบความแข็งแรงของขา 
(Isokinetic Leg Strength Test)  โดยใชเวลาในการทดสอบ 6  สัปดาห  

ผลการศึกษาพบวา 
1. การฝกพลยัโอเมตริกจะพัฒนาปรับปรงุความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนงัและ

ชวยสงเสริมความแข็งแรงของขา พลังกลามเนื้อขา 
2. การฝกแบบถวงน้ําหนักจากการฝกแบบพลยัโอเมตริก ไมมีผลดกีวาการฝกแบบ            

พลัยโอเมตริกเพยีงอยางเดียว 
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อัล  อารมัด  (Al - Ahmad. 1990  :  446-A) ไดทําการวิจัย ผลของพลัยโอเมตริกตอ 
สรีรวิทยา  และ  สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอล ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย
กลุมตวัอยางเปนนักกีฬาบาสเกตบอลที่มีอายุระหวาง 14 - 18 ป จํานวน 24 คน โดยทดสอบ
พลังและความสามารถในการทํางานแบบไมใชออกซิเจน ประกอบดวย ยืนกระโดดแตะฝาผนัง 
ยืนกระโดดไกลวิ่งเรว็ 40 หลา และยกน้ําหนักในทาสควอทใหไดมากที่สุดใน 1 ครั้ง ผูรับ 
การทดสอบแบงออกเปน 2 กลุมคือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม ภายหลังการฝกเปนเวลา 6 
สัปดาห ผลการทดสอบ  ยืนกระโดดแตะฝาผนัง (ซม.) และการยืนกระโดดไกลของกลุมฝก 
พลัยโอเมตริกเพิ่มสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.05 กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกมีผลการยืนกระโดด
แตะฝาผนัง(กิโลกรัมเมตร/วนิาที) ดีกวากลุมควบคุม (130.3 กับ 120.0 กิโลกรัมเมตร/วินาท)ี 
ผลการทดสอบยกน้ําหนักสงูสุดในหนึ่งครั้งดวยทาสควอทของทั้งสองกลุม คือกลุมทดลองเพิ่ม
จาก 75.3 กิโลกรัม เปน 96.3 กิโลกรัม ขณะที่กลุมควบคุมเพ่ิมจาก 81.1 กิโลกรัม เปน 96.0 
กิโลกรัม ซ่ึงแสดงวาการฝกพลัยโอเมตริกไมมีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กลุมทดลอง
ลดระยะเวลาในการวิ่งเรว็ 40 หลาจาก 5.3 วินาที เปน 5.0 วินาที ในขณะที่เวลาของกลุม
ควบคุมลดลงจาก 5.3 วินาทีเปน 5.2 วินาทีอยางไรก็ตามการเปลี่ยนแปลงนี้มิไดแสดงความ
แตกตาง 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิ ความสามารถในการทํางานแบบไมใชออกซิเจน(วตัต) ในกลุมทดลอง
เพ่ิมจาก 559.3 วัตต เปน 619 วตัต และกลุมควบคุมเพ่ิมขึ้นจาก 516.9 วตัต เปน 579.7 วตัต 
คาเฉลีย่ของการทํางานแบบไมใชออกซิเจน(วัตต/กิโลกรัม) ของกลุมทดลองเพิ่มจาก 7.65 วัตต 
เปน 8.37 วัตตตอกิโลกรัม ขณะที่กลุมควบคุมเพ่ิมจาก 6.97 วตัต เปน 7.79 วัตต/กิโลกรัม 
แสดงวาการฝกพลัยโอเมตรกิไมมีผลตอการทาํงานแบบไมใชออกซิเจน  

ผลการศึกษาพบวา 
การฝกพลัยโอเมตริกในกรณีน้ี สามารถปรับปรุงความสามารถในการยืนกระโดด 

แตะฝาผนัง และ ยืนกระโดดไกลเทานั้น  นอกจากนี้ยังชี้ใหเห็นวาการฝกพลัยโอเมตริกไม
สามารถเปลีย่นแปลงหรือปรับปรุงความแข็งแรงของกลามเนื้อ  หรือพลังของกลามเน้ือขา เม่ือ
วัดดวยการทดสอบการทํางานแบบไมใชออกซิเจนตามวิธีของวินเกท 

คาซส (Cass. 1991 : 19) ไดทําการศึกษาเรื่องเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตรกิ 
การยกน้ําหนัก การยกน้ําหนักรวมกับพลยัโอเมตริก  ทีมี่ตอความแขง็แรง และ พลงัของ
กลามเนื้อขา กลุมตวัอยางเปนนักศึกษาของมหาวิทยาลัยมิชิแกน เพศหญิง จํานวน 39 คนโดย
แบงเปน 4 กลุม  กลุมที่หน่ึงเปนกลุมควบคุม   กลุมที่สองฝกดวยน้ําหนัก   กลุมที่สามฝกแบบ 
พลัยโอเมตริก  กลุมที่สี่ฝกดวยน้ําหนักรวมกับพลัยโอเมตริกเปนเวลา 8 สัปดาห โดยทดสอบ
กอนและหลังการฝก 
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ผลการศึกษาพบวา  
ความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ มีความ

แตกตางกบักลุมที่ฝกดวยน้าํหนัก  และพบวาภายในกลุมแตละกลุมมีความแข็งแรง  และพลัง
กลามเนื้อ  หลังการทดสอบแตกตางกัน 
 ฮวง (Huang. 1994 : 109) ศึกษาถึงจํานวนครั้ง และตวัแปรทางกลศาสตร ซ่ึงเปนคุณ
ลักษณะเฉพาะของนักกีฬาวอลเลยบอลที่ดีและพอใชขณะกระโดดปองกันอยางรวดเร็วและ ปาน
กลางโดยกลุมตัวอยางศึกษาจากวีดีโอเทป 24 คนนําผลมาวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา 
โดยใช “อะโนวา” (Anova) ระหวางทักษะกับวธิีการกระโดดปองกัน  

ผลการศึกษาพบวา 
การกระโดดปองกันอยางรวดเร็ว และปานกลาง จุดศูนยถวงของรางกายจะมีผลตอการ

กระโดดปองกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติกิับการใชแรงในแนวดิ่ง  สําหรับการกระโดดนั้นอาจ
แบงเปนระยะตาง ๆ ไดคือ ระยะสะโพก ระยะหัวเขา และขอเทาระหวางยอตวั  สรปุไดวา
จุดศูนยถวงขณะกระโดดขึ้นเปนตวัแปรสําคัญในการที่จะกระโดดใหสูงสุด การกระโดดปองกัน
ไดเร็วแสดงวาเปนผูที่มีความสามารถในการใชแรงปฏกิิริยาในแนวดิง่ การกระโดดปองกันใน
ระดับกลางเปนตัวชี้บอกถึงความสามารถที่ตรงขาม การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝก
กระโดดปองกันชวยพัฒนาความสามารถในการกระโดดปองกันใหทําไดดียิ่งขึ้น 
 

งานวิจัยในประเทศ 
 สมรรถชัย   นอยศิริ (2526 : บทคัดยอ)  ศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อโดยการยกน้ําหนักที่มีตอความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลของกลุม
ตัวอยางทีเ่ปนนิสิตชาย ชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ พลศึกษา จํานวน 24 คน ซ่ึง
ไดมาจากการสุมอยางงาย เปนผูที่กําลังเรยีนวิชาบาสเกตบอล 2 และไมเคยเปนนักกีฬา
บาสเกตบอลมากอน  โดยแบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุมเทา ๆ  กัน คือ กลุมฝกกระโดดยิง
ประตบูาสเกตบอลอยางเดียว  และ  กลุมฝกกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล ควบคูกบัการฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ
และศุกร ตั้งแตเวลา 17:00-18:30 น. แลวทดสอบความแมนยําในการกระโดดยิงประตู
บาสเกตบอลหลังการฝกสปัดาหที่  2  4  และ  6 โดยใชแบบทดสอบความแมนยาํในการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอลของผูวิจัย  

ผลการศึกษาพบวา 
การฝกกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลอยางเดียวและการฝกกระโดดยิงประตู

บาสเกตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมีผลตอความแมนยําในการกระโดด 
ยิงประตบูาสเกตบอลไมแตกตางกัน แตอยางไรก็ตาม การฝกกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลอยาง
เดียว  และ  การฝกกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
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ชวยใหอัตราการเพิ่มความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลขึ้นทุกชวง 2 สัปดาห 
นอกจากนี้ในการฝกกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลยังชวยทําใหมีการพัฒนาดานความแข็งแรง
เพ่ิมขึ้น 

สาลี่  สุภาภรณ (2526 : บทคัดยอ) ไดศกึษาผลของการฝกกลามเนือ้ โดยการกระโดด
เชือกที่มีตอความสามารถในการกระโดดไกล โดยใชกลุมตวัอยางนักเรียนชาย  ชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 3 โรงเรียนภัทรญาณวทิยา จํานวน 28 คน แบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 14 คนกลุมที่ 1 ฝกทักษะ
การกระโดดไกลอยางเดียว และกลุมที่ 2 ฝกทักษะการกระโดดไกลควบคูกบัการฝกกลามเนื้อขา 
โดยการกระโดดเชือก ทําการฝก 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วนัโดยฝกวันจันทร พุธ และศุกรตามตาราง
ที่ผูวิจัยสรางขึน้ทดสอบกระโดดไกล ทุก ๆ ชวง 2 สัปดาห  

ผลการศึกษาพบวา  
การฝกทักษะการกระโดดอยางเดียว สามารถเพิ่มระยะทางการกระโดดไกลไดไม 

แตกตางกัน แตภายหลังการฝกเสร็จสิ้นลงระยะทางการกระโดดไกลของทั้งสองกลุมเพ่ิมขึ้น 
มากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01 
 เจียมศักดิ์  พานิชชัยกุล (2527 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อทีมี่ตอ 
ความแมนยําในการกระโดดตบในกีฬาแบดมินตัน  กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายชั้นปที่  3  
ปการศึกษา 2527 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ วทิยาเขตพลศึกษา ซ่ึงผานการเรียนวิชา
แบดมินตัน 1 มาแลว จํานวน 30 คน ที่ไดมาโดยการสุมแบบธรรมดาแบงกลุมตวัอยางออกเปน 
2 กลุม คือกลุมทดลองที่ 1 ฝกทักษะการกระโดดตบอยางเดียว และกลุมที่ 2 ฝกทักษะการ
กระโดดตบควบคูกบัการฝกกลามเนื้อดวยเครื่องมารซ่ี เซอรคิทเทรนเนอร โดยทําการฝก
สัปดาหละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง ในวันจันทร พุธ และศุกร และทําการทดสอบความแมนยํา 
ในการกระโดดตบ ดวยเครือ่งทดสอบความแมนยําในการกระโดดตบของพูล ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 2 4 6 และ 8 ตามลําดับวิเคราะหขอมูลโดยการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบ
วัดซ้ํา และคิดอัตราเพิ่มเปนรอยละ           

ผลการศึกษาพบวา 
การฝกทักษะการกระโดดตบควบคูกับการฝกกลามเนื้อกับการฝกทักษะการกระโดดตบ

อยางเดียวมีผลตอความแมนยําในการกระโดดตบในกีฬาแบดมินตันไมแตกตางกันแตระยะเวลา
ในการฝกการกระโดดตบ 8 สัปดาห มีผลตอการเพิ่มความแมนยําในการกระโดดตบอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และระยะเวลาของการฝกภายหลังสัปดาหที่  2 4 6 และ 8 มีผล
ทําใหอัตราความแมนยําในการกระโดดตบเพิ่มขึ้นสูงกวากอนการฝกนอกจากนี้ยังพบวาการฝก
ความแมนยําในการกระโดดตบตลอดเวลา 8 สัปดาห มีผลทําใหความสามารถของกลามเน้ือ
พัฒนาเพิ่มขึ้นทุกๆ ชวง 2 สัปดาห 
 ปราโมทย  พงษไชย (2533 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการฝกกระโดดเทาเดี่ยวและ
กระโดดเทาคูที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อ
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ขา จากกลุมฝกกระโดดเทาเดี่ยว กลุมฝกกระโดดเทาคู  และกลุมควบคุม  กลุมตวัอยางเปน
นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนกรรณสูตศกึษาลัย จังหวดัสุพรรณบุรี ซ่ึงกําลังศึกษา
อยูในภาคเรียนที่ 2 ปการศกึษา 2532 ที่มีอายุ 16 ป จํานวน 36 คน ซ่ึงไดมาจากสุมตัวอยาง
แบบหลายขั้นตอน (Multistage Random Sampling) เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือ โปรแกรมการ
ฝกกระโดดเทาเดี่ยวและโปรแกรมการฝกกระโดดเทาคู ใชเวลาในการฝก 3 วันตอสัปดาห ในวัน
จันทร พุธ และศุกรเปนเวลา 6 สัปดาห โดยกลุมตวัอยางจะตองทําการทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขากอนทําการทดลอง และในวันสุดทายของการฝกสปัดาหที่ 2 4 และ 6  นําผลที่
ไดมาวิเคราะหขอมูลโดยใช t - test การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis 
of Variance) และทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวธิีของ ตูกี้ (Tukey)  

ผลการศึกษาพบวา   
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุมกระโดดเทาเดี่ยว และกลุมฝกกระโดดเทาคู 

เพ่ิมขึ้นมากกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ความแขง็แรงของกลามเนื้อขาของ
กลุมฝกกระโดดเทาเดี่ยว กลุมฝกกระโดดเทาคูและกลุมควบคุมในระหวางกอนทดลอง สัปดาหที่ 
2 และสัปดาหที่ 4  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อขาของกลุมฝกกระโดดเทาเดี่ยวและกลุมฝกกระโดดเทาคู แตกตางจากกลุมควบคุม 
ในสัปดาหที่ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุมฝก
กระโดดเทาเดี่ยวกับกลุมฝกกระโดดเทาคูในระหวางกอนทดลอง สัปดาหที่ 2 4 และ 6 ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

ขันติ   พุทธพงศ (2536 : บทคัดยอ) ไดศกึษา และ เปรียบเทียบการฝกเสริมแบบ     
พลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงและพลงักลามเนื้อขาของนักกีฬา จากการฝกแบบปกติกับ
การฝกเสริมแบบพลยัโอเมตริก  กลุมตวัอยางเปนนักกีฬาของโรงเรยีนสาธติจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลยั (ฝายมัธยม) คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั ปการศึกษา 2534 มีอายุ
ระหวาง 14 - 17 ป จํานวน 30 คน ทดสอบความแข็งแรงและพลังกลามเน้ือขากอนการทดลอง
แลวแบงออกเปนกลุมที่มีความสามารถที่เทากันเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน กลุมที่ 1 ฝกแบบปกติ
เปนกลุมควบคุม กลุมที่ 2 ฝกแบบปกติและฝกเสริมแบบพลัยโอเมตรกิสัปดาหละ 2 วัน กลุมที่ 3 
ฝกแบบปกติและฝกเสริมแบบพลัยโอเมตรกิสัปดาหละ 3 วัน ทําการทดสอบพลังการฝกสัปดาห
ที่ 6  และ สัปดาหที่ 8  นําผลมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance) และทดสอบคา (t-test)  

ผลการศึกษาพบวา 
กอนและหลังการทดลอง กลุมที่ 1 ซ่ึงฝกแบบปกติ กลุมที่ 2 ซ่ึงฝกแบบปกติกับฝกเสริม

แบบพลยัโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน และกลุมที่ 3 ซ่ึงฝกแบบปกติกบัฝกเสริมแบบพลัยโอเมตรกิ
สัปดาหละ 3 วัน ชวยพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเน้ือขาเพิ่มขึน้อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05 และพบวาการฝกของกลุมที่ 2 ชวยพัฒนาพลังกลามเน้ือขาในสัปดาหที่ 6 อยางมีนัยสําคัญ
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ที่ระดับ .05   หลังการฝกแบบปกติ การฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน และการฝก
เสริมแบบพลยัโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 8 สัปดาหแลว พบวาคาเฉลีย่ความแข็งแรง
กลามเนื้อขา และพลังกลามเน้ือขาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
       ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร และจรูญ มีสิน (2536 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาวิจัย ผลการ
ฝกดวยน้ําหนกัและพลยัโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนื้อ เวลา และระยะทาง ในการเริม่ตนออก
วายน้ําของนกักีฬาวายน้ํา  กลุมตวัอยางเปนนักกีฬาวายน้ําชาย  ระดับกีฬามหาวทิยาลัย และ
ระดับคณะ ของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั อายุระหวาง 17 - 22 ปจํานวน 27 คน ทดสอบความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อ เวลา และระยะทาง ในการเริม่ตนออกวายน้ํา แลวแบงออกเปนกลุม
ที่มีความสามารถเทากัน 3 กลุม ๆ ละ  9  คน  กลุมที่ 1   ฝกดวยน้าํหนักและพลยัโอเมตริก
กอนวายน้ํา กลุมที่ 2 ฝกดวย   นํ้าหนัก  และพลยัโอเมตริกหลังวายน้ํา กลุมที่ 3 ฝกแบบปกติ
และวายน้ําซึ่งเปนกลุมควบคุม ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 5 วัน ทําการทดสอบระหวาง
และหลังการทดลองผลการวจัิยพบวา หลังการฝกดวยน้าํหนัก และพลัยโอเมตริกกอนวายน้ํา 
และการฝกปกตเิปนเวลา 8 สัปดาหแลว  พบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง และพลัง 
กลามเนื้อขามคีวามแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตเม่ือทดสอบภายหลังเปนรายคู
ดวยเทคนิคตรูกี้    

ผลการศึกษาพบวา 
กลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก และ พลัยโอเมตริกหลังการวายน้าํมีคะแนนพฒันาการตลอดการ

ทดลอง 8 สัปดาห ดานพลังกลามเนื้อขาสูงกวากลุมทีฝ่กปกติ และมีคะแนนพัฒนาการครึ่งแรก 
6 สัปดาห ดานความแข็งแรงของกลามเนือ้หลังมากกวากลุมที่ฝกแบบปกติอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตทิี่ระดับ .05 และพบวากลุมฝกดวยน้าํหนัก และพลัยโอเมตริกกอนการวายน้ํากับกลุมฝก
ดวยน้ําหนัก และพลยัโอเมตริกหลังการวายน้ําทุกรายการทดสอบ ไมแตกตางกันอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 สยาม  ใจมา (2542 : บทคดัยอ) ไดศึกษาผลการฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริกกับ 
การฝกดวยน้าํหนักที่มีตอความแข็งแรงและกําลังขา กลุมตวัอยางเปนนักศึกษาชายที่ไมไดเปน
นักกีฬาชั้นปที่ 1 ประจําปการศึกษา 2541 วิทยาลัยพลศึกษา กรุงเทพฯจํานวน 50 คน ทําการ
ทดสอบการทดลองกอนการฝกโดยใชเครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ซ่ึงแบงกลุม
ทดลองเปน 2 กลุม  โดยการสุมอยางงายกลุมละ 25 คนกําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 โดยการฝก
กลามเนื้อแบบพลัยโอเมตรกิ กลุมทดลองที่ 2 กําหนดใหฝกกลามเนือ้ดวยน้ําหนัก ทั้ง 2 กลุม 
ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา  8  สัปดาห ทําการทดสอบความแข็งแรงและกําลังขา
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 4 6 และ 8  นําผลที่ไดมาทําการวิเคราหทางสถิติ โดยหาคาเฉลีย่
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยใชสถติิที  
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 ผลการศึกษาพบวา 
 การฝกกลามเน้ือแบบพลัยโอเมตริก กับการฝกดวยน้าํหนักที่มีตอความแข็งแรงและ

กําลังขา ไมแตกตางกัน ที่ระดับนัยสําคัญ .05 
 สุรินทร   จันทรสนธิ (2543 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการยิงประตู 3 คะแนน ในกีฬาบาสเกตบอล และเปรยีบเทียบ
ผลของโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกยิงประตทูี่มีตอ
ความสามารถในการยิงประตู 3 คะแนน ในกีฬาบาสเกตบอล กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัยคือ
นักกีฬาบาสเกตบอลหญิง โรงเรียนพยุหะพิทยาคม อําเภอพยุหะคีรี จังหวัดนครสวรรค อายุ
ระหวาง 15 - 18  ป จํานวน  40  คน  จากการเลือกแบบเจาะจงแลวทําการทดสอบผลในการยิง
ประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอล นําผลการทดสอบมาเรียงลําดบัตั้งแต 1 - 40 แลวแบงกลุม
แบบสลับ เกง-ออน ไดผลดังน้ี กลุมทดลองที่  1  ฝกเฉพาะทักษะการยิงประตู 3 คะแนนในกฬีา
บาสเกตบอลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 2  ฝกทักษะการยงิประตู 3 คะแนนในกฬีาบาสเกตบอล
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการยกน้ําหนักโดยทําการฝกทั้งสิ้น 6 สัปดาห 
ภายหลังการฝกจะทําการทดสอบความแตกตางของผลในการยิงประตู  3  คะแนน  ในกีฬา
บาสเกตบอลโดยใชการวเิคราะหขอมูลดวยการทดสอบคาท ี

ผลการศึกษาพบวา 
ผลการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอลของกลุมทดลองที่ 1 และ กลุมทดลองที่ 2 

กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
ผลในการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมทดลองที่ 
1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

สรุปจากการศกึษาคนควาจากเอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วของ ผูวิจัยพบวา  ในปจจุบัน
ผูที่เกี่ยวของทางดานพลศกึษาไดใหความสนใจ และสนับสนุนในเรือ่งการฝกแบบพลัยโอเมตรกิ 
และฝกดวยน้าํหนักมากขึ้น ผูวิจัยไดนําหลักการตาง ๆ มาประยุกต และ สรางโปรแกรมการฝก
แบบพลยัโอเมตริก และ โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั เพ่ือศึกษาถึงผลการฝกกําลังดวยวิธพีลัย
โอเมตริก และ นํ้าหนัก ที่มีตอความสามารถในการกระโดด และเปรยีบเทียบผลของการฝกทั้ง 2 
แบบ เพ่ือนําผลที่ไดมาใชใหเกิดประโยชนตอการพลศึกษาและการกฬีาตอไป 
 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 

  
ในการศึกษาคนควาครั้งน้ี ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 
     1. การเลือกกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควา 
     2. ขั้นตอนการสรางเครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
     3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
     4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 

การเลือกกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควา 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการศึกษาคนควา เปนนักเรียนเพศชาย  อายุ 18 ป   โรงเรียน 
วชิรธรรมสาธติ เขตพระโขนง กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2546 จํานวน 60 คน ไดมาจาก
วิธีการเลือกแบบเจาะจงโดยคัดเลือกนักเรียนชายที่มีนํ้าหนัก และสวนสูง ที่ไกลเคยีงกัน จํานวน 
80 คน แลวนํามาทดสอบการกระโดดแตะฝาผนัง นําผลที่ไดจากการทดสอบมาเรียงจากมากไป
หานอย แลวคดัเลือกคนที่คะแนนสูง อันดับที่ 1 – 10 จํานวน 10 คนแรก และคะแนนอันดับที่ 
71 – 80 จํานวน 10 คน รวมคัดออก 20 คน จะไดกลุมตัวอยางจํานวน 60 คน นํามาแบงเปน
สามกลุม โดยเรียงลําดับสลบั เกง – ออน กําหนดกลุมตัวอยางดังน้ี 

 1. กลุมควบคมุ 
 2. กลุมทดลองที่ 1 คือ กลุมที่ฝกกําลังดวยวิธีพลัยโอเมตริก 

3. กลุมทดลองที่ 2 คือ กลุมที่ฝกกําลงัใชนํ้าหนัก 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
1. โปรแกรมการฝกกําลังดวยวิธีพลัยโอเมตริก 
2. โปรแกรมการฝกกําลังดวยวิธใีชนํ้าหนัก 

 

ขั้นตอนการสรางเคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
1. ศึกษาคนควาคูมือ ตํารา เอกสารและงานวิจัยตางๆที่เกีย่วของ ทั้งในประเทศและใน    

ตางประเทศ 
2. รวบรวมความรูและขอมูลที่ไดจากการศึกษาคนควาและนํามาสรางโปรแกรมการฝก 

แลวนําไปปรกึษากับประธานและกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ ตรวจพิจารณาและรับ
ขอเสนอแนะมาปรับปรุงแกไข 
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3. นําโปรแกรมการฝกทั้งสองแบบไปใหผูเชีย่วชาญจํานวน 4 ทานพิจารณาปรับปรุง 
แกไขกอนนําไปทดสอบกับกลุมตวัอยาง (ดูภาคผนวก) 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
       1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผูเชี่ยวชาญ 
และถึงผูอํานวยการโรงเรียนวชิรธรรมสาธติ เขตพระโขนง กรุงเทพฯ 
       2. เตรียมอุปกรณ สถานที่ สิ่งอํานวยความสะดวก ในการเก็บรวบรวมขอมูล 
       3. เตรียมผูชวยในการเก็บรวบรวมขอมูล โดยอธิบายและสาธิตวธิีการตาง ๆ ในการเก็บ
รวบรวมขอมูล ใหมีความเขาใจตรงกัน 
       4. เตรียมกลุมตวัอยาง โดยดําเนินการดังน้ี 

4.1 ชี้แจงกลุมตัวอยางเกี่ยวกับการปฏิบตัิ การแตงกายในขณะทําการเก็บรวบรวมขอมูล 
               4.2 อธิบายรายละเอียดและสาธิตวิธีการฝกปฏิบตัิตามโปรแกรมการทดลองให          
กลุมตวัอยางเขาใจถูกตอง 
               4.3 ทําการทดสอบและเกบ็รวบรวมผลการทดสอบในระหวางกอนการทดสอบและระหวาง
การฝกในสัปดาหที่ 2 4 6 และหลังการฝกในสัปดาหที ่8 
       5. ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตามตาราง วัน เวลา ที่กําหนดไวตามโปรแกรมการฝกกับ 
กลุมตวัอยาง 
 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําขอมูลวิเคราะหดังน้ี 

1. หาคาเฉลี่ย (X) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนทีไ่ดจากการทดสอบ    
แตละรายการทั้ง 3 กลุม 

3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่จากผลทดสอบการยืนกระโดดแตะฝาผนัง 
กอนการฝกกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และ กลุมที ่3  โดยใชสถติิเอฟ (F-test Oneway Anova) ที่ระดับ 
นัยสําคัญ .05  
          3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยจากผลทดสอบการยนืกระโดดแตะฝาผนัง หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 2 4 6 และ 8 ของกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 โดยใชสถติิเอฟ (F-test One 
Way Anova) ที่ระดับนัยสําคัญ .05 ถาพบวามีความแตกตางกันจะทําการวิเคราะหเปนรายคูโดย
วิธขีองตูรกี้ เอ (Turkey A) และนําเสนอในรูปของตารางและความเรยีง 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 
       x  แทนคาเฉลี่ย 
        S.D. แทนคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
        F  แทนคาสถติิทีใ่ชพิจารณาโดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 
 

การวิเคราะหขอมูล 
ในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลครั้งน้ี ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูล

ตามลําดับขั้นตอนดังน้ี 
1. หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการกระโดด  

ทั้ง 3 กลุม  
2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดดทั้ง 3 กลุม  โดย

วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ( F – test) ถาพบวามีความแตกตางกันจะทําการวิเคราะห
เปนรายคูโดยวิธขีองตูรกี้ เอ (Turkey A) 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
ตอนที1่ หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการ

กระโดด ทั้ง 3 กลุม 
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ตาราง 1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการกระโดด  
     ทั้ง 3 กลุม กอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหที่ 2 4 6 และ 8 
 

          ระยะเวลา                             กลุม         X       S.D.  

         กอนการฝก                        กลุมควบคุม 
                                               กลุมฝกพลัยโอเมตริก 
                                               กลุมฝกดวยน้ําหนัก 

        หลังการฝกสัปดาหที ่2           กลุมควบคุม 
                                               กลุมฝกพลัยโอเมตริก 
                                               กลุมฝกดวยน้ําหนัก 

        หลังการฝกสัปดาหที ่4           กลุมควบคุม 
                                               กลุมฝกพลัยโอเมตริก 
                                               กลุมฝกดวยน้ําหนัก 

        หลังการฝกสัปดาหที ่6           กลุมควบคมุ 
                                               กลุมฝกพลัยโอเมตริก 
                                               กลุมฝกดวยน้ําหนัก 

        หลังการฝกสัปดาหที ่8           กลุมควบคุม 
                                               กลุมฝกพลัยโอเมตริก 
                                               กลุมฝกดวยน้ําหนัก 

 

18.03 
18.90 
18.43 

17.13 
20.24 
19.48 

18.60 
21.58 
20.33 

19.20 
23.10 
20.95 

19.43 
24.08 
21.58 

 

1.51 
2.03 
1.78 

2.28 
2.42 
1.89 

1.75 
2.34 
1.85 

1.85 
1.81 
2.06 

1.59 
1.82 
1.99 

 
       จากตาราง 1 แสดงวา 
          คะแนนเฉลี่ยของการทดสอบความสามารถในการกระโดดทั้งสามกลุมกอนการฝก  
กลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 18.03 น้ิว และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 1.51 กลุม 
ฝกพลัยโอเมตริก มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 18.90 น้ิว สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ 2.03 กลุม   
ฝกดวยน้ําหนกัมีคะแนนเฉลี่ยเทากบั 18.43 น้ิว สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 1.78 ตามลําดบั 
  หลังการฝก 2 สัปดาห กลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยเทากบั 17.13 น้ิว และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 2.28 กลุมฝกพลัยโอเมตริกมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 20.24 น้ิว สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 2.42 กลุมฝกดวยน้ําหนกั มีคะแนนเฉลี่ยเทากบั 19.48 น้ิว สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 1.89  ตามลําดับ 
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หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 18.60 น้ิว และสวนเบีย่งเบน  
มาตรฐานเทากับ 1.75 กลุมฝกพลัยโอเมตริกมีคะแนนเฉลี่ยมากทีส่ดุเทากับ 21.58 น้ิว  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.34 น้ิว กลุมฝกดวยน้าํหนักมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 20.33 น้ิว 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 1.85 ตามลําดับ 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 กลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 19.20 น้ิว และสวนเบีย่งเบน  
มาตรฐานเทากับ 1.85 กลุมฝกพลัยโอเมตริกมีคะแนนเฉลี่ยมากทีส่ดุเทากับ 23.10 น้ิว  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.81 กลุมฝกดวยน้ําหนกัมีคะแนนเฉลี่ยเทากบั 20.95 น้ิว  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 2.06 ตามลําดับ 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 19.43 น้ิว และสวนเบีย่งเบน  
มาตรฐานเทากับ 1.59 กลุมฝกพลัยโอเมตริกมีคะแนนเฉลี่ยมากทีส่ดุเทากับ 24.08 น้ิว  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.82 กลุมฝกดวยน้ําหนกัมีคะแนนเฉลี่ยเทากบั 21.58 น้ิว 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.99 ตามลําดับ 
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       ตอนที่ 2 ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด ทั้ง 3 กลุม โดย   
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ( F – test) ถาพบวามีความแตกตางกันจะทําการ วิเคราะห
เปนรายคูโดยวิธขีองตูรกี้ เอ (Turkey A) 
 
ตาราง 2 แสดงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด  
     กอนการฝกทั้ง 3 กลุม  
 

รายการ         Df        Ss       Ms        F 

        ระหวางกลุม 2    7.68 3.84 1.21 
        ภายในกลุม 57 181.68 3.19  
        รวม 59 189.35   

         
       จากตาราง 2 แสดงวา 
          การยืนกระโดดกอนการฝกพลัยโอเมตริกและฝกดวยน้ําหนกั ทั้ง 3 กลุม พบวา   
ไมแตกตางกนั 
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ตาราง 3 แสดงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด 
     ทั้ง 3 กลุม หลังการฝกสัปดาหที่ 2  

 

รายการ       Df        Ss       Ms        F 

         ระหวางกลุม 2 105.54 52.77 10.73* 
         ภายในกลุม 57 277.67 4.87  
         รวมทัง้หมด 59 383.21   

      F (.05 : df 2 , 57) = 3.15 

 

       จากตาราง 3 แสดงวา 
          ความสามารถในการกระโดดหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ทั้ง 3 กลุม พบวา  แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
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ตาราง 4 แสดงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด      
     หลังการฝกสัปดาหที่ 2 เปนรายคูโดยวิธขีอง ตูรกี้ เอ  
 

      รายการ กลุมควบคุม กลุมฝกพลยัโอเมตริก กลุมฝกดวยน้าํหนัก 

   กลุมควบคุม - 3.12* 2.35* 
   กลุมฝกพลยัโอเมตริก - -           .77 
   กลุมฝกดวยน้ําหนัก - - - 

      *p < .05 
 
       จากตาราง 4 แสดงวา 
          ความสามารถในการกระโดดหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ของทั้ง 3 กลุมเปนดังน้ี 

       1. ความสามารถในการกระโดดของกลุมควบคุมแตกตางจากกลุมฝกพลยัโอเมตริก 
และ กลุมฝกดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

       2. ความสามารถในการกระโดดของกลุมฝกพลัยโอเมตริก และกลุมฝกดวยน้าํหนัก 
ไมแตกตางกนั แตกลุมฝกพลัยโอเมตริกมีคาเฉลี่ยสูงกวากลุมฝกดวยน้ําหนัก 
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ตาราง 5 แสดงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด  
     หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
 

รายการ Df Ss Ms F 

        ระหวางกลุม   2   89.26 44.63 11.20* 
        ภายในกลุม 57 227.08   3.98  
        รวมทั้งหมด 59 316.33   

 F (.05 : df 2 , 57) = 3.15 

 
       จากตาราง 5 แสดงวา 
          ความสามารถในการกระโดด หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ทั้ง 3 กลุม พบวาแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
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ตาราง 6 แสดงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดดหลัง  
     การฝกสัปดาหที่ 4 เปนรายคูโดยของตูรกี้ เอ  
 

      รายการ กลุมควบคุม กลุมฝกพลยัโอเมตริก กลุมฝกดวยน้าํหนัก 

  กลุมควบคุม - 2.98* 1.73* 
  กลุมฝกพลัยโอเมตริก - - 1.25 
  กลุมฝกดวยน้ําหนัก - - - 

      *p < .05 
 
       จากตาราง 6 แสดงวา 
          ความสามารถในการกระโดด หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ทั้ง 3 กลุม เปนดังน้ี 

   1. ความสามารถในการกระโดดของกลุมควบคุมแตกตางจากกลุมฝกพลัยโอเมตริก 
และกลุมฝกดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

   2. ความสามารถในการกระโดดของกลุมฝกพลัยโอเมตริก และกลุมฝกดวยน้ําหนัก 
ไมแตกตางกนั แตกลุมฝกพลัยโอเมตริกมีคาเฉลี่ยสูงกวากลุมฝกดวยน้ําหนัก 
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ตาราง 7 แสดงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด   
     หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
 

รายการ Df Ss Ms F 

          ระหวางกลุม 2 152.63 76.32 20.97* 
          ภายในกลุม 57 207.45 3.64  
          รวมทัง้หมด 59 360.08   

      F (.05 : df 2 , 57) = 3.15 

 

จากตาราง 7 แสดงวา 
   ความสามารถในการกระโดด หลังการฝกสัปดาหที่ 6 ทั้ง 3 กลุม พบวาแตกตางกัน 

อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
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ตาราง 8 แสดงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด   
     หลังการฝกสัปดาหที่ 6 เปนรายคูโดยวิธขีอง ตูกี้ เอ 
 

      รายการ กลุมควบคุม กลุมฝกพลยัโอเมตริก กลุมฝกดวยน้าํหนัก 

  กลุมควบคุม - 3.90* 2.15* 
  กลุมฝกพลัยโอเมตริก - - 1.75* 
  กลุมฝกดวยน้ําหนัก - - - 

      *p < .05 
 

จากตาราง 8 แสดงวา 
         ความสามารถในการกระโดด หลังการฝกสัปดาหที่ 6 ทั้ง 3 กลุม เปนดังน้ี 

      1. ความสามารถในการกระโดดของกลุมควบคุมแตกตางจากกลุมฝกพลยัโอเมตริก 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 

      2. ความสามารถในการกระโดดของกลุมควบคุม แตกตางจากกลุมฝกดวยน้าํหนัก 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 

      3. ความสามารถในการกระโดดของกลุมฝกพลยัโอเมตริก แตกตางจากกลุมฝกดวย 
นํ้าหนักอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ตาราง 9 แสดงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด 
     หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

รายการ Df Ss Ms F 

         ระหวางกลุม   2 216.63 108.32 33.21* 
         ภายในกลุม 57 185.91    3.26  
         รวมทัง้หมด 59 402.55   

      F (.05 : df 2 , 57) = 3.15 
 
       จากตาราง 9 แสดงวา 
          ความสามารถในการกระโดด หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทั้ง 3 กลุม พบวาแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
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ตาราง 10  แสดงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดด 
     หลังการฝกสัปดาหที่ 8 เปนรายคูโดยวิธขีอง ตูกี้ เอ  

 

       รายการ กลุมควบคุม กลุมฝกพลยัโอเมตริก กลุมฝกดวยน้าํหนัก 

  กลุมควบคุม - 4.650* 2.150* 
  กลุมฝกพลัยโอเมตริก - - 2.500* 
  กลุมฝกดวยน้ําหนัก - - - 

      *p < .05 
 

จากตาราง 10 แสดงวาความสามารถในการกระโดด หลังการฝกสัปดาหที่ 2  
ทั้ง 3 กลุม เปนดังน้ี 

   1. ความสามารถในการกระโดดของกลุมควบคุมแตกตางจากกลุมฝกพลัยโอเมตริก 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 

   2. ความสามารถในการกระโดดของกลุมควบคุม แตกตางจากกลุมฝกดวยน้ําหนัก 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 

   3. ความสามารถในการกระโดดของกลุมฝกพลัยโอเมตริก แตกตางจากกลุมฝกดวย
นํ้าหนักอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ภาพประกอบ 1 กราฟแสดงความสามารถในการกระโดดทั้งสามกลุม กอนการฝก 
      และหลังการฝก สัปดาหที่ 2 4 6 และ 8 
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บทที่ 5 
บทยอ  สรุปผล  อภิปราย  และขอเสนอแนะ 

 
บทยอ 

ความมุงหมายของการศกึษาคนควา 
 1. เพือ่ศึกษาผลการฝกกําลังดวยพลัยโอเมตรกิ และ น้ําหนักที่มีตอความสามารถในการ
กระโดด 

2. เพือ่เปรียบเทียบผลการฝกกําลังดวยพลัยโอเมตริก และ น้ําหนักที่มีตอความสามารถ 
ในการกระโดด 
 

กลุมตวัอยางท่ีใชในการศึกษาคนควา 
  กลุมตวัอยางที่ใชในการศึกษาคนควา เปนนักเรียน ระดับอาย ุ18 ป เพศชาย  
โรงเรียนวชิรธรรมสาธิต เขตพระโขนง กรุงเทพฯ ปการศึกษา 2546 จํานวน 60 คนไดมาจาก
วิธีการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุม คอื 
กลุมควบคุม กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตรกิ และ กลุมทดลองฝกดวยน้ําหนัก 
 

 เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
1. โปรแกรมการฝกกําลังดวยวิธพีลัยโอเมตริก 
2. โปรแกรมการฝกกําลังดวยวิธใีชนํ้าหนัก 

 

สรุปผลการศึกษาคนควา 
1. คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการกระโดด 

ท้ัง 3 กลุมดังนี้ 
         1.1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยนเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการกระโดด  

กลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสปัดาห 2 4 6 และ 8 เทากับ 18.03 17.13 18.60 19.20 
19.43 และ 1.51 2.28 1.75 1.85 1.59 ตามลําดับ 
          1.2. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยนเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการกระโดด  
กลุมฝกกําลังดวยวธิพีลยัโอเมตรกิ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาห 2 4 6 และ 8 เทากับ 18.90 
20.24 21.58 23.10 24.08 และ 2.03 2.42 2.34 1.81 1.82 ตามลําดบั 
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          1.3. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการกระโดด 
กลุมฝกกําลังดวยวธิีใชน้ําหนักกอนการฝก หลังการฝกสัปดาห 2 4 6 และ 8 เทากับ 18.43 19.48 
20.33 20.95 21.58 และ 1.78 1.89 1.85 2.06 1.99 ตามลําดับ 
 2. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการกระโดด ท้ัง 3 กลุม ดังน้ี 
          2.1 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลีย่ของคะแนนความสามารถในการกระโดด ทั้ง 3 กลุม
กอนการฝก ไมแตกตางกัน 
          2.2 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลีย่ของคะแนนความสามารถในการกระโดด ทั้ง 3 กลุม 
หลังการฝกสปัดาหท่ี 2 และ 4 กลุมควบคุมแตกตางจากกลุมท่ีฝกกาํลังดวยวิธพีลัยโอเมตริก และ
กลุมที่ฝกกําลงัดวยวธิีใชน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 แตระหวางกลุมท่ีฝกกําลัง
ดวยวธิพีลยัโอเมตรกิ กบั กลุมฝกกําลังดวยวธิีใชนํ้าหนัก ไมแตกตางกัน 
          2.3 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลีย่ของคะแนนความสามารถในการกระโดด ทั้ง 3 กลุม
หลังการฝกสปัดาหท่ี 6 และ 8 ของทั้ง 3 กลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดบั .05 
 3. คาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการกระโดดหลังการฝกสัปดาหที่ 2 และ 4  
กลุมควบคุมแตกตางจากกลุมฝกพลยัโอเมตริกและกลุมฝกดวยนํ้าหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิ
ท่ีระดับ .05 แตกลุมฝกพลัยโอเมตริกกบักลุมฝกดวยนํ้าหนักไมแตกตางกัน 
 4. คาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการกระโดด กอนการฝกกบัหลังการฝกสปัดาหที่ 6 
และ 8 ของทั้ง 3 กลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
 

อภิปรายผล 
 จากการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกกําลังดวยพลัยโอเมตรกิ และโปรแกรมการฝกกําลัง
ดวยนํ้าหนัก โดยใชระยะเวลาทั้งสิ้น 8 สัปดาห แลวนําผลที่ไดไปวิเคราะหขอมูล อภิปรายผลไดดังนี้ 
 1. ผลจากการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยของคะแนนทดสอบความสามารถในการกระโดด
กอนการฝกกาํลังดวยพลัยโอเมตรกิ และ ฝกดวยนํ้าหนกัของทั้ง 3 กลุม มีความเปลี่ยนแปลงไปใน 
ทิศทางเดียวกนั คือกอนการฝกไมมีความแตกตางกัน ดวยสาเหตุที่กลุมทดลองทั้งสามกลุมยังไมมี
การฝกใดเขามาเกี่ยวของรวมถึงขั้นตอนของวิธีการคัดเลือกกลุมตัวอยางที่ไมใชนกักีฬาจึงทําให
ความสามารถในการกระโดดใกลเคียงกัน  สวนหลังการฝกสัปดาหที ่2 4 6 และ 8 นั้น กลุมควบคุมมี 
คาเฉลีย่แตกตางจากกลุมฝกพลัยโอเมตริก และกลุมฝกดวยน้ําหนกัอยางมีนัยสาํคัญทางสถติท่ีิระดับ 
.05 สาเหตุเพราะกลุมควบคุมไมไดรับการฝกใดๆ เขามาเกี่ยวของและหลังจากทดสอบแลวกย็ังคงอยู
ตามปกตทิั่วไป ในขณะที่กลุมฝกพลยัโอเมตริกและกลุมฝกดวยน้ําหนักนั้นไดรับการฝก 
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กลามเนื้อจึงเกิดความแข็งแรงของกลามเน้ือมากขึ้นตามลําดับ เปนไปตามกฎของการใชและไมใช 
(Law of use and disuse) เพราะเมื่อกลามเน้ือไดมีการทํางานตานกับแรงตานทานที่สูงกวาปกติทํา
ใหกลามเนือ้ปรับสภาพตามได กลามเน้ือนั้นๆจึงมีความแข็งแรงและพลังเพิ่มขึ้น ในขณะที่กลามเนื้อ
ท่ีไมไดฝกใดๆจะยังคงสภาพเดิม แตหลงัการฝกสัปดาหที่ 2 และ 4 นั้นกลุมฝกพลัยโอเมตริกกบั
กลุมฝกดวยน้าํหนักมีคาเฉลี่ยไมแตกตางกัน เหตุเพราะกลุมฝกทั้งสองกลุมไดรบัการฝกกลามเนื้อ
กลุมเดียวกัน ภายในระยะเวลาทีเ่ทากัน ทําใหความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้นกวากลุมควบคุม 
ความสามารถในการกระโดดของกลุมฝกพลัยโอเมตริกกับกลุมฝกดวยนํ้าหนักจึงสงูขึ้นในระดับที่มี
ความใกลเคียงกัน ตอเม่ือภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และ 8 กลุมฝกพลัยโอเมตริกแตกตางจาก
กลุมฝกดวยน้าํหนักอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ซ่ึงเปนผลมาจากการฝกกําลังดวยพลัยโอ
เมตริกนั้นทําใหเกิดการพฒันาของกลามเนื้อท้ังความแข็งแรง และกาํลังไดอยางรวดเร็วกวาการฝก
ดวย 
นํ้าหนักเปนไปในทํานองเดยีวกันกับผลการศึกษาของคาซส (Cass.1991:19) พบวาความสามารถ
ในการกระโดดในแนวดิ่งแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิมีความแตกตางกบักลุมทีฝ่กดวย 
นํ้าหนัก และพบวาภายในกลุมแตละกลุมมีความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อหลังการทดสอบแตกตาง
กัน ท้ังนี้เนื่องจากโปรแกรมการฝกทั้ง 2 แบบ มีจุดมุงหมายเพือ่การพฒันากลามเนื้อกลุมเดียวกัน 
และในการฝกก็ใชน้ําหนักเปนองคประกอบสําคญัในการฝกโดยกลุมฝกพลัยโอเมตริกจะใชนํ้าหนัก
ของรางกายเปนหลัก และเพิ่มปริมาณของงานใหเปนไปในสัดสวนเดียวกันกับการฝกดวยนํ้าหนัก
ทุก 2 สัปดาห และยังสอดคลองกบัคํากลาวของ ธวัช วรีะศิรวิฒัน (2538 : 179 - 180) ท่ีวา วิธีการ
ฝกโดยใชน้ําหนักไปใชอยางเหมาะสม แลวจะทําใหสมรรถภาพรางกายของนักกฬีาเปนไปตาม
ตองการ ดังทีฟ่อกซ และ แมททิวสไดกลาววาผลการฝกจะทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรง ความ 
อดทนเพิ่มมากขึ้น (Fox and Mathews.1985:160) ในขณะเดียวกันผลการศึกษาวิจยัของถนอมวงศ 
กฤษณเพ็ชร และ จรูญ  มีสิน (2536 : บทคัดยอ) ผลการฝกกําลังดวยนํ้าหนักและพลัยโอเมตริกที่มี
ตอพลังกลามเนื้อ เวลาและระยะทางในการเริ่มตนออกวายน้ําของนักกีฬาวายน้ํา ทีพ่บวากลุมที่ฝก
ดวยนํ้าหนัก  และ พลัยโอเมตริกหลังการวายน้ํา  มีคะแนนพฒันาการตลอดการทดลอง 8 สัปดาห    
ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ สุรินทร จันทรสนธ ิ(2543 : บทคัดยอ) การฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการยิงประต ู3 คะแนน ท่ีพบวา หลังการฝกสปัดาหท่ี 6 กลุม
ทดสอบทั้ง 2 กลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

2. การฝกพลยัโอเมตริกมีผลทําใหความสามารถในการกระโดดไดสูงขึ้น และมีความ 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 เม่ือเทียบกบักลุมควบคุมกับกลุมฝกดวยน้ําหนัก 
และยังคงกระโดดไดสูงขึ้นตอไปจนสิ้นสดุการฝกสัปดาหท่ี 8 กลาวไววาการฝกพลัยโอเมตริกม ี
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ประสิทธิภาพในการพฒันาความสามารถเกี่ยวกบัความแข็งแรง และกําลังของกลามเน้ือ 
สอดคลองกับที่ อํานวยโชค  รื่นเริง. (2542 : 269) ซึ่งเกิดจากแรงปฎิกิริยาสะทอนแบบยืดตัว
(Stretch  Reflex) หรือสะทอนแบบหดตวั (Myotatic Reflex) ลอมนารได (Lombardi. 1989 : 49)     
ไดกลาววาความแข็งแรงและกําลังของกลามเน้ือนั้น การเหยียดยืดกลามเนื้อเพื่อใชในการกระโดด 
จะชวยเพิ่มความสูงของการกระโดดได ชศูักดิ์ เวชแพทย และกันยา ปาละวิวธัน. (2536 : 275) ยัง
กลาวไวอีกวา ในลักษณะดังกลาวเปนการเพิ่มแรงและความเรว็ในการกระโดดที่เรียกวาพลังระเบิด 
(Explosive Power) ซึ่งเกิดจากการฝกพลัยโอเมตริกนัน่เอง ถนอมวงศ กฤษณเพช็ร . (2534 :  
40 - 41) ไดกลาววาสอดคลองกับผลการศึกษาของ เบนเนซ (Benesh.1989 : 195 - A) ที่ได 
เปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริก 2 วธิี พบวาการฝกพลัยโอเมตรกิจะพฒันาปรับปรุง
ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังและชวยสงเสริมความแข็งแรงของขาไดดียิ่งขึ้น 

3. การฝกกําลังดวยน้ําหนักมีผลทําใหกลุมทดสอบมีความสามารถในการยืนกระโดดแตะ 
ฝาผนังไดสูงขึน้อยางมีนัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  เม่ือเปรียบเทยีบกับกลุมควบคุม โดยมี
ความสามารถสูงขึ้นหลังจากฝก  4  สัปดาห  และยังคงสูงขึ้นตอไปจนสิ้นสุดการฝกสัปดาหที่  8 ซึ่ง
ผูวจิัยไดใชโปรแกรมการฝกกําลังดวยน้ําหนักที่มุงพฒันาความแข็งแรงของกลามเนื้อใหมีสภาพดีขึ้น
ตามหลักการของ เดอลอรมและวตักินส (ไชยรตัน พรกระแส. 2541 : 15 อางถึง Delorme and 
Watkin : 1948) ที่แนะนําใหใชวธิีฝกแบบโปรเกสสรีซสิแตนซ เอ็กเซอรไซส (Progress Resistance 
Exercise) โดยใชน้ําหนักสงูสุดที่สามารถยกได 10 ครั้ง (10-RM) ซ่ึงโปรแกรมการฝกในลักษณะนี้
น้ัน ถนอมวงศ  กฤษณเพช็ร. (2536 : 9 – 12) จะชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความ 
ทนทานของกลามเนื้อและยงัสามารถฝกเพือ่เสริมสรางพลังของกลามเนื้อไดโดยใชน้ําหนักเปน 
แรงตานทาน และเปนการฝกที่เปนวิทยาศาสตรมีหลักการและเหตุผลที่เชือ่ถือและสามารถพิสจูน 
ไดเพราะเปนการฝกที่มีการวางแผนโดยคอยๆเพิ่มความตานทาน (นํ้าหนัก) จนกระทั่งสมรรถภาพ
ทางรางกายของนักกีฬาพฒันาขึ้นในระยะที่เหมาะสม สอดคลองกับที่ฟอกซและแมททิวส (Fox and 
Mathews. 1985 : 160) ไดกลาววา การฝกดวยน้ําหนกัเปนการออกกําลังกายที่เปนไปตามกฎของ
การใชและไมใช เพราะเปนการฝกกลามเน้ือใหทํางานตานกับแรงตานทานที่สูงกวาปกตทิี่กลามเนื้อ
มัดนั้นเคยทําโดยใชหลักการฝกนํ้าหนักเกินปกติทําใหกลามเน้ือตองปรับสภาพภายในกลามเนือ้ให
สามารถเอาชนะแรงตานทานนั้น ผลของการฝกคือ กลามเน้ือมีความแข็งแรง ความอดทนเพิ่มมาก
ขึ้น ในขณะเดยีวกันกับผลการศึกษาคนควาของ ปราโมทย  พงษไชย (2533 :บทคัดยอ) เร่ือง 
ผลของการฝกกระโดดเทาเดียวและกระโดดเทาคู ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือขาพบวาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุมฝกกระโดดเทาเดียวและกลุมฝกกระโดดเทาคู เพิม่มากขึ้น 
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และมีความแตกตางจากกลุมควบคุมในสัปดาหที่ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถติิท่ีระดับ .05 ทั้งยงั
พบวา ในระหวางการทดลองสัปดาหที่ 2 และสัปดาหที ่4 น้ันความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุม
ฝกทั้ง 3 กลุมไมแตกตางกนั อยางมีนัยสาํคัญทางสถติทิี่ระดับ.05 
 

ขอเสนอแนะ 
 1. การศึกษาคนควาคร้ังนี้ ใชกลุมตัวอยาง เปนนักเรียนชาย อาย ุ18 ป ทีไ่ดมาจากวิธีการ
เลือกแบบเจาะจงเทานั้น จงึนาจะมีการศกึษาจากกลุมตัวอยางทีเ่ปนนักกีฬา หรอืเพศหญิงในระดับ
ตางๆ และใชการเลือกกลุมตัวอยางในแบบอื่นดวย 
 2. ควรมีการเปรียบเทียบผลจากการฝกระหวางผูที่เปนนักกีฬากับผูที่ไมเปนนักกฬีา เพือ่
ทราบถึงผลของพื้นฐานความสามารถที่มีตอการฝกดวย 
 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
    1.ควรศึกษาและเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนัก
ควบคูกับการฝกกีฬาประเภทอื่นๆ ดวย เชน บาสเกตบอล วอลเลยบอล เปนตน 
    2. ควรมีการเปรียบเทียบผลการฝกที่มีระยะเวลาใหนานขึ้น เชน 10 หรือ 14 สัปดาห 
เพือ่หาแนวโนมของการพฒันาขีดความสามารถในการทดสอบของทัง้ 3 กลุมในชวงระยะเวลาตางๆ 
กัน 
    3. ควรจัดโปรแกรมการทดสอบกบัประเภทของกีฬาที่มีความเกี่ยวของกันในดานของ
กลามเนื้อบาง เพือ่ทีจ่ะไดเห็นผล ในเชิงของทักษะกฬีานั้น และจะสามารถนําโปรแกรมการฝกไป
ใชไดทันที 
    4. ควรใชความระมัดระวงัในเรื่องของการบาดเจบ็และอุบตัิเหตุจากการฝกตามโปรแกรม
ตลอดระยะเวลาการฝกทั้ง 8 สัปดาห ตลอดจนตองคํานึงถึงความพรอมของกลุมตัวอยางในขณะ 
ฝกดวย 
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โปรแกรมการฝกกําลังดวยวิธพีลัยโอเมตริก 
ตารางการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห 

 

อบอุนรางกาย สัปดาห 
(Warm Up) 

                รายการ / เวลา ผอนคลายกลามเนื้อ 
(Cool Down) 

1 
 
 
 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 

 

10 นาท ี
 
 
 
 
 
 
 

10 นาท ี
 
 
 
 
 
 
 

10 นาท ี
 
 
 
 
 
 
 

 

ฝกกระโดดสลบัเทา(skipping)โดยใหได
ระยะทางไกลฝกวันละ 3 ชุด ประกอบดวย 
1. กระโดดสลับเทา ระยะทาง 50 ม. 
2. กระโดดสลับเทา 8-12 ครั้ง 
3. กระโดดสลับเทา ระยะทาง 50 ม. 
4. กระโดดสลับเทา 8-12 ครั้ง 
5. กระโดดสลับเทา ระยะทาง 50 ม. 
สงเมดิซินบอล 3 ชุดๆ ละ 20 ครั้ง 
ฝกกระโดดเทาคูเนนความไกล (double leg 
bounds) ฝกวนัละ 3 ชุด 1 ชุดประกอบดวย 
1. กระโดดเทาคู ระยะทาง 50 ม. 
2. กระโดดเทาคู 8-12 ครั้ง 
3. กระโดดเทาคู ระยะทาง 50 ม. 
4. กระโดดเทาคู 8-12 ครั้ง 
5. กระโดดเทาคู ระยะทาง 50 ม. 
สงเมดิซินบอล 3 ชุดๆ ละ 20 ครั้ง 
ฝกกระโดดสลบัเทา (skipping) โดยเนน
ความสูง และ ความไกลฝกวันละ  3  ชุด  1  
ชุดประกอบดวย 
1. กระโดดสลับเทา ระยะทาง 50 ม. 
2. กระโดดสลับเทา 8-12 ครั้ง 
3. กระโดดสลับเทา ระยะทาง 50 ม. 
4. กระโดดสลับเทา 8-12 ครั้ง 
5. กระโดดสลับเทา ระยะทาง50 ม. 
สงเมดิซินบอล 3 ชุดๆ ละ 20 ครั้ง 

10 นาท ี
 
 
 
 
 
 
 

10 นาท ี
 
 
 
 
 
 
 

10 นาท ี
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สัปดาห อบอุนรางกาย 
(Warm Up) 

                 รายการ / เวลา ผอนคลายกลามเนื้อ 
(Cool Down) 

4 
 
 
 
 
 
 
 
 
5 
 
6 
 
7 
 
 
 
8 
 

 

10 นาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 

10 นาท ี
 

   10 นาที 
 

10 นาท ี
 
 
 

10 นาท ี
 

 

ฝกกระโดดเทาคูเนนความสูงและความไกล 
(double leg bounds) ฝกวันละ 3 ชุด 1 ชุด 
ประกอบดวย 
1. กระโดดเทาคู ระยะทาง 50 ม. 
2. กระโดดเทาคู 8-12 ครั้ง 
3. กระโดดเทาคู ระยะทาง 50 ม. 
4. กระโดดเทาคู 8-12 ครั้ง 
5. กระโดดเทาคู ระยะทาง 50 ม. 
สงเมดิซินบอล 3 ชุดๆ ละ 20 ครั้ง 
ฝก บอกซจัมพ (box jumps) 3ชุดๆละ8ครั้ง 
สงเมดิซินบอล 3 ชุดๆ ละ 20 ครั้ง 
ฝก เด็พธจัมพ (depth jumps) 3ชุดละ8คร้ัง  
สงเมดิซินบอล 3 ชุดๆ ละ 20 ครั้ง 
ฝกบอกซจัมพ (box  jumps) และเดพ็ธจัมพ
(depth jumps) 4  กลอง  จาํนวน 6 ชุด โดย
ใหกระโดดไปเที่ยวเดียว 
สงเมดิซินบอล 3 ชุดๆ ละ 20 ครั้ง 
ฝกบอกซจัมพ (box  jumps) และเดพ็ธจัมพ
(depth jumps) 4  กลอง  จาํนวน 6 ชุด โดย
ใหกระโดดไป – กลับ 
สงเมดิซินบอล 3 ชุดๆ ละ 20 ครั้ง 

10 นาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 

10 นาท ี
 

10 นาท ี
 

10 นาท ี
 
 
 

10 นาท ี
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ทาท่ี 1 กระโดดสลบัเทา (Skipping) 

ภาพประกอบ 1 กระโดดสลบัเทา (Skipping) 
วิธปีฏบิตั ิ
 ทาเริ่มตน ยืนทาเตรียมในทา half–squat แขนปลอยหอยขางลําตัว ไหลโนมไปขางหนา
พนจากแนวเขา เหยียดหลงั ยกศรีษะขึ้น 
ข้ันตอนในการปฏบิตั ิ
 กระโดดสลับเทาหรือกระโดดเทาคูออกไปขางหนา (Jump Forward) ใชการเหยียดสะโพก
และเหวี่ยงแขนไปขางหนา พยายามใหไดระยะทางไกลมากที่สุด โดยลําตวัเหยยีดออกเต็มที ่
กอนทีจ่ะลงสูพื้นในทาเร่ิมตนเพือ่กระโดดขึ้นในจังหวะตอไป 
การฝก ฝก 3 ชุด พักระหวางชุด 2 – 3 นาที โดยฝกดังนี้ 

1. กระโดดออกไปขางหนาเปนระยะทาง 50 เมตร 
2. กระโดดออกไปขางหนา จํานวน 8 – 12 คร้ัง 
3. กระโดดออกไปขางหนาเปนระยะทาง 50 เมตร 
4. กระโดดออกไปขางหนาเปนระยะทาง 8 – 12 ครั้ง 
5. กระโดดออกไปขางหนาเปนระยะทาง 50 เมตร 
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ทาท่ี 2 กระโดดเทาคู (Double Leg Bounds) 

ภาพประกอบ 2  การกระโดดเทาคู (Double Leg Bounds) เนนความไกล 
วิธปีฏบิตั ิ
 ทาเริ่มตน ยืนทาเตรียมในทา half – squat แขนปลอยหอยขางลําตวั ไหลโนมไปขางหนา
พนจากแนวเขา เหยียดหลงั ยกศรีษะขึ้น 
ข้ันตอนในการปฏบิตั ิ
 กระโดดสลับเทาหรือกระโดดเทาคูออกไปขางหนา (Jump Forward) ใชการเหยียดสะโพก
และเหวี่ยงแขนไปขางหนา พยายามใหไดระยะทางไกลมากที่สุด โดยลําตวัเหยยีดออกเต็มที ่
กอนทีจ่ะลงสูพื้นในทาเร่ิมตนเพือ่กระโดดขึ้นในจังหวะตอไป 
การฝก ฝก 3 ชุด พักระหวางชุด 2 – 3 นาที โดยฝกดังนี้ 

1. กระโดดออกไปขางหนาเปนระยะทาง 50 เมตร 
2. กระโดดออกไปขางหนา จํานวน 8 – 12 คร้ัง 
3. กระโดดออกไปขางหนาเปนระยะทาง 50 เมตร 
4. กระโดดออกไปขางหนาเปนระยะทาง 8 – 12 ครั้ง 
5. กระโดดออกไปขางหนาเปนระยะทาง 50 เมตร 
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ทาท่ี 3 การกระโดดเทาคู (Double Leg Bounds) 

ภาพประกอบ 3  การกระโดดเทาคู (Double Leg Bounds) เนนความสูง 
 
วิธปีฏบิตั ิ
 เริ่มตนดวยการยืนทาเตรียมในทา half – squat แขนปลอยหอยลงขางลําตวั ไหลโนมไป
ขางหนาพนจากแนวเขา เหยียดหลัง ยกศรีษะขึ้น 
ข้ันตอนในการปฏบิตั ิ
 กระโดดสลับเทาหรือการกระโดดเทาคูออกไปขางหนา (Jump Forward) ใชการเหยียดสะโพก
และการเหวี่ยงแขนไปขางหนา พยายามใหไดความสงูและระยะทางไกลมากที่สดุโดยลําตัวเหยียดออก
เต็มที ่กอนทีจ่ะลงสูพื้นในทาเร่ิมตนเพือ่กระโดดขึ้นในจังหวะตอไป โดยเนนการเหยียดตัวขึ้นไปในอากาศ
มากๆ (reach for the sky)  การฝก ฝก 3 ชุด พักระหวางชุด 2 – 3 นาที 
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ทาท่ี 4 บอกซ จัมพ (Box Jump) 

ภาพประกอบ 4  บอกซ จัมพ (Box Jump) 
 
วิธปีฏบิตั ิ
 ใชกลองที่มีความสูงขนาด กวางxยาวxสงู = 75 x 75 x 75 ซม. พื้นรองรับตองออนนุม
พอสมควร เชนพื้นหญาหรือเบาะ  ยืนแบบผอนคลาย หันหนาเขาหากลองหางจากกลอง 18 – 20 
นิ้ว ท้ิงแขนลงขางลําตวังอเขาเล็กนอย 
ขั้นตอนในการปฏบิตั ิ
 ใชแขนในการกระโดดทิศทางขึ้นบนและไปขางหนาขึ้นบนกลองดวยเทาคู แลวกระโดด
กลับลงไปสูจดุเร่ิมตนอยางรวดเรว็แลวทําซ้ําความหลากหลายของการเคลือ่นไหวเบือ้งตน สามารถ
ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทิศทางของการกระโดดขึ้นลงบนกลองจาํไววาอยายกเขา และเหวี่ยง
แขนใหน้ิวหัวแมมือตั้งขึ้น เพือ่รักษาสมดุลและเนนการเคลือ่นท่ีอยางรวดเรว็ ใหเวลาที่เทาสัมผัส
พื้นหรือกลองนอยที่สุด การฝก ฝก 3 ชุด พักระหวางชดุ 2 – 3 นาที 
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ทาท่ี 5 เดพ็ธ จัมพ (Depth Jump) 

ภาพประกอบ 5  เด็พธ จัมพ (Depth Jump) 
 
ข้ันตอนในการปฏบิตั ิ
 ยืนแบบผอนคลาย บนกลอง 
วิธีการปฏิบตัิ 
 กระโดดลงจากกลองอยากระโดดออกจากแผนรองรับกระแทก ลงสูพืน้สองเทาพรอมกัน 
และงอเขาเพือ่ดูดซับแรงกระแทกในการลงสูพื้นยิ่งเร็วเทาใดยิ่งด ีชวงการเริ่มตนกระโดดโดยการ
เหวี่ยงแขนขึน้และเหยยีดรางกายใหสูงขึน้ และไกลมากที่สุดดวยความหนักและแรงพยายามสูงสุด 
จํานวนฝก 3 ชุด พักระหวางชุด 2 – 3 นาที 



 54 

ทาท่ี 6  บอกซ จัมพ (Box Jump) และ เดพ็ธ จมัพ (Depth Jump) 

 
ภาพประกอบ 6  บอกซ จัมพ (Box Jump) และ เด็พธ จัมพ (Depth Jump) 

 
วิธปีฏบิตั ิ
 ใชกลองที่มีความสูงขนาด กวางxยาวxสงู = 75 x 75 x 75 ซม.วางเปนระยะๆ หางกันพอ 
ประมาณ จํานวน 4 กลอง พื้นรองรับตองออนนุมพอสมควร เชนพื้นหญาหรือเบาะ  ยืนแบบผอน
คลาย หันหนาเขาหากลองหางจากกลอง 18 – 20 นิ้ว ทิ้งแขนลงขางลําตวังอเขาเลก็นอย 
ข้ันตอนในการปฏบิตั ิ
 ใชแขนชวยในการกระโดด ทิศทางขึน้บนและไปขางหนา ขึ้นบนกลองดวยเทาคูแลว
กระโดดขึ้นกลองตอไปอยางรวดเร็ว ทําซ้าํจนครบจํานวนกลอง จําไววายกเขาแลวเหวีย่งแขนให
นิ้วหัวแมมือตัง้ขึ้นเพื่อรักษาสมดุลและเนนการเคลือ่นท่ีอยางรวดเรว็ใหเวลาที่เทาสัมผัสพื้นและ
กลองนอยท่ีสดุ จํานวนครั้ง ฝก 3 ชุด พกัระหวางชุด 2 – 3 นาที 
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ทาท่ี 7 การสงเมดิซินบอลระดบัหนาอก (Medicine Ball Chest Pass) 
การสงเมดิซินบอลระดับอก (Medicine Ball Chest Pass) ใชลูกเมดิซินบอล  

หนัก 2 กิโลกรัม ฝกกับคูจะไดผลดี และสนุกสนาน การฝกแบบนีใ้ชกลามเน้ือ Tricep , Pectoralis , 
Latissimus , Deltoids  กลามเนื้อขอมือ และปลายแขน การฝกแบบนี้เหมาะสําหรับฝกรางกาย
สวนบน (Upper Body) 
 
 

                ภาพประกอบ 7 การสงเมดิซินบอล ระดับอก (Medicine Ball Chest Pass) 
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โปรแกรมการฝกกําลังดวยวิธีใชนํ้าหนัก 
ผูวิจัยไดเลือกโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกัโดยเลือกโปรแกรมการฝกของ  

เดอลอรม และวตักินส (Delorme - Watkins) ดังมีรายละเอียดตอไปน้ี 
 
ทาฝก จํานวน กลามเนื้อที่ฝก 
1.Half squat 
2 Bench press 
 
3 Heel raise 
4 Shoulder press 
5 Leg extension 
6 Hyperextension 
7 Aternated barbell 
   front lunge 

3 ชุด 
3 ชุด 
 
3 ชุด 
3 ชุด 
3 ชุด 
3 ชุด 
3 ชุด 
 

Quadriceps, Hamstring 
Pectoralis major, Deltoids, Triceps, 
Latissimus Dorsi 
Gastrocnemius 
Deltoids, Triceps, Trapezius 
Quadriceps 
Lower back 
Thighs, Hamstrings 

 
 กอน และ หลงัการฝกดวยน้ําหนักจะเหยียดยืดกลามเนื้อ  10  นาที  โดยใชทาฝกของ 
Carl E. Klafs จํานวน 7 ทา ดังน้ี ทายืดกลามเนื้อนอง , ทากระโดดตบ , ทาเอียงตวั ซาย – ขวา 
ทาหมุนเอว , ทาเหวี่ยงแขน , ทาหมุนขอเทา และทาหมุนแขน 
 หลักการฝกผูวิจัยไดเลือกโปรแกรมฝกของ Delorme - Watkins โดยมีขั้นตอนดังน้ี 

1. กลุมตัวอยางจะตองหาน้ําหนกัสูงสุดที่สามารถทําได 10 ครั้งติดตอกัน (10-RM) 
2. ทําการฝกในแตละทา 3 ยก โดย 
   ในยกแรกใหใชนํ้าหนัก     50 % ของ 10-RM และยกจํานวน 10 ครั้ง 
   ในยกทีส่องใหใชนํ้าหนัก   75 % ของ 10-RM และยกจํานวน 10 ครั้ง 
   ในยกทีส่ามใหใชนํ้าหนัก 100 % ของ 10-RM และยกจํานวน 10 ครั้ง 

ในยกสุดทายของแตละทา ถาผูฝกสามารถยกได 15 ครั้ง หรือมากกวาใหปรับ 10-RM ใหม 
การยกแตละคร้ังของแตละทาจะใชเวลาประมาณ 1.5 วินาที ตอครั้ง ใหพักระหวางชุดประมาณ 
2 นาทีระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาหผอนการทํางานของรางกายใหเบาลงหลังการฝก (Cool 
dow) 10 นาที โดยใชทาบรหิารของ Carl E. Klafs จํานวน 7 ทา 
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ทาที่ 1 ฮาลฟ สควอท (Half squat) 
 

ทาเริ่มตน 
ยืนหลังตรง ศรีษะตรง แบกบารไวบนบา 
มือทั้งสองจับบารไวใหม่ัน ควรยืนแยกเทา 
กวางกวาชวงไหลเล็กนอย 
วิธีปฎิบัต ิ
 -ยอเขาลงจนสะโพกอยูระดับเดียวกบัเม่ือ 
  น่ังเกาอ้ี (ระวังใหศีรษะตรง หลังตรง รักษา 
  สมดุลของรางกาย) 
 -กลับสูทาเริม่ตน 
 -หายใจเขาเม่ือยอเขาลง หายใจออกเมื่อยืนขึ้น 
 กลามเน้ือทีฝ่ก 

             กลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) 
 

ภาพประกอบ 8 แสดงทา ฮาลฟ สควอท (Half squat) 
 

 
ทาที่ 2  เบนซ เพรส ( Bench press) 

           ทาเริ่มตน 
นอนหงายเหยียดตวับนมานอน ใหชวงอก 
อยูในแนวเดียวกับบาร มือทั้งสองจับบาร 
หางประมาณชวงไหล 
วิธีปฎิบัต ิ
 -เหยียดแขนดันบารใหสูงขึน้จนสุดทาง 
 -กลับสูทาเริม่ตน 
 -หายใจเขาเม่ือเหยียดแขนดันบารขึ้น 
  หายใจออกเมื่อผอนลง 

      กลามเน้ือทีฝ่ก 
      กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major) 
 

ภาพประกอบ 9 แสดงทาเบนช เพรส (Bench press) 
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ทาที่ 3 ฮีล เรส (Heel raise) 
 

     ทาเริ่มตน 
    ยืนตัวตรง ศีรษะตรง แบกบารขึ้นบา หลังตรง  
    ยืนใหสนเทาอยูบนพ้ืน ปลายเทาอยูบนไมรอง 
    แยกเทากลาง   พอประมาณ 
     วิธีปฎิบัติ 
     -เขยงปลายเทา ยกตวัขึ้นจนสุดทาง 
     -กลับสูทาเริ่มตน 
     -หายใจเขาเม่ือยกขึ้น หายใจออกเมื่อผอนลง 

          กลามเน้ือที่ฝก 
          กลามเนื้อนอง  
 
 
   ภาพประกอบ 10 แสดงทา Heel raise 
 
ทาที่ 4 โอเวอรเฮด เพรส (Overhead Press) 

 ทาเริ่มตน 
       ยืนตัวตรง หลังตรง ไหลอยูใกลกบับาร  
       จับบารแบบคว่ํามือ 
        วิธีปฎิบัติ 
        -ใหยกบารขึ้นขางบน จนแขนเกือบเหยียด 
         เต็มที่กลับสูทาเริ่มตน 
        -พยายามรักษาหลังใหตรงตลอดชวงการ 
         เคลื่อนไหว 
        -หายใจออกขณะยกบารขึ้น และหายใจเขา 
         ขณะที่ลดบาร กลบัสูทาเริ่มตน 

            กลามเน้ือที่ฝก 
             กลามเนื้อหัวไหล (Deltoid) 

ภาพประกอบ 11 แสดงทา Overhead press 
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ทาที่ 5 เลก เอกเทนชั่น (Leg extension) 
ทาเริ่มตน 
น่ังหลังตรงหอยเทาลงดานลาง จัด 
ตําแหนงใหทีน่ั่งรองใตเขาพอดี สอด 
ปลายเทาใหหลังเทาเขาใตเบาะยก 
วิธีปฎิบัต ิ
 -ปลายเทาเหยียด เตะขาทัง้คูขึ้นจนขา 
  เหยียดตรง 
 -กลับสูทาเริม่ตน 
 -หายใจเขาเม่ือเตะเทาขึ้น หายใจออก 
  เม่ือลดเทาลง 

       กลามเน้ือทีฝ่ก 
       กลามเนื้อที่ตนขาดานหนา (Quadriceps) 
   ภาพประกอบ 12 แสดงทา Leg extension 
 
 
ทาที่ 6 ไฮเปอรเอกเทนชัน่ (Hyperextension) 

        ทาเริ่มตน 
        นอนคว่ําหนาบนมาสอดเทาทั้งสองที่ 
        ตัวยืด มือประสานทีท่ายทอย 
          วิธีปฎิบัต ิ
         -กมตวัลงต่ํากวาสะเอว แลวยกตวัขึ้นจน 

ลําตวัขนานกบัพ้ืน แลวกลบัสูทาเริ่มตน 
         -หายใจเขาขณะยกตัวขึ้น หายใจออก 

ขณะกมลง 
         -สามารถเพิ่มแรงตานทานไดโดยการใช 

แผนนํ้าหนักวางที่คอ 
          กลามเน้ือที่ฝก 

          กลามเนื้อหลังสวนลาง (Lower back) 
ภาพประกอบ 13 แสดงทา Hyperextension 
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ทาที่ 7 ออลเทอรเนต บารเบล ฟรอน ลังค (Alternated barbell front lunge) 
   ทาเริ่มตน 

               แบกบารไวบนบา หนามองตรง หลังตรง 
       วิธีปฎิบัติ 
      -กาวเทาขวาไปขางหนาจนขนานกับพ้ืน  
       แลวกลับสูทาตรง 
      -เปลี่ยนเปนกาวเทาซายจนขนาพื้น 
      -หายใจเขาขณะกาวเทาหายใจออกขณะ 
       กลับสูทาเริ่มตน 

            กลามเน้ือที่ฝก 
            กลามเนื้อตนขาดานหนาและกลามเนื้อ 

      ตนขาดานหลัง (Thighs and Hamstring) 
ภาพประกอบ 14 แสดงทา Alternated barbell front lunge 
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แสดงผลการทดสอบความสามารถในการกระโดด กอนการฝก 
 

        ลําดับที่      กลุมควบคุม กลุมฝกพลยัโอเมตริก  กลุมฝกดวยน้ําหนัก 
            1           15            18            17 
            2           16.5            17.5            17.5 
            3           14            21            18 
            4           16            21.5            21.5 
            5           15            19            19 
            6           14.5            20            17.5 
            7           16            19            18.5 
            8           17            16.5            18 
            9           15            15            17.5 
          10           15            19            18.5 
          11           19.5            16.5            17 
          12           17            19.5            17.5 
          13           16            19            18 
          14           18.5            20            17.5 
          15           19.5            17.5            20.5 
          16           16            16            22.5 
          17           19            20.5            17 
          18           19            19.5            16.5 
          19           16            23.5            17 
          20           20            19.5            22 

           x            18.03            18.90            18.43 
         S.D.           1.51            2.03            1.78 
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แสดงผลการทดสอบความสามารถในการกระโดด หลังการฝกสัปดาหที่ 2 
 

        ลําดับที่      กลุมควบคุม กลุมฝกพลยัโอเมตริก  กลุมฝกดวยน้ําหนัก 
            1            16            19            18 
            2            16            19            19 
            3            16            22.5            19 
            4            16            23            23 
            5            15            19.5            20 
            6            15            21            19.5 
            7            15            21            19 
            8            15            17            18.5 
            9            15            16            18 
          10            15            21            20 
          11            20            17.5            18 
          12            17            20.5            19 
          13            16            20            19 
          14            20            23            18 
          15            20            19            21 
          16            16.5            17            23.5 
          17            20            22            18 
          18            20            20            17 
          19            17            26            18 
          20            22            21            23 

           x             17.13            20.24            19.48 
         S.D.              2.28              2.42              1.89 
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แสดงผลการทดสอบความสามารถในการกระโดด หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
 

        ลําดับที่      กลุมควบคุม กลุมฝกพลยัโอเมตริก  กลุมฝกดวยน้ําหนัก 
            1 18 20.5 18 
            2 19 19.5 19.5 
            3 19 23 21 
            4 18 24 23 
            5 17 20.5 20 
            6 18 23.5 20 
            7 23 21 19 
            8 21 20 20 
            9 16 17 19.5 
          10 17 23 22.5 
          11 20 18 21 
          12 18 22 19 
          13 18 22 20 
          14 20.5 23.5 19 
          15 17 21 21 
          16 16.5 19 25 
          17 19 24 19.5 
          18 20 21 17.5 
          19 17 27 19 
          20 20 22 23.5 

           x  18.60 21.58 20.33 
         S.D.  1.75  2.34  1.85 
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แสดงผลการทดสอบความสามารถในการกระโดด หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
 

        ลําดับที่      กลุมควบคุม กลุมฝกพลยัโอเมตริก  กลุมฝกดวยน้ําหนัก 
            1 19 22.5 19.5 
            2 19 21 20 
            3 20 24 21 
            4 17.5 24.5 23.5 
            5 20 21 21 
            6 18 25 21 
            7 24 22 20 
            8 21 21 20 
            9 16 22 19.5 
          10 17.5 24.5 23 
          11 20 20.5 22.5 
          12 20 22.5 20 
          13 19 23.5 21 
          14 21 25 19 
          15 17 22 21.5 
          16 16.5 22 25.5 
          17 20 25 20 
          18 20 22.5 18 
          19 18 27.5 18 
          20 20 24 25 

           x  19.20 23.10 20.95 
         S.D.  1.85  1.81  2.06 
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แสดงผลการทดสอบความสามารถในการกระโดด หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

        ลําดับที่      กลุมควบคุม กลุมฝกพลยัโอเมตริก  กลุมฝกดวยน้ําหนัก 
            1 19 23 20 
            2 19 22 20.5 
            3 20 25 21 
            4 18 25.5 23.5 
            5 20 22 21.5 
            6 19 25.5 22 
            7 23 23.5 21 
            8 21.5 22 20.5 
            9 18 23 20 
          10 18 25 24 
          11 20 21 23 
          12 19 23 22 
          13 19 24 21.5 
          14 21 25.5 19.5 
          15 18 24 22 
          16 16 23 26 
          17 20.5 26.5 21.5 
          18 20.5 24 19 
          19 18 28 19 
          20 21 25.5 25.5 

           x  19.43 24.08 21.58 
         S.D.  1.59  1.82  1.99 

 



รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
 
 
ผูชวยศาสตราจารยเทเวศร  พิริยะพฤนท 

อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 
 

ผูชวยศาสตราจารยเจียมศกัดิ์  พานิชชัยกุล 
อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 
 

ผูชวยศาสตราจารยธาวุฒิ  ปลื้มสําราญ 
อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 

 

อาจารย ดร.พิชิต  เมืองนาโพธิ ์
อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 



 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ    นายนิพนธ   พจนสุวรรณชยั 
วัน/เดือน/ปเกิด   7  มกราคม พ.ศ. 2503 
สถานที่เกิด   อําเภอเมือง จังหวัดพิจิตร 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน อาจารย 2 ระดับ 7  
สถานที่ทํางาน โรงเรียนวชริธรรมสาธิต  1253 สุขุมวิท  101/1 บางจาก  

พระโขนง กรงุเทพฯ 10260 
 
ประวตัิการศกึษา 

พ.ศ. 2522  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  
จาก โรงเรียนสามเสนวิทยาลัย กรุงเทพฯ 

พ.ศ. 2526  การศึกษาบัณฑิต (พลศึกษา)  
จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร พลศึกษา 

พ.ศ. 2546    การศึกษามหาบัณฑิต (พลศึกษา)  
จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 
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