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 การวิจยัครั้งนีเ้พื่อทราบและเปรียบเทยีบผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีม่ีตอความสามารถใน
การกระโดดเทาคูของนักกีฬาบาสเกตบอลในระยะเวลาที่แตกตางกัน 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัยครั้งนี้เปนนกัเรียนชายระดับมัธยมศึกษาซึ่งเปนนกักฬีาบาสเกตบอล
ของโรงเรียน มอ.วทิยานุสรณ ปการศึกษา 2550 จํานวน 30 คน โดยใชการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
แบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุมโดยใชการเรียงลาํดับแบบขั้นบันได คือ กลุมที่ฝก การเลนบาสเกตบอล
ตามปกติ (นักกีฬากลุมควบคุม) จํานวน 15 คน เขารับการฝกเลนบาสเกตบอล ในวนัจนัทร – วนัศุกร 
รวม 5 วนั วนัละ 60 นาท ีในชวงเวลา 16.45 – 17.45น. และกลุมที่ฝกพลยัโอเมตริกตามโปรแกรมควบคู
กับการฝกซอมบาสเกตบอล (นักกฬีากลุมทดลอง) จํานวน 15 คน เขารับการฝก พลัยโอเมตริกในวนัจนัทร 
วันพุธ และวนัศุกร รวม 3 วนั วันละ 60 นาท ีในชวงเวลา 16.45 – 17.45 น. เปนเวลา 8 สัปดาห และ
เขารับการฝกการเลนบาสเกตบอลในวนัอังคารและวนัพฤหสับดี วนัละ 60 นาท ีในชวงเวลา 16.45 – 17.45 น. 
เปนเวลา 8 สัปดาห 
 ผลการวิจยัพบวา 
 1.  การเปรียบเทยีบความสามารถในการกระโดดเทาคูของนกักีฬากลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที ่8 พบวา 
  1.1  ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมควบคุมและกลุมทดลองกอนการ
ฝกไมแตกตางกัน 
  1.2  ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมควบคุมและกลุมทดลองหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกนั 
  1.3  ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมควบคุมและกลุมทดลองหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกนั 
 3. ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมทดลองกอนการฝก หลงัการฝกสปัดาห
ที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
จากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู พบวาความสามารถในการกระโดดเทาคูของกลุมทดลองหลงั
การฝกสัปดาหที ่4 เพิ่มข้ึนจากกอนการฝกอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้นยังพบวา
ความสามารถในการกระโดดเทาคูของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที ่8 เพิ่มข้ึนจากกอนการฝก และ
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
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 The purpose of this study was to investigate and compare the effect of plyometric 

training on double legs jump. Subjects were 30 male basketball players of the PSU. 

Wittayanusorn school, Songkhla.They were specific selected and devided into two groups,  

a basketball training (control group) were trained basketball on Monday – Friday at 16.45 – 

17.45 pm., and a basketball training with plyometric training (experimental group) were 

trained plyometric on Monday, Wednesday and Friday at 16.45 – 17.45 pm., and trained 

basketball on Tuesday and Thursday at 16.45 – 17.45 pm. The Training duration was 8 week 

 The result indicated as follow : 

 1.  Independent sample t-test revealed no significant difference in double legs jump 

performance of control and experimental groups (p< .05) 

  1.1  There was no significant difference of the double legs jump performance of 

both group before training. 

  1.2  There was no significant difference of the double legs jump performance of 

both group after training on week 4 

  1.3  There was significant difference of the double legs jump performance of 

both group after training on week 8 (p< .05) 

 2. There was no significant difference in double legs jump performance of control 

group before and after training on week 4 and 8 

 3. One way analyses of variance with repeated measuresignificant difference in 

double legs jump performance of experimental group after training on week 4 and even 

significant difference after the training on week 8 when compare with before training. (p< .05)   

A bonferroni post hoc analysis revealed significant difference in double legs jump performance 

before and after the training on week 4. Moreover, the week 8 after training also revealed 

significant difference in double legs jump performance from before and after the training on 

week 8 (p< .05) 
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ประกาศคุณูปการ 
 

 สารนิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดเปนอยางดี เนื่องดวยความเมตตากรุณาอยางดีจาก            

ผศ.ดร.มยุรี ศุภวิบูลย ประธานที่ปรึกษาสารนิพนธ ที่ไดใหขอเสนอแนะ ใหคําปรึกษา ใหกําลงัใจ และ

ตรวจแกไขขอบกพรองตางๆในการทําสารนิพนธของผูวจิัยอยางดีมาโดยตลอด สงผลใหสารนพินธฉบับ

นี้มีความถกูตองสมบูรณ และมีคุณประโยชน ทางดานวิชาการ ผูวิจยัขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสงู 

 ขอกราบขอบพระคุณ ผูอํานวยการโรงเรียน มอ.วิทยานุสรณ ทีก่รุณาใหความอนุเคราะห 

กลุมตัวอยางและสถานที่ในการเก็บขอมูลเพื่อการวิจัย และขอขอบคุณนักกฬีาบาสเกตบอล โรงเรยีน 

มอ.วทิยานุสรณทุกคนที่ใหความรวมมือในการเขารับการฝกตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห จนสาํเร็จลุลวง

ไปดวยดี 

 ขอกราบขอบพระคุณอาจารยเกษม  สุริยกัณฑ, ผูชวยศาสตราจารยสนธยา สีละมาด, และ

อาจารยถนอมศักดิ์  เสนาคํา ผูเชี่ยวชาญที่ไดใหความกรุณาชวยเหลือในการตรวจสอบและแกไขเครื่องมือ

ในการทําวิจัย 

 ขอกราบขอบพระคุณอาจารยกนกพล  มณีนษุย มหาวทิยาลัยราชภัฏพระนคร ที่ไดใหคําปรึกษา

และชี้แนะสถติิที่ใชในการวจิัย คุณจุฑามาศ  วงศสุวรรณ ที่ไดใหความชวยเหลือผูวจิยัในการติดตอ

ประสานงาน 

 คุณประโยชนและคุณคาใดๆ ที่เกิดจากการทําสารนพินธเลมนี้ผูวิจัยขอมอบใหแดคุณโกวทิย 

กาพยเกิด และคุณสุนีย กาพยเกิด ผูเปนบิดาและมารดา ที่ใหโอกาสทางการศึกษา รวมทัง้เปนกาํลังใจ 

ในการศึกษาและการทาํวจิัย และขอขอบคุณบุคคลใกลชิด ญาติและนองๆทุกคนที่ใหความชวยเหลือ

และเปนกาํลังใจ จนทําใหสารนิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไปดวยด ี

 

สุรวุฒิ  กาพยเกิด  

 

 

 

 

 

 

 

 



สารบัญ 
 

บทที ่    หนา 

1  บทนํา.............................................................................................................. 1 

  ความเปนมาและความสาํคญัของปญหา......................................................... 1 

  ความมุงหมายของการวิจัย.............................................................................. 4 

  ความสาํคัญของการวิจัย................................................................................. 4 

  ขอบเขตของการวิจัย....................................................................................... 4 

  ขอตกลงเบื้องตน............................................................................................ 5 

  กรอบแนวคิดในการวิจัย.................................................................................. 5 

  นิยามศัพทเฉพาะ........................................................................................... 6 

  สมมติฐานในการวิจยั..................................................................................... 6 
     

2  เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ...................................................................... 7 

  ความรู ความหมายและหลกัการฝกเกี่ยวกับพลัยโอเมตริก................................. 7 

  ความสาํคัญและลักษณะของการกระโดด........................................................ 9 

  ทฤษฎีและหลกัการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ......................................... 10 

  ทฤษฎีและหลกัในการพัฒนาพลงักลามเนือ้...................................................... 12 

  ทฤษฎีและหลกัการฝกซอม............................................................................. 13 

  หลักการสรางโปรแกรมการฝก......................................................................... 14 

  การวิจยัที่เกี่ยวของ......................................................................................... 19 
     

3  วิธกีารดําเนนิการศึกษาคนควา....................................................................... 26 

  การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง............................................... 26 

  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล............................................................. 26 

  การเก็บรวบรวมขอมูล.................................................................................... 28 

  การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล.............................................................. 28 
 

4 ผลการวิเคราะหขอมูล…………………………………………………………….. 30 



สารบัญ (ตอ) 
 

บทที ่    หนา 

5  สรุปผล อภปิรายผลและขอเสนอแนะ............................................................ 34 

  สังเขปความมุงหมาย สมมติฐานและวิธีการศึกษาคนควา................................ 34 

  สรุปผลการศึกษาคนควา................................................................................ 35 

  อภิปรายผล.................................................................................................... 36 

  ขอเสนอแนะ.................................................................................................. 38 

  ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป................................................................ 38 

     

บรรณานุกรม................................................................................................................ 39 

   

ภาคผนวก..................................................................................................................... 43 

   

ประวัติผูทําสารนิพนธ.................................................................................................. 56 

     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บัญชีตาราง 
 

 ตาราง    หนา 
1 

 

ผลและการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถในการ 

  กระโดดเทาคูของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะเวลาที่แตกตางกนั............ 30 

2 

 

เปรียบเทยีบผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถในกระโดดเทาคู   

  ของกลุมควบคุมกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8................... 31 

3 

 

เปรียบเทยีบผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถในกระโดดเทาคู 

  ของกลุมทดลองกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8................... 32 

4 

 

เปรียบเทยีบผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถในกระโดดเทาคู 

  ของกลุมทดลองในระยะเวลาของการฝกที่พบความแตกตาง............................... 33 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บัญชีภาพประกอบ 
 

ภาพประกอบ  หนา 

1 กระโดดเทาคู (Double Leg Vertical Jump) แบบเนนความสงู.............................. 48 

2 บอกซ จัมพ (Box Jump)..................................................................................... 49 

3 เด็พธ จมัพ (Depth Jump).................................................................................. 50 

4 บอกซ จัมพ (Box Jump) และ เด็พธ จัมพ (Depth Jump)..................................... 51 
 

 



บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
  
 มนุษยเปนสิง่มีชีวิตทีม่ีการพัฒนาการในดานตางๆ อยางสมบูรณ  สามารถสรางสรรคความ

เจริญกาวหนาใหเกดิขึ้นอยางมากมาย เพื่อตอบสนองความตองการของมนษุยเองทัง้ในเรื่องของที่อยูอาศัย 

อาหาร ส่ิงอาํนวยความสะดวกตางๆ การที่มนษุยคนใดจะสามารถสรางสรรคไดนั้นตองอาศัยปจจัย

รอบขางมากมาย ทั้งจากตวัของมนษุยเองและการใชประโยชนจากทรัพยากรที่มีอยูตามธรรมชาติ มนษุย 

มีวิวัฒนาการทางดานรางกายกาวหนากวาสิ่งมีชวีิตอื่นๆ กลาวคือ ธรรมชาติสรางใหมนษุยมีสมองที่

ฉลาดสามารถคิดคนประดิษฐอุปกรณอํานวยความสะดวกเพื่อเปนประโยชนตอการดํารงชีวิตอยู แตอ่ืนใด

กอนที่มนุษยจะสามารถคิดคนสิ่งใดๆ ข้ึน มนุษยจะตองรูจักการพัฒนาตนเองทั้งทางรางกาย จิตใจ 

สติปญญา ใหมีความพรอม คือมีรางกายทีแ่ข็งแรง จิตใจมั่นคงหนักแนน มีสติปญญาที่ดีไดรับการฝกฝน

อยูเสมอ ซึง่จะชวยใหการพฒันาเกิดขึ้นไดอยางตอเนื่อง 

 การทีม่นษุยจะมีรางกายที่แข็งแรงไดนัน้จาํเปนอยางยิง่ที่จะตองมกีารเรียนรูหลักการและวิธกีาร

สําหรับการฝกฝน ทราบองคประกอบของรางกาย เพื่อใหสามารถฝกฝนไดอยางถูกตองเหมาะสมอันจะ

นําไปสูการมีรางกายที่แข็งแรง ซึ่งจะมีผลตอเนื่องไปสูการพัฒนาดานจิตใจและสติปญญาไดอีกดวย 

 พลังกลามเนื้อจัดเปนองคประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เกิดจาก

การประสานงานกนัของความแข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ของกลามเนื้อ  ในชีวิตประจาํวนั

รวมถึงการเลนกฬีาหรือการออกกําลงักาย รางกายตองอาศัยการทํางานของกลามเนือ้ตลอดเวลาตาม

ความเหมาะสมของงานแตละประเภท การทํางานของกลามเนื้อสามารถทําใหเกิดแรงสําหรับการเคลื่อนไหว

สวนตางๆ ของรางกาย  ซึ่งการทาํงานของกลามเนื้อรวมกับการทํางานของระบบตางๆ ของรางกายนี้ 

จะทาํใหรางกายมพีัฒนาการในดานรูปรางและชวยเสริมสรางบุคลิกภาพของบุคคลอีกดวย ทัง้ยงัเพิม่

ความมัน่ใจในตนเองใหสูงขึน้สําหรับการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวนั  สําหรับนักกฬีามีความ

จําเปนที่จะตองไดรับการฝกเปนการเฉพาะเพื่อเสริมสรางและคงสภาพการทาํงานของกลามเนื้อใหมี

ความสามารถในระดับสูงเพื่อรองรับการทํางานของกลามเนื้อที่ตองทํางานอยางหนักและมีความหลากหลาย

ในการปฏิบัติกิจกรรมทางการกีฬา สามารถปฏิบัติทักษะและเทคนิคของกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 วุฒิพงษ  ปรมตัถากร และอารี  ปรมัตถากร (2545 : 32 – 33) กลาวถงึองคประกอบสําคัญ

ของสมรรถภาพทางกายดงันี ้
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1. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) 

2. ความออนตัว (Flexibility) 

3. ความคลองตวั (Agility) 

4. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 

5. ความเร็ว (Speed) 

6. พลังกลามเนื้อ (Muscular Power) 

7. ความอดทนทัว่ไป (General Endurance) 

 พลังของกลามเนื้อมีสวนชวยใหกลามเนื้อทํางานไดทันที คือ เมื่อกลามเนื้อมีพลังมากก็จะ

สามารถเคลื่อนไหวไดงายและเร็วขึ้น จึงสามารถเคลื่อนไหวไดซ้ําๆ และบอยกวา และยังพบวาพลัง  

ของกลามเนื้อมีสวนเกี่ยวของกับความคลองแคลวของรางกาย เพราะเมื่อกลามเนื้อมีพลังเพียงพอ    

ในการควบคุมน้ําหนักของรางกายตอตานแรงเฉื่อย จะทําใหรางกายสวนตางๆ เคลื่อนไหวไดเร็วขึ้น 

นอกจากนัน้พลังกลามเนื้อยงัเปนปจจัยหนึ่งในการเพิ่มความเร็ว เพราะตองการแรงมากเพื่อเรงรางกาย

ใหเคลื่อนที่ดวยความเร็วสูง (นิวัฒน บุญสม.  2544 : 1) 

 การเสริมสรางพลังกลามเนื้อโดยอาศัยแบบฝกที่เรียกวา พลัยโอเมตริก (Plyometric) ซึ่งเปน

การฝกกลามเนื้อ เพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงเขากับความเร็ว เพื่อใหเกดิพลังกลามเนือ้ โดยใชวธิีการ

กระโดดแบบตางๆ (Jump) เชน เด็พธ จั๊มพ (Depth Jump) บ็อกซ จั๊มพ (Box Jump) ซึ่งผูฝกสอนกีฬาจะ

นิยมเสริมสรางความแข็งแรงกอนเสริมสรางความเร็ว หรือสมรรถภาพดานอื่นๆ เพราะมีความยุงยาก

นอยกวาและไมตองใชเวลานาน การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric) ใหไดผลนั้นควรฝกอยางนอย

สัปดาหละ 2 วัน แตไมเกิน 3 วัน วนัละไมเกิน 30 นาท ีและจะใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น ควรตองผาน

การฝกยกน้าํหนกัที่เปนระบบ (อนุพงษ  ฉัตรสูงเนิน. 2543 : 3; อางองิจาก ถนอมวงษ กฤษณเพชร. 

2543 : 3) เวอรโคชานสก ี(Verkhoshanski. 1973 : 51) กลาววา เด็พ จั๊มพ ( Depth jump) จะมี

ประสิทธิภาพมากในการพฒันาความสามารถของนกักฬีาระดบัโลกเกี่ยวกบัความเร็ว และความแข็งแรง  

ที่สมบูรณแบบ  ความสงูของแทนกระโดดที่นิยมกนัทัว่ไป คือ 0.80 เมตร ถึง 1.10 เมตร   เพื่อใหได

ความสาํเร็จสูงสุดในเรื่องของความเร็วและความแข็งแรงแบบเคลื่อนที่ ซึง่ ฮูเบอร (Huber. 1987)      

ไดกลาวถงึการฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric) วามรีากฐานมาจากความเชื่อทีว่า การเหยียดออก

อยางรวดเร็วของกลามเนือ้กอนการหดตวัเร็วเทาใด ก็ยิง่มีการพฒันาแรงหดตวัแบบสัน้เขามากขึน้เทานัน้ 

 ในการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายนั้น นอกจากรางกายตองการความแข็งแรงของ

กลามเนื้อแลว รางกายยังตองการความคลองตัวเพื่อเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนที่ไดตามที่

ตองการอยางรวดเร็ว ดังนั้น ความคลองตัวจึงยังเปนอีกปจจัยหนึ่งที่มีความสําคัญเชนเดียวกัน  
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 ในการเลนหรือแขงขันกฬีาบาสเกตบอลประกอบดวย ผูเลนทมีรุกและทีมปองกนั การที่ผูเลนทีมรุก

จะนาํลูกบาสเกตบอลเขาไปยิงประตูทมีปองกันใหไดผลตามจุดมุงหมายนัน้นอกจากจะนาํทักษะการ

รับ – สงลูกบาสเกตบอล การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล และการยิงประตูบาสเกตบอลมาผสมผสานกัน

เพื่อใหเกิดความสัมพันธภายในทมีแลว การกระโดดก็เปนสวนสําคัญทีเ่กี่ยวของกับทกัษะตางๆ ของ   

ผูเลนทมีรุกเพือ่ที่จะนําลูกบาสเกตบอลเขาไปยิงประต ูการกระโดดทีเ่กี่ยวของกับทกัษะการรับ – สง  

ลูกบาสเกตบอล เชน การกระโดดสงลูกบาสเกตบอลมอืเดียว หรือสองมือเหนือศีรษะ การกระโดดที่

เกี่ยวของกับทกัษะการยิงประตูก็ตองอาศัยการกระโดดใหสูงเพื่อที่จะใกลหวงประตูหรือจากการปองกัน

ของทีมปองกนั ซึง่การยิงประตูมีหลายแบบดวยกนั เชน การยิงประตูใตแปน การตวดัมือยิงประต ูการ

ยิงประตูแบบดั๊งค การยิงประตูโทษ ซึ่งการแขงขันในปจจุบันไมวาระดบัใดก็ตาม ผูเลนสวนใหญจะใช

วิธีการกระโดดยิงประตู ซึง่เปนแบบที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดสอดคลองกับ สมปอง บุญหล่ํา (2542 : 

บทคัดยอ) พบวา การกระโดดยิงประตูเปนแบบที่ใชกันมากที่สุด และมคีวามแมนยาํมากที่สุดในการ

แขงขัน นอกจากนีก้ารกระโดดก็เปนสวนสําคัญที่จะชวยใหทมีปองกนัปองกันการทําคะแนนของทีมรุก

หรือสงลูกบาสเกตบอลจากการสง เชน การกระโดดปด กระโดดตัดลูกบาสเกตบอล การปองกนัคนยงิ

ประตู (Block Shot) โดยการกระโดดใหสูง จึงจะสามารถปองกนัการกะโดดยิงประตูขอทีมรุกได 

 เมื่อเกิดการผิดพลาดจากการยิงประตูของผูเลนทีมรุก ผูเลนทัง้สองทมีก็จะหาวิธีการเขาไป

แยงลูกบาสเกตบอล ซึ่งจะตองอาศัยการกระโดดใหสูงเขาไปแยงลูกบาสเกตบอล เพื่อใหไดลูกบาสเกตบอล

เพื่อการครอบครองและเลนตอไป  

 กีฬาบาสเกตบอลจึงเปนกฬีาอกีประเภทหนึง่ทีม่ีความจําเปนตองมีการสรางความแข็งแรง

ของกลามเนือ้เพื่อเพิ่มความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมการฝกซอมหรือการแขงขนัไดอยางหลากหลาย 

ซึ่งสวนหนึง่ตองอาศัยความสามารถทางดานทักษะ เมื่อนักกฬีาไดรับการฝกความแข็งแรงเพิ่มข้ึนจะมี

ผลตอความสามารถในการกระโดดในลักษณะตางๆ ไดอยางหลากหลาย เนื่องจากในขณะแขงขันมกัจะมี

การเคลื่อนที่ในหลายลักษณะ นกักฬีาทีม่ีความสามารถในการกระโดดไดดีและสม่ําเสมอ จะชวยเพิ่ม

ความไดเปรียบคูแขงขัน นกักีฬาที่มีความสามารถในการกระโดดเพื่อการยิงประตูหรือเพื่อปองกนัไดดี

ในขณะทาํการแขงขันกีฬาบาสเกตบอลก็จะเปนสิง่ดึงดูดและเปนที่สนใจของผูชมนอกสนามไดเปน

อยางด ีและจะสามารถพาทมีไปสูเปาหมายได เพราะนกักีฬาที่มีความสามารถในการกะโดดเพื่อเพิ่ม

ความไดเปรียบคูแขงขันในสนาม สามารถแยงลูกที่ลอยอยูในอากาศหรือการกระโดดไดสูงกวาคูแขงขัน

ในขณะทาํคะแนนหรือการปองกนั จะสามารถทีจ่ะทาํกจิกรรมหรือทักษะไดดี และเปนธรรมชาติกวาคน

ที่มีความแขง็แรงของกลามเนื้อขานอยกวา 

 



 4 

 การฝกพลัยโอเมตริกเพื่อพัฒนาความสามารถในการกระโดดเทาคูจึงมีความสําคัญตอ

นักกีฬาบาสเกตบอล เพราะเมื่อรางกายไดรับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อภายใตเงื่อนไขการควบคุม

ของผูฝกสอน ก็จะสามารถพัฒนาความสามารถในเรื่องของความแข็งแรงเพื่อเพิ่มความสามารถใน

การกระโดดไดเปนอยางดี ดังนั้นผูวจิัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถ

ในการกระโดดเทาคูของนักกฬีาบาสเกตบอล จงึอาจเปนวธิีหนึง่ทีจ่ะชวยพัฒนาสมรรถภาพของรางกาย 

ที่จะชวยสงเสริมความสามารถในการกระโดดของนักกฬีาบาสเกตบอลไดดีข้ึน และจะเปนแนวทางใน

การเสริมสรางความสามารถของนักกีฬาบาสเกตบอลตอไป 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 ผูวิจัยไดต้ังความมุงหมายไวดังนี ้

 1. เพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีม่ีตอความสามารถในการกระโดดเทาคูของ

นักกฬีาบาสเกตบอล 

 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกพลยัโอเมตริกที่มีตอความสามารถในการกระโดดเทาคูของ

นักกฬีาบาสเกตบอล กอนการฝก และหลังการฝก 
 

ความสําคัญของการศึกษาคนควา 
 1. ทาํใหทราบผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถในการกระโดดเทาคูของ

นักกฬีาบาสเกตบอล 

 2. ทาํใหทราบผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถในการกระโดดเทาคูของ

นักกฬีาบาสเกตบอล กอนการฝก และหลังการฝก 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจยั 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี ้คือ นกักฬีาบาสเกตบอลชายระดับมัธยมศึกษา โรงเรียน มอ.

วิทยานุสรณ อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ปการศึกษา 2550 อายุระหวาง 15 – 18 ป จํานวน 48 คน 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัย 
 นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาโรงเรยีน มอ.วิทยานุสรณ ซึ่งเปนนกักฬีาบาสเกตบอลของ

โรงเรยีน มอ.วทิยานุสรณ จาํนวน 30 คน โดยใชการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน   

2 กลุม โดยการเรียงลําดับแบบขั้นบันได คือ กลุมที่ฝกการเลนบาสเกตบอลตามปกติ (นักกีฬากลุมควบคุม) 

จํานวน 15 คน และกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกตามโปรแกรมควบคูกับการฝกซอมบาสเกตบอล (นักกฬีา

กลุมทดลอง) จํานวน 15 คน 
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 ตัวแปรในการศึกษาคนควา 
 1. ตัวแปรอิสระ  ไดแก โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก และระยะเวลาในการฝก 

 2. ตัวแปรตาม  ไดแก ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬาบาสเกตบอล(ความสงู

ในการกระโดด) 

 

ขอตกลงเบื้องตน 
 ผูวิจัยไมควบคุมตัวแปรอื่นที่เกีย่วของกับการดํารงชวีิตประจําวนั ในชวงกอนหรือหลังการ

ทดลอง 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. การฝกพลยัโอเมตริก 

2. ทฤษฎีและหลักการพัฒนาพลงักลามเนือ้ 

1. โปรแกรมการฝกพลยัโอเมตริก 

2. ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห 

การทดสอบ กอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่4 และ 8 

การเปลี่ยนแปลงของความสามารถในการกระโดดเทาคู 

นักกฬีาบาสเกตบอลสามารถกระโดดเทาคูไดดีข้ึน 
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 นิยามศัพท 
 1. การฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric training) หมายถงึ การฝกกลามเนื้อเพือ่ผนวก

ความแข็งแรง และความเร็วของกลามเนื้อ เพื่อใหเกิดพลงักลามเนื้อ เชน การกระโดดแบบตางๆ 

 2. พลงักลามเนื้อ (Muscular Power) หมายถงึ ความสามารถในการหดตัวหรือออกแรงใน

การทาํงานของกลามเนื้อเพยีงหนึง่ครั้ง ในการปลดปลอยแรง (Force) ออกมาอยางเต็มที่ในชวงเวลา

ส้ันๆ 

 3. นักกีฬาบาสเกตบอล หมายถงึ นักกฬีาบาสเกตบอลชายที่กําลงัศึกษาอยูในโรงเรียน 

มอ.วทิยานุสรณ อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ปการศกึษา 2550 อายุระหวาง 15 – 18 ป 

 4. ความสามารถในการกระโดดเทาคู หมายถงึ ความสูงในการกระโดดสูงสุดที่สามารถทํา

ไดจากการกระโดด 1 คร้ัง โดยเทาทัง้สองขางพนจากพืน้พรอมกนั 

 

สมมติฐานในการวิจัย 
1. การฝกแบบพลัยโอเมตริกทาํใหความสามารถในการกระโดดเทาคู ของกลุมทดลองกับ

กลุมควบคุมมคีวามแตกตางกัน 

2. การฝกแบบพลัยโอเมตริกทาํใหความสามารถในการกระโดดเทาคูในแตละชวงเวลาตางกนั 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 ในการวิจัยครัง้นี ้ผูวิจยัไดศึกษาเอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของ  ทั้งในและตางประเทศเพื่อ

ใชเปนแนวทางในการสนับสนุนการศึกษาในครั้งนี ้ซึ่งพอสรุปไดดังนี้ 

- ความรู  ความหมายและหลกัการฝกเกี่ยวกับพลัยโอเมตริก 

- ความสาํคัญและลักษณะของการกระโดด 

- ทฤษฎีและหลกัการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

- ทฤษฎีและหลกัในการพัฒนาพลงั 
- ทฤษฎีและหลกัการฝกซอม 

- หลักการสรางโปรแกรมการฝก 

- การวิจยัที่เกี่ยวของ 
-  งานวิจัยในตางประเทศ 

-  งานวิจัยในประเทศ 

 

ความรู ความหมายและหลักการฝกเกี่ยวกับพลัยโอเมตริก (Plyometric) 
 ชวงหลายปทีผ่านมาการออกกําลงักายแบบพลัยโอเมตริกเปนการฝกทีก่ําลังไดรับความนยิม

ในหมูผูฝกสอนกฬีา  การฝกแบบพลัยโอเมตริกเปนการนําเอาเทคนิคตางๆทีท่ันสมยัมาใชรวมกนัใน

แบบใหม ช ู (Chu. 1992 : 1) ไดใหคําจํากัดความของพลัยโอเมตริกไวดังนี ้คือการฝกหรือการออก

กําลังกายที่มจีุดประสงคในการเชื่อมโยงระหวางความแข็งแรง (Strength)กับความเร็ว (Speed)ของ

การเคลื่อนไหว เพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว นยิมใชการกระโดด และการกระโดดแบบงอเขายอ

ตัวในแนวดิ่ง (Depth Jump) และมีความหมายรวมไปถึงการฝกหัดหรือออกกําลงักายที่ใชปฏิกิริยา

สะทอนแบบยดืเหยียด (Stretch Reflex) เพื่อทาํใหเกิดแรงปฏิกิริยาหรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว การ

ออกกําลงักายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเชื่อที่วาการเหยียดออกที่รวดเร็วของกลามเนื้อ

กอนการหดตวั จะกอใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้อที่แรงมากขึน้ การที่จะเพิม่ความแรงในการ

หดตัวของกลามเนื้อนัน้ เกดิมาจากการหดตัวของกลามเนื้อรูปกระสวย (Muscle Spindle) ซึ่งมคีวาม

เกี่ยวของกับไมโอเทติก รีเฟลกซ (Myotatic Reflex) และจะนาํไปสูการเพิ่มความถี่ในการกระตุนหนวย

ยนต (Motor Unit) ซึ่งการฝกแบบพลัยโอเมตริกนั้นจะมสีวนชวยในการพัฒนาการทาํงานของระบบ

ประสาทและกลามเนื้อ (Nervous and Muscular System) เพื่อใหเกิดการตอบสนองที่แรงและรวดเร็ว  
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ในระหวางชวงของการยืดและหดของกลามเนื้อจากกิจกรรมนั้นๆ การหดตัวของกลามเนื้อแบบหดสั้นเขา 

(Concentric Contraction) นั้นจะนาํไปสูการการรวมตัวในการทาํงานรวมกนัของหนวยยนต (Motor 

Unit) ผลที่ไดจากการฝกแบบพลัยโอเมตริก คือ พลังระเบิดของกลามเนื้อ (Explosive Power) ที่เกดิ

จากการเชื่อมโยงความแข็งแรงและความเร็วเขาดวยกนั เปนรูปแบบการฝกแบบไมใชออกซิเจน การ

ฝกพลัยโอเมตริกจะเปนประโยชนสําหรับความพยายามที่จะใชแรงสงูสุดในการเคลือ่นไหว 

 การออกกาํลังกายแบบพลัยโอเมตริกจะเนนที่ขาและสะโพกมากกวาทีแ่ขนและหัวไหล การ

เคลื่อนไหวของพลัยโอเมตรกิอยูทีก่ารกาวจากที่สูงไปสูทีว่างแลวรวบรวมการเคลื่อนไหวใหเร็วที่สุด

กอนที่จะเกิดการหดตัวที่ทาํใหกลามเนื้อส้ันเขา (Concentric Contraction) ข้ึนอีกครัง้ เร่ิมจากการที่   

ผูออกกําลงักายกาวไปสูทีว่างและทาํใหแรงโนมถวงของโลกเปนตัวเรงใหรางกายลงสูพื้น ความสูงจะ

ข้ึนกับสภาวะรางกายแตละคน นกักฬีาสวนใหญจะเร่ิมจากความสงู 1 ฟตุ แลวคอยๆเพิ่มจนถงึจุดสงูสุด 

คือ ประมาณ 18 – 22 นิ้ว แมวานักกีฬาจะกระโดดไดสูงกวานี้แตไมแนะนําใหทาํ ทัง้นี้เนื่องจากอตัรา

การบาดเจ็บจะเพิ่มข้ึนตามความสงูที่กระโดด ซึง่ผูฝกสอนและนักกฬีาตองระมัดระวงัในการใชโปรแกรม

ฝกพลัยโอเมตริก 

 หลักการฝกแบบพลัยโอเมตริกอยูที่การทาํใหเกิดความตงึมากที่สุด เมื่อกลามเนื้อมกีารเหยยีดตัว 

อยางรวดเร็ว ความเรว็ของแรงที่จะกระทําตอกลามเนื้อมากเทาไหรก็จะทาํใหเกิดความตึงมากขึน้เทานั้น 

อัตราการเหยยีดตัวมีความสําคัญมากกวาปริมาณการเหยียดตัว จํานวนกลามเนื้อทีใ่ชกอนเกิดการ  

หดตัวเกิดขึ้นตามความยาวที่มีอยูตามธรรมชาติ การยืดกลามเนื้อจะไดความแข็งแรงมากแตจะไม

สามารถสรางพลงัระเบิดของกลามเนื้อ (Explosive Power) (สําราญ  เจริญชัย.  2541 : 11 ; อางอิงจาก 

Hazeldine. 1986 : 87) 

 สเปยร (วนัชัย  บุญรอด. 2538 : 37 ; อางอิงจาก Spear. 1990)  กลาวถึงประโยชนและขอ

ควรระวังในการฝกพลยัโอเมตริก เพราะการฝกที่ไมถกูตองอาจนําไปสูการบาดเจ็บของกลามเนื้อและ

ขอตอตางๆของรางกายได และเสนอการฝกแบบพลัยโอเมตริกสําหรับขา เชน การกระโดดสลับเทา 

(Skipping) ใชระยะทาง 100 เมตร การกระโดดจิงโจใชระยะทาง 50 – 75 เมตร พัฒนาพลังระเบิดของ

กลามเนื้อดานหนาขาทอนบน (Quadriceps) กลามเนื้อดานหลังขาทอนบน (Hamstrings) กลามเนื้อ

นองและกลามเนื้อขอเทาตามลําดับ สวนแขนใชดันพืน้แบบสปริงลอยตัวอยูในอากาศและลงสูพืน้ที่

เปนเบาะทาํ 1 ชุด จาํนวน 10 – 30 คร้ัง ชวยใหเกิดพลงัระเบิดของกลามเนื้อตนแขนดานหลงั (Triceps) 

 เวอรโคชานกี (สําราญ  เจริญชัย. 2541 : 11 ; อางอิงจาก Verkhoshanski. 1968) กลาวถงึ

การฝกแบบพลัยโอเมตริก โดยแบง “เด็พธ จัมพ” (Depth Jump) ไดเปน 3 ระยะ คือ 

 ระยะที ่1 เรียกวา อะมอรทิเซชั่น (Amortization)  หรือการดูดซึมแรง (Force – Absorbtion) 

เกิดจากผลของการเหยยีดกลามเนื้ออยางรวดเร็ว 
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 ระยะที ่2 เรียกวา  ปฏิกิริยาการฟนตัว (Reactive Recovery) กลามเนื้อกระทําแรงปฏิกิริยา

เพื่อทาํใหเกิดความเร็วแนวดิ่งเริ่มตน 

 ระยะที ่3 เรียกวา  ระยะลงสูพื้นที่ตองใชกําลัง (Active Take – off) กลามเนื้อหดตัวเพื่อทาํ

การกระโดด 

 เทคนิคของพลัยโอเมตริกทีเ่รียกวา “เด็พธ จั๊มพ” (Depth Jump) มีประสิทธิภาพมากในการ

พัฒนาความสามารถของนกักีฬาที่เกี่ยวกับความเร็ว ความแข็งแรง และพลังที่สมบูรณแบบ สําหรับ

ความสงูของแทนกระโดด 0.80 – 1.10 เมตร เปนทีน่ิยมกันทั่วไปเพื่อใหไดความเรว็สูงสุดในความเร็ว

และความแข็งแรงแบบเคลื่อนที ่ผลของเดพ็ธ จัม๊พ จะขึน้อยูกับความสูงของการกระโดดลง จาํนวนครั้ง

ที่ทาํซ้ําตอชุดหรือตอเที่ยวและจํานวนชุดตอการออกกําลังกายครั้งหนึง่ๆ 

 ลอมบารได (Lombardi. 1989 : 49) กลาววาการฝกแบบพลัยโอเมตริกนัน้เปนการรวบรวม

วิธีการกระโดดแบบตางๆ การกระดอน การเหวีย่ง การบิดตลอดรวมถึงการเคลื่อนไหวในรปูแบบอื่นๆ

ดวย นอฟคอฟ (Novkov. 1987 : 60 – 61) แนะนําวาความสูงที่เหมาะสมสําหรับน้ําหนักตัว 70 – 90 กิโลกรัม 

คือ 70 เซนติเมตร สวนความสูง 50 เซนติเมตรเหมาะกับผูที่มีน้าํหนกั 100 กิโลกรัมหรือมากกวา การเลือก

ระดับความสูงที่เหมาะสมกับน้ําหนกัตัวจะชวยลดการบาดเจ็บของระบบประสาทและกลามเนื้อได และยัง

แนะนาํอีกวาควรฝก 4 สัปดาห สําหรับการฝกวนัเวนวนั ความสงูเปลี่ยนทุกครั้ง ปริมาณที่เหมาะสมคือ 

2 – 4 ชุด ทําซ้าํชุดละ 10 คร้ัง 

 นิรันดร บุญยิง่ (2540 : 18) กลาววาการฝกกําลงั ความแข็งแรงกลามเนื้อเพื่อพัฒนาปรับปรุง

ความเร็ว จําเปนตองอาศยัพื้นฐานการเคลื่อนไหวจากการเขยงและการกระโดด ที่สําคัญมี  4 แบบ คือ 

1. การเขยงขาเดยีว หรือสองขาโดยใชกาํลังสูงสุด (Power Hops) 

2. การเขยงขาเดยีว หรือสองขาเนนระยะทางหรือความไกล (Distance Hops) 

3. การเขยงขาเดยีวหรือสองขาเร็ว (Speed Hops) 

4. การกระโดดขึน้ – ลงจากที่สูงตางระดับดวยขาเดียวหรือสองขา (Depth Jumping) 

 

ความสําคัญและลักษณะของการกระโดด 
 กีฬาบาสเกตบอลเปนกฬีาที่ไดรับความนยิมจนเปนที่ยอมรับอยางแพรหลาย มกีารจัดการ

แขงขันในระดบัตางๆมากมาย ในการเลนบาสเกตบอลผูเลนจองอาศยัทักษะพื้นฐานตางๆ ไดแก 

ทักษะการรับ – สงลูกบาสเกตบอล ทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล ทกัษะการยิงประตู มาผสมผสาน

กันเพื่อใหเกิดความสัมพันธภายในทีม และจําเปนตองอาศัยทกัษะการเคลื่อนไหวอกีประการหนึง่ นัน่

คือ ความสามารถในการกระโดด โดยเฉพาะการกระโดเทาคู 
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 จุดมุงหมายในการกระโดดก็เพื่อสงตัวขึ้นใหสูงไปยงัตําแหนงใดตําแหนงหนึง่ ส่ิงที่ชวยใหเกิด

แรงสงใหตัวลอยขึ้นอีกก็คือ การเหวี่ยงแขน สปริงขอเทา การยืดลาํตัว มุมของเขา คือ กอนกระโดดตอง

งอเขา โดยทัว่ไปมุมของเขาประมาณ 100 องศา ลําตัวกมไปขางหนาเล็กนอย สองแขนเหวี่ยงจากขาง

หลังไปขางหนา เหยียดตวัขึ้นพรอมกบัใชแรงกระโดดจากขอเทายนัพืน้กระโดดขึ้นอยางรวดเร็ว 

 มอรเฮาสไคน และ คูเปอร (ประทวน ผลาเลิศ. 2544 : 4; อางอิงจาก Morehousekine; & 

Cooper. 1956 : 151) กลาววา การกระโดดนั้นเปนการเคลื่อนไหวทีท่ําใหรางกายลอยตัวจากพื้นสูอากาศ 

ซึ่งจะตองออกแรงเพื่อเอาชนะแรงตานทานของรางกาย แรงตานทานของอากาศ แรงตานทานจากน้าํหนัก

ของรางกาย และแรงดึงดูดของโลก การกระโดดโดยทัว่ไปแบงเปน 3 ระยะ คือ ระยะที่กระโดดจากพื้น

กอนจะลอยตัวขึ้นสูอากาศ (Take – Off) ระยะที่อยูในอากาศ (Flight) และระยะลงสูพื้น (Landing) 

ประสิทธิภาพของการกระโดดนั้นขึ้นอยูกบัแรงที่ใชในการกระโดดจากพืน้กอนที่จะลอยตัวสูอากาศ 

 ผาณิต บิลมาศ (2530 : 27) กลาววา ประสิทธิภาพในการกระโดดขึ้นอยูกับองคประกอบ

พื้นฐานของรางกาย ประกอบดวย ความเร็ว (Speed) พลัง (Power) ความแข็งแรง (Strength) และ

ความคลองตวั (Agility) เปนตน 

 

ทฤษฎีและหลักการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพื้นฐานของการมีสุขภาพดี เปนพื้นฐานของการพัฒนา

ความสามารถ มีสวนในการปองกนัและลดการบาดเจ็บของรางกาย คนที่มีความแข็งแรงยอมสามารถ

ประกอบกิจกรรมตางๆไดดี ในกฬีาบางอยางความแข็งแรงถือวาเปนตวัการสาํคัญ และมักเปนพืน้ฐาน

ในการที่จะทําใหเลนกีฬาไดอยางดีเยี่ยม โดยเฉพาะอยางยิ่งกีฬาที่ตองใชแรงมาก  ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อยิง่มคีวามสาํคัญเพิ่มมากขึน้ (Peal; & Moran. 1986 : 241) ฉะนัน้ในการฝกจงึตองมกีารศึกษา

วาเปนกฬีาประเภทใด และตองการกลามเนื้ออะไร เพราะการฝกโดยเฉพาะอยางยิง่ความแข็งแรงตางๆ 

จะเปนการเพิม่คุณสมบัติแกกลามเนื้อขาวใหสมบูรณมากยิง่ขึ้น ซึ่งหากไดรับการฝกที่เหมาะสมแลว 

จะพบการเปลีย่นแปลงอยางชัดเจน เชน กลามเนื้อจะเปลี่ยนขนาดใหญข้ึน ซึ่งเราจะพิจารณากนัที่

พื้นที่หนาตัดและความหนาแนน (Density) ของกลามเนือ้เปนสําคัญ ทั้งนี่เนื่องจาก การเพิม่ข้ึนของ 

ซารโคพลาสซึ่ม (Sacroplasm) นั้นไขมันจะลดลง และเพิ่มความแข็งแรงใหกับเนื้อเยื่อเกีย่วพัน (Connective 

Tissue) ซึ่งเทากับเพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อโดยทั่วไป และสามารถตอตานการฉีกขาดของ

กลามเนื้อหรือลดการบาดเจบ็ลงได (อนุพงษ  ฉัตรสูงเนนิ.  2543 : 12 ; อางองิจาก โสภณ อรุณรัตน 

และชาญชัย  โพธิ์คลัง. 2534 : 130) 
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 จากหลักการที่วาวิธทีี่จะสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle Strength) ไดนั้นจะตอง

ใหกลามเนื้อไดทํางานตอสูกับแรงตานทาน หรือน้ําหนักที่สูงขึน้แบบคอยๆเพิ่มน้ําหนักเปนเวลานาน

พอสมควร วิธีการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงนั้นมีหลายวิธี แตทุกวิธียึดหลักอันเดียวกัน คือ ให

กลามเนื้อตอสูกับแรงตานทาน หรือน้ําหนักที่สูงขึน้ ซึง่ขึ้นอยูกับความหนักของการกาํหนดโปรแกรม

การฝก โดยยดึหลักกรฝกเกนิอัตรา (Overload Principle) (วุฒิพงษ  ปรมัตถากร. 2536 : 249)  การ

ฝกแบบนี้เปนวิธีการฝกทีท่ําใหกลามเนื้อแข็งแรงโดยใชน้าํหนัก หรือแรงตานเกนิความสามารถ ซึง่เปน

การพัฒนาเสนใยกลามเนื้อ (Muscle Fiber) ใหมีขนาดใหญข้ึน เรียกวา ฮัยเปอรโทรฟ (Hypertrophy) 

การฝกลักษณะนี้ตองใชหลักที่ตองทําติดตอกันอยางสม่าํเสมอใหเกินความสามารถที่จะออกแรงอยาง

ปกติ และพฒันาน้ําหนกัขึ้นเรื่อยๆ อยางเปนขั้นตอน (พิชติ  ภูติจันทร.  2535 : 163)  หารทาํงานของ

กลามเนื้อในลักษณะดังกลาวจะทําใหรางกายเกิดการสบัสนในชวงระยะแรกๆ หลงัจากนั้นรางกายจะ

มีการปรับตัวใหเขากับสถานการณ  โดยทัว่ไปการปรับตัวนี้จะใชเวลาประมาณ 25 – 30 วัน และเมื่อ

รางกายมกีารปรับตัว จะทําใหขีดความสามรถปกตเิพิม่ข้ึนอยางเหน็ไดชัด นัน่คือรางกายมคีวามแขง็แรง

เพิม่ข้ึน (วุฒพิงษ  ปรมตัถากร. 2536 : 249)  ทัง้นี้การฝกตอข้ึนอยูกับพืน้ฐานความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

กลามเนื้อทีม่คีวามแข็งแรงนอย จะมีอัตราการเพิ่มความแข็งแรงมากกวากลามเนื้อที่มีความแข็งแรงสูง

ใกลเคียงกบัความสามารถสงูสุด ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหเกิดฮัยเปอรโทรฟ 

(Hypertrophy) การเพิ่มขนาดของเสนใยกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อมขีนาดใหญข้ึน แข็งแรงขึ้น แตถา

ไมไดรับการฝก กลามเนื้อจะมีขนาดเลก็ลง (Atrophy) นอกจากนี้ผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

จะทาํใหกลามเนื้อมีความตึงตัวดี ซึ่งทําใหกลามเนื้อสามารถปรับตัวรับกับงานหนกัในขณะแขงขันไดดี 

(ชูศักดิ์  เวชแพศย;  และกนัยา  ปาละววิฒัน.  2536 :  438) 

 การฝกเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อ สามารถฝกไดหลายวธิี ดังที่ คอรบิน และ

ลินดเซย (Corbin ;  Lindsey. 1985 : 268)  ไดรายงานไววา การฝกเพือ่สรางความแข็งแรงใหกับ

กลามเนื้อ ม ี3 แบบ คือ 

1. การฝกแบบไอโซเมตริก (Isometric)  การฝกแบบนี้เปนการเกร็งกลามเนื้อรางกายสวนที่

ฝกไมเคลื่อนไหว กลามเนื้อที่ใชในการฝกไมเปลี่ยนแปลงขนาดความยาวของกลามเนื้อ ไดแก การเกร็ง

กลามเนื้อมัดใดมัดหนึง่ หรือกลุมหนึ่งสกัครู แลวคลายและเกร็งใหม ทาํสลับกนั หรือออกแรงดันกบั

วัตถุที่ไมมกีารเคลื่อนไหว เชน การดันกาํแพง เปนตน 

2. การฝกแบบไอโซโทนิค (Isotonic)  การฝกแบบนี้รางกายสวนที่ฝกจะมีการเคลื่อนไหว กลามเนื้อ

ที่ใชในการฝกมีการเปลี่ยนแปลงขนาดความยาวของกลามเนื้อตามลักษณะของทาฝก โดยใชหลักให

กลามเนื้อทํางานตอตานกับแรงตานทานที่เกี่ยวของกับการใชน้ําหนัก ในรูปแบบของการใชบารเบล  ดัมเบล  

หรือน้ําหนักทีห่นกัมากๆของนกัเพาะกาย  เชน  การดนัพื้น (Push – Up) ลุก –นั่ง (Sit  Up) สวนของ

รางกายตองรับแรงตานทานของน้าํหนกัโดยมีความตงึตวัของกลามเนือ้และเอ็นเขามาเกีย่วของ 
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3. การฝกแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic)  การฝกแบบนี้กลามเนื้อมกีารเปลี่ยนแปลงขนาด

ความยาวเชนเดียวกับแบบไอโซโทนิค แตกลามเนื้อจะถกูกําหนดทิศทางของการเคลือ่นไหว และเปน

การเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องตลอดชวงการเคลื่อนที่ ซึง่ผลการฝกโดยไอโซคิเนติกจะพัฒนากลามเนื้อ

ไดดีที่สุด เพราะปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นไดจากการออกแรงมากๆ 

 สําหรับการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อใหกับนักกฬีานัน้ ผูฝกสอนกฬีาจะตองวาง

โปรแกรมการเสริมสรางความแข็งแรงใหกบักลุมกลามเนื้อทีท่ําหนาทีเ่คลื่อนไหว (Prime Mover) และ

กลุมกลามเนือ้ตรงขาม (Antagonist) ซึ่งทําหนาที่สนับสนุนการเคลื่อนไหวควบคูกนัไป หากผูฝกสอน

กีฬาใหการเสริมสรางความแข็งแรงเฉพาะกลามเนื้อทีท่าํหนาทีเ่คลื่อนไหวเพียงอยางเดียว จะทาํให

กลามเนื้อตรงขาม (Antagonist) ไมมีความแข็งแรงพอ ทําใหมีโอกาสฉีกขาดไดงายเมื่อใชงานมากๆ 

เชน ในสภาพของการแขงขัน เปนตน (หาญพล  บุญยะเวชชีวิน. 2535 : 23 – 24) ดังนั้นการจัดโปรแกรมการ

ฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ผูฝกสอนกีฬาจะตองมีการวางแผน และตองเขาใจในกฬีา

ชนิดนัน้ๆวา กลามเนื้อมัดใดทําหนาทีเ่คลื่อนไหวโดยตรง และกลามเนื้อมัดใดทําหนาที่สนับสนนุการ

เคลื่อนไหว จึงจําเปนตองพฒันาทัง้สองสวนไปพรอมๆ กัน 

 

ทฤษฎีและหลักการในการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
 พลังของกลามเนื้อ  หมายถงึ  ความสามารถของกลามเนื้อในการที่จะทํางานอยางรวดเร็ว

และแรง โดยทีก่ลามเนื้อหดตัวเพียงหนึง่ครั้ง ในการประกอบกิจกรรมตางๆ จาํเปนตองอาศัยกาํลงัของ

รางกายเปนองคประกอบอยางหนึ่ง และอาจเปนตวักาํหนดประสทิธภิาพหรือพลังสูงสุดที่ใชออกมาเร็ว

ที่สุดเทาที่เปนไปไดในชวงเวลาหนึ่ง เชน การกระโดดสูง  การกระโดดไกล  การทุมน้าํหนัก  หรือการ

เคลื่อนไหวอยางใดอยางหนึง่ทีก่ระทาํในทนัททีันใด โดยที่กลามเนื้อหดตัวเพียงหนึง่ครั้งอยางรวดเร็ว 

(ประทุม  มวงมี. 2527 : 372)  กาํลงัจงึเปนคุณสมบัติที่สําคัญอยางหนึง่  ที่จะนาํนกักฬีาไปสูความสาํเร็จ

ในการแขงขันไดโดยงาย  หลักการทางดานฟสิกสถือวา พลังงานเปนอตัราสวนระหวางงานกับเวลา 

กลาวคือ พลงังานเปนจํานวนของงานที่กระทําติดตอกนัโดยสม่ําเสมอในหนึ่งหนวยเวลา  สวนงานเปน

ผลของแรงที่กระทําตอวัตถทุี่มีความตานทานใหพยายามเคลื่อนที่ไป (ชูศักดิ์  เวชแพศย; และกนัยา  

ปาละววิัฒน.  2536 : 309) ในการฝกยกน้าํหนักนั้นจะชวยเพิ่มพนูพลงัดวยการพฒันาความแข็งแรง

ใหกับกลามเนือ้ ดังนัน้การฝกเพื่อพัฒนาพลังและความแข็งแรงนัน้จะตองเกี่ยวกับงานที่ตองกระทํา

ตอตานกับน้ําหนกัที่มีอัตราสูงสุดเทาทีก่ลามเนื้อจะยกได (โสภณ  อรุณรัตน; และชาญชัย  โพธิ์คลัง. 

2536 : 309) ผลของการฝกเพื่อพัฒนาพลงันัน้ กลาวโดยสรุปไดวา เปนผลมาจากความแข็งแรงและ

ความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อนัน่เอง ซึ่งจะเหน็ไดจาก พลงั เทากบั ความแขง็แรง คูณ ความเรว็ 
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ทฤษฎีและหลักการฝกซอม 
 ความกาวหนาของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกฬีา เปนผลมาจากการใชหลักการ

ทางสรีรวิทยา และวีการฝกซอมใหมๆ  คําวาฝกซอม (Training) หมายถงึ การนาํเอาวธิีการตางๆ ทีม่ี

คุณคา มีประโยชนมาใชในการกระตุนรางกายในขนาดที่พอเหมาะ ทาํใหรางกายเกดิการปรับตัว โดยมี

การปรับตัวใหเขากับภาวะแวดลอม การเพิ่มสมรรถภาพของรางกายขึ้นอยูกับความแข็งแรง ความนาน 

(ระยะเวลา) และจํานวนครั้งของการกระตุน หากการกระตุนเบาเกนิ ส้ันเกนิ และนอยเกนิไป ก็จะไม

เกิดการพฒันา แตถากระตุนหนักเกินก็อาจทาํใหอวัยวะเสื่อมได  เจริญ  กระบวนรตัน (2538 :158) ได

แบงขั้นตอนการฝกซอมกฬีาไว 3 ข้ันตอน คือ 

1. การฝกขั้นพื้นฐาน (Basic Training)  การฝกขั้นนีถ้ือเปนจุดเริ่มตนของระบบการฝกซอม 

และการเสริมสรางสมรรถภาพพื้นฐานของรางกายที่สําคัญ และจําเปนตอการเคลื่อนไหว เชน ความ

แข็งแรง ความอดทน ความเร็ว เปนการเตรียมสภาพรางกายโดยทัว่ไปใหพรอมที่จะรับการฝกใน

ข้ันตอนตอไป 

2. การฝกขั้นกาวหนา (Intermediate Training) ในขั้นนี้การฝกซอมจะมุงเนนการพฒันา

สมรรถภาพความสามารถทางกายเฉพาะเจาะจง ภายหลังที่ไดรับการฝกขั้นพืน้ฐานมาเปนอยางดแีลว 

โดยพิจารณาองคประกอบที่สําคัญ และจําเปนตอทักษะการเคลื่อนไหวของกฬีาแตละประเภท และ

มุงเนนการฝกทางดานเทคนคิ ทักษะเฉพาะดาน และเฉพาะประเภทกฬีาใหเจริญกาวหนามากยิ่งขึน้ 

3. การพัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด (Training to Build up Performance) การฝกในขั้นนี้

มุงพฒันาขีดความสามารถของแตละบุคคล ในแตละประเภทกฬีาใหพฒันาไปถงึขั้นความสามารถ

สูงสุด เปนลักษณะการฝกทีมุ่งเนนเฉพาะเปนรายบุคคล ไมวาจะเปนดานเทคนิค ทกัษะ หรือความสามารถ

เฉพาะตัวใหเชีย่วชาญขัน้สูงสุด 

 การกฬีาแหงประเทศไทย (2535 : 107) ไดจําแนกประเภทของการฝกซอมไวดังนี ้คือ 

 1. การฝกเทคนคิ เปนเรื่องเฉพาะของกฬีาแตละประเภท แยกได 2 แบบ 

  1.1  เทคนิคพืน้ฐาน คือทาทางหรือการเคลื่อนไหวที่ใหประสิทธิภาพดีที่สุด โดยประหยัด

กําลังที่สุด ซึง่ในแตละประเภทกําหนดไวหรือมีแบฉบับอยู 

  1.2  เทคนิคพลิกแพลง อาศยัความสามารถเฉพาะตัว ไหวพริบ พรสวรรค และประสบการณ

จากหลักเกณฑของการฝกเทคนิค คือการซ้ําบอยๆในทาที่ใหผลดีที่สุด ขอที่ตองคํานงึก็คือ 

   1.2.1  ตัวผูฝก อาย ุรูปราง สมรรถภาพทางกาย เหมาะสมหรือไม 

   1.2.2  ตองเริ่มจากงายไปหายาก เบาไปหาหนัก ชาไปหาเร็วและนอยไปหามาก 

   1.2.3  อยาฝกเทคนิคเมื่อรางกายเกิดการเมื่อยลา 
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 3. การฝกสมรรถภาพทางกาย กีฬาบางประเภทที่ไมตองการเทคนิคมาก ผลการแขงขนันัน้

เกือบจะขึ้นอยูกับสมรรถภาพทางกายเพยีงอยางเดียว แตในกฬีาที่ตองใชเทคนิคมาก การมีสมรรถภาพ

ทางกายดี จะชวยใหนกักฬีาผูนัน้สามารถปฏิบัติตามเทคนิคที่ฝกมาไดอยางถกูตอง และมีประสิทธิภาพ 

จึงอาจกลาวไดวา การฝกสมรรถภาพทางกายเปนสิง่จําเปนสําหรับนกักีฬาทุกประเภท สมรรถภาพทาง

กายที่จําเปนสาํหรับนกักฬีา จําแนกไดกวางๆเปน 3 พวก คือ 

  1.  แรงกลามเนื้อ 

  2.  ความเรว็และความไว 

  3.  ความอดทน 

 ในการฝกซอมนักกีฬา เพื่อใหนักกีฬาประสบความสําเร็จในการแขงขัน และเพื่อบรรลุวัตถุประสงค

ของการฝกซอมนั้น ผลของการฝกซอมข้ึนอยูกับส่ิงตางๆ ตอไปนี้ คือ 

 1.  คุณภาพของการฝก ไดแก การกําหนดรูปแบบวิธีการฝกที่สามารถพัฒนาคุณลักษณะที่ดี

ของกีฬาชนิดนั้นได และบรรลุวัตถุประสงคตามที่ตองการ 

 2.  ปริมาณการฝก ไดแก การกําหนดปริมาณความหนักเบาของกิจกรรมในการฝก โดยทั่วไป

กําหนดจากอตัราการเตนของชีพจร ซึ่งในลักษณะเดียวกันนี้ ในการฝกซอมกฬีาการจับชีพจรชวยบอก

ความหนกัเบาของการฝก และความสามารถในการฟนตัวของผูเขารับการฝกอีกดวย 

 3.  ปจจัยภายในรางกาย (ปจจัยในตัวผูเขารับการฝกเอง) ไดแก อายุ เพศ สภาพรางกาย 

จิตใจ และพรสวรรค เปนตน 

 4.  ปจจยัภายนอกรางกาย ไดแก สภาพภมูิอากาศ เครื่องแตงกาย สารกระตุน การพกัผอน 

และนันทนาการ เปนตน 

 

หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
 ส่ิงสําคัญในการฝกนกักีฬา ที่ผูฝกสอนจะตองมีความรูและความเขาใจอยางยิ่ง เพื่อผลที่จะ

เกิดตอตัวของนักกฬีา และเพื่อผลที่เกิดตอการฝกซอม ก็คือ หลกัการสรางโปรแกรมการฝกเพื่อพฒันา

ความสามารถของนักกีฬาใหบรรลุตามจุดมุงหมาย จะตองคํานงึถงึสภาวะความพรอมของนักกีฬาเปน

สําคัญ ไดแก อายุ เพศ รูปราง และระดับความพรอมของรางกาย เปนตน ฉะนัน้การกําหนดโปรแกรม

ในการฝกใหถกูตองและเหมาะสมจงึเปนสิง่จําเปนที่จะตองมีการวางแผนใหตรงตามสภาพนกักฬีาใน

แตละประเภทเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝกซอม ศิริรัตน  หรัิญรัตน (2535 : 153) ไดกําหนด

องคประกอบที่เปนพืน้ฐานในการสรางโปรแกรมการฝกไวดังนี ้
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 1.  กิจกรรมการออกกําลงักาย หรือชนิดของการฝกซอมข้ึนอยูกับจุดมุงหมายของการฝกซอม 

จะตองสรางโปรแกรมใหตรงจุดประสงคทีต่องการสราง เชน การสรางโปรแกรมการฝกความเร็ว กต็อง

เปนโปรแกรมที่พัฒนาดานความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดไกล จะตองเปนโปรแกรมที่พฒันา

ความสามารถในการกระโดดไกลไดจริง 

 2.  ระยะเวลาในการฝกแตละวันสาํหรับนกักีฬา โดยคํานึงถึงความพรอมของนักกีฬาเปน

สําคัญ ถาฝกมากหรือนานเกินไปทาํใหรางกายทรุดโทรม บาดเจ็บที่กลามเนื้อ เอน็ ขอตอ และเกิด

ความเบื้อหนายในการฝกซอม ในทางกลับกันการฝกซอมที่เหมาะสมกับผูฝกก็สามารถพัฒนาทกัษะ  

ที่ฝกนั้นไดดียิง่ขึ้น 

 3.  ชวงเวลาการฝกใน 1 สัปดาห การฝกแตละสัปดาหนัน้ขึ้นอยูกับระยะเวลาในการฝกแตละ

วัน และความหนกัเบาของกจิกรรม โดยทั่วไประยะเวลาในการฝกควรเปน 3 วันตอสัปดาห ถาฝก 2 วัน

ตอสัปดาห รางกายก็จะเปลีย่นแปลงไปตามที่ตองการไดเหมือนกันแตนอยกวา 3 วนัตอสัปดาห หรือ

ถาฝกใหมากขึน้เปน 4 วันตอสัปดาห อาจเปนการสูญเปลามากกวาผลดี 

 4.  ความหนกั – เบาของกิจกรรม การกาํหนดความหนกัเบาของกิจกรรมที่จะฝกตองคํานงึถงึ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อของบุคคลนั้นๆ ดวย เพราะกลามเนื้ออาจลาถาไดรับการฝกดวยการยกน้าํหนัก

มากเกินไป เพราะฉะนัน้การปรับปรุงสมรรถภาพที่ดีกค็วรฝกแบบเปนชวงๆ (Interval Training) โดยใช

ความหนกัใกลเคียงกับความสามารถสูงสดุแลวพัก หรือการฝกแบบตอเนื่อง (Continuous Training) 

ใหฝกดวยความหนกั 60 – 80% ของความสามารถสงูสุดดวยระยะเวลาทีย่าวนานแตชาๆ และนอกจากนี้

จะตองเริ่มจากกิจกรรมที่งายไปหายาก เบาไปหาหนัก และจากสวนยอยไปหาสวนรวม 

 5.  ระยะเวลาของการฝกทัง้โปรแกรม ตองคํานงึถงึความสามารถของบคุคลซึง่ขึ้นกับธรรมชาติ

ของคนๆ นัน้ และขีดจํากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผูฝกสอนไมควรเรงเราใหนักกฬีาเรงเกนิไป 

และตองคาํนงึถึงเสมอวาความสามารถของการฝกแตละดาน แตละคนใชระยะเวลาไมเทากัน โดยทัว่ไป

แลวการฝกในชวงระยะเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ก็ทาํใหมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาในเรื่องของ

ความแข็งแรงและกําลังเพิ่มข้ึน 

 6.  ระดับสมรรถภาพของรางกายกอนการฝก จะเปนสิง่ที่ชี้ใหเหน็การเปลี่ยนแปลงไดเปน

อยางด ีการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝก จงึเปนสิง่จาํเปนเพราะจะเปรียบเทยีบไดวาดีข้ึน

มากนอยเพียงใด ในลักษณะเดียวกัน จาํเปนตองมีการทดสอบเบื้องตนกอนการเขียนโปรแกรมวา

ความสามารถของนักกีฬาอยูระดับใด จากนัน้คอยปรับเปล่ียนในระยะสัปดาหที่ 2, 3 หรือ 4 ภายหลัง 

ที่เร่ิมโปรแกรมฝก นอกจากนี ้การทดสอบความสามารถของนกักีฬาในแตละชวงของการฝกก็เปนสิ่งจาํเปน

เชนเดยีวกนั เพราะจะเปนขอมลูสําหรับการปรับเพิม่โปรแกรมการฝกใหมีความเหมาะสมกบัการเปลีย่นแปลง

ของระดับความสามารถของนักกฬีาใหมากยิ่งขึน้ตอไป (มงคล  แฝงสาเคน. 2537 : 46)  
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 อยางไรก็ตาม หาญพล  บุญยะเวชชีวนิ (2536 : 24) ไดอธิบายวา ถาโปรแกรมการฝกที่ได

สรางขึ้นมาอยางถกูตองตามหลักการและมีความเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬา ข้ันตอน

ในการนาํโปรแกรมดงักลาวไปใชกเ็ปนสิ่งจาํเปนที่จะทําใหการฝกซอมบรรลุตามความมุงหมายที่ตองการ 

ซึ่งขั้นตอนในการนาํโปรแกรมการฝกไปใชกับนกักีฬา มีทั้งหมด 8 ข้ันตอน คือ 

 1. การอบอุนรางกาย (Warm – up) การอบอุนรางกายจะมทีั้งแบบทั่วไป (General) และ

แบบเฉพาะของทกัษะกฬีา (Specifics) ผลของการอบอุนรางกายจะทาํใหอุณหภูมิรางกายเพิ่มข้ึนให

ถึงจุดทีน่ักกีฬามีความพรอมตอการแขงขันมากที่สุด และพยายามใหจุดความพรอมดังกลาวอยูกอน

การแขงขันประมาณ 5 นาท ีจากนั้นตองรักษาความพรอมดังกลาว (Keep Warm) จนถึงเวลาแขงขัน 

โดยอาจใสเสือ้คลุมหรือเคลื่อนไหวรางกายเบาๆ ระยะเวลาของการอบอุนรางกายของนักกีฬาจะตอง

ข้ึนอยูกับความพรอมของรางกาย ผูฝกสอนไมควรกําหนดเวลาในการอบอุนรางกายใหกับนักกฬีาแต

ละคน แตควรใหนักกีฬาอบอุนรางกายจนถึงจุดทีน่ักกีฬามีความพรอมตอการฝกหรือแขงขันมากที่สุด 

 2. การยืดกลามเนื้อ (Stretch Exercise) ภายหลังการอบอุนรางกายหรือในชวงของการ

อบอุนรางกาย จําเปนอยางยิ่งที่จองมีการยืดกลามเนื้อที่จะใชในการทํางาน ซึ่งมีประโยชนในการ

ปองกนัการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้น หรือใชคลายความปวดเมื่อยหลังการฝก ซึง่วิธกีารยืดกลามเนื้อนั้น 

จะตองจัดทาทางใหถูกตอง หยุดนิ่งในจุดที่ตองการประมาณ 5 – 20 วินาที และทําซ้ําหลายๆ คร้ัง   

การยืดกลามเนื้อจะตองเริ่มจากอยูกับที่ไปหาหารเคลื่อนที ่โดยใหเหมาะสมกับประเภทกฬีา เปนผลให

การประสานสมัพันธระหวางระบบประสาทกับกลามเนือ้ดีข้ึน สําหรับการแขงขันหากไมมีเวลามากพอ 

การยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่อาจไมจาํเปน แตการยืดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่เปนสิง่จําเปนอยางมาก 

 3. การฝกทักษะพื้นฐาน (Drills) คือ การฝกทักษะพืน้ฐานที่เหมาะสมกบักีฬานัน้ๆ เชน การ

วิ่งสลับขา ฯลฯ จะตองฝกจากงายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทักษะยอยไปหาทักษะรวม การฝกดังกลาว

จะทาํใหระบบประสาทสัง่งานไดดีข้ึน เพื่อเตรียมพรอมกบัการฝกในขัน้ตอไป 

 4. การฝกทักษะเฉพาะ(Special Exercise) เปนการฝกทกัษะใหตอเนื่องและสมบูรณ เชน 

การฝกทุมเฉพาะทาในกีฬายโูด 

 5. โปรแกรมการฝกซอม ในขั้นนี้จะดําเนินการไดเมื่อไดดําเนินการตามขอ 1 – 4 มาแลว   

การฝกม ี4 แบบ คือ 

  5.1  แอโรบิค (Aerobic) คือการออกกาํลังกายที่กระตุนใหรางกายตองสรางพลงังานแบบ

ใชออกซิเจน เชน การฝกแบบเปนชวง (Interval Training) หรือการฝกโดยการวิง่ในสภาพภูมิประเทศ 

ที่แตกตางกัน (Fartlek) เปนตน 

  5.2  แอนแอโรบิค (Anaerobic) คือ การออกแรงในชวงสัน้ๆนักกีฬาตองใชพลงังานทีม่ี

สํารองอยูในกลามเนื้ออยูแลว เชน การฝกแบบวงจร (Circuit Training) เปนตน 
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  5.3  ความเร็ว (Speed) คือ การที่สามารถเอาชนะแรงตานดวยความเร็ว ข้ึนอยูกับพลัง

กลามเนื้อ การฝกความเรว็ตองเพิ่มกําลงักลามเนื้อ โดยเฉพาะกาํลังเคลื่อนที่และการเคลื่อนทีโ่ดยใช

ความเร็วสงูสดุ เชน การวิ่งระยะทาง  30 เมตร หรือการยกน้าํหนักดวยความเร็วสูงสุด 

  5.4  ทักษะ (Skill) คือ การฝกทักษะในกีฬานัน้ๆ ควรใหนักกฬีารูจกัประยุกตใชทกัษะใน

ทุกสถานการณที่เกิดขึ้นในการแขงขัน โดยเริ่มจากงายไปหายาก และจากทักษะยอยไปหาทักษะรวม 

และควรทําซ้าํบอยๆในทาที่ใหผลดีที่สุด ในการฝกกฬีานัน้ หากมีการฝกหลายแบบ ผูฝกสอนควรลาํดับ

ข้ันตอนของการฝกใหดี กลาวคือ ควรฝกทักษะกอนเพราะรางกายไมเกิดความลา ทําใหการฝกทกัษะ

ไดผลดีจากนัน้จึงฝกความเร็ว ดังนั้นลาํดบัข้ันตอนของการฝกจงึเปนสิ่งที่ผูฝกควรคํานึง 

 6. การฝกความเร็วแบบอดทน (Speed Endurance)  การฝกความเร็วแบบอดทนจะทาํให

รางกายสามารถทนตอสภาพการทํางานในลักษณะนัน้ๆไดนานที่สุด เชน สามารถทําเวลาในการวิ่ง 

100 เมตร 4 เที่ยว ไดเวลาใกลเคียงกัน ตัวอยางของการฝกความเรว็แบบอดทน เชน วิ่ง 8 x 100 เมตร 

เปนตน ขอควรคํานึงคือการฝกลักษณะนีจ้ะใชความหนกัของงานไมมากเกนิไป 

 7. การฝกความแข็งแรง (Strength Training) คือ การเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ

เฉพาะสวนโดยใชมอืเปลา หรืออุปกรณอ่ืนๆ ประกอบ เชน การฝกยกน้าํหนกั (Weight Training) เปนตน 

 8. การคลายกลามเนื้อ (Cool Down) เปนขัน้ตอนที่จําเปน เพื่อชวยใหระบบไหลเวยีนโลหิต 

และระบบหายใจของรางกายกลับสูภาวะปกติเร็วขึ้น 

 การฝกซอมเปนกระบวนการทางวทิยาศาสตรที่มีการเปลีย่นแปลงอยูตลอดเวลา ดังนัน้ผูฝกสอน

ควรศึกษา ติดตามความเคลือ่นไหวและความกาวหนาทางทฤษฎแีละขอคนพบใหมทางวทิยาศาสตร

การกฬีา เพื่อที่จะไดนาํไปประยุกตใชใหเกิดประโยชนกบันักกาตอไป แมทธิว (Mathew. 1973 : 97)  

ไดแนะนําการฝกโดยใชโปรแกรมการฝกระบบ 5s ดังนี ้

 โปรแกรมการฝกระบบ 5s 

 1. ความออนตวั (Suppleness or Flexibility) เปนการฝกความออนตัว คือ การทาํใหกลามเนื้อ

อยูในสภาวะใดสภาวะหนึง่ โดยอาศัยการฝก 2 ลักษณะ 

  1.1  สเตติก (Static) เปนการฝกในลักษณะอยูกับที ่

  1.2  ไดนามิค หรือแบบบอลลิสติก (Dynamic or Ballistic) เปนการฝกในลักษณะที่มี  

การเคลื่อนไหวในการฝกความออนตวัจะเกี่ยวของกับการฝกดานการรับรู (Proprioceptive) และระบบ

กลามเนื้อและประสาท (Neuromuscular) โดยใชเครื่องอํานวยความสะดวก (Facilitation) จะทําให

การฝกไดผลดียิ่งขึ้น 

 2. ความแข็งแรง (Strength) การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ แบงออกเปน  2 ประเภท 

  2.1  ความแข็งแรงแบบพลงั (Power Strength) 

  2.2  ความแข็งแรงแบบอดทน (Strength Endurance) 
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  การฝกความแข็งแรงรูปแบบใดผูฝกสอนควรจัดโปรแกรมและฝกใหนกักฬีาเกิดสมรรถภาพ

ในดานนัน้ๆ ใหมากที่สุด 

  รูปแบบชองการฝกความแข็งแรง 

  1.  ไอโซเมตรกิ (Isometric) การฝกในลักษณะเกร็งกลามเนื้อ 

  2.  ไอโซโทนิค (Isotonic) การฝกความแข็งแรงทีก่ารเปลีย่นแปลงรูปรางกลามเนื้อ 

  3.  เอก็เซ็นตรกิ (Eccentric) เปนการฝกแบบเหยยีดกลามเนื้อที่เคยหดตัวอยู 

  4.  ไอโซคิเนติค (Isokinetic) การฝกแบบทีท่ําใหการใชแรงของกลามเนื้อเทากนัตลอด   

ทุกมมุของการเคลื่อนไหว ซึ่งตองใชอุปกรณเฉพาะในดานการฝก 

  5.  การฝกแบบมีแรงตานจากภายนอกหลายระดับ (Variable Resistance) 

 3. ความอดทน (Stamina or Endurance) การฝกความอดทนที่มีองคประกอบอื่นๆ รวมดวย

ทําใหบางจังหวะของการเคลือ่นไหวสามารเรงหรือผอนความเร็วได ในดานการฝกจะรวมถึงความแข็งแรง 

พลัง ความอดทน และความวองไวในระดับหนึง่ 

 4. ความเร็ว (Speed) การฝกความเรว็จะตองฝกใหเหมาะสมกับประเภทกฬีา เชน นกักีฬาวิง่

ระยะสั้นจะตองฝกแบบความเร็วดวยการใชพลังงานสูงสดุ (Power Speed) สวนนักกีฬาวิ่งระยะยาว

บางครั้งจะตองฝกความเร็วแบบอดทน (Speed Endurance) 

 5. ทักษะ (Skill) การฝกทักษะกีฬา ผูฝกสอนควรฝกใหนกักฬีารูจักประยุกตใชทักษะในทุก

สภาวะการณทจะเกิดขึ้นในเกมการแขงขัน 

  5.1  การฝกทักษะปด คือ การฝกทักษะแตละอยางในประเภทกีฬานั้นๆ เชน การทุม      

ลูกฟุตบอล การยิงลูกโทษ 

  5.2  การฝกทกัษะเปด คือ การฝกทักษะรวมของกฬีานัน้ๆ เปนการนาํทักษะแตละอยางมา

ประยุกตรวมกนั เปนการทาํใหนกักฬีามีความมัน่ในเกมการแขงขัน 

 ซึ่งในการฝกแตละครัง้จะตองฝกซอมทัง้สองทกัษะควบคูกันไป นอกจากนี้แลวยังตองคํานงึถงึ

ปริมาณการฝกซอมทีจ่ะทาํใหรางกายมีการพัฒนาถงึขีดสูงสุด โดยคาํนึงถงึความหนกัของงาน (intensity) 

ระยะเวลาในการฝก (Duration) และความถี่ในการฝก (Frequency) (อนันต  อัตชู. 2520 : 97) แลวนาํ

องคประกอบดังกลาวมาจัดรวมเปนแผนการฝกใหสัมพันธกัน เพื่อเปนตัวกระคุนของการฝก ในการ

ฝกซอมจะตองเปนสิ่งที่สามารถกระตุนใหโครงสรางของอวัยวะภายในรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลง  

ถากิจกรรมที่ใชในการกระตุนหรือปริมาณการฝกนอยเกนิไปก็จะไมเกดิการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะตางๆ 

และถากิจกรรมที่ใชในการกระตุนหรือปริมาณงานมากเกนิไปก็ไมสามารถเพิ่มประสทิธิภาพใหกบัรางกาย 

ซึ่งเปนไปตามกฎใชและไมใช (Alan ; & Thomus. 1980 : 614) ผูฝกสอนควรคาํนงึถึงปริมาณการฝกซอม

ที่มีองคประกอบ คือ 



 19 

 1. ความหนกัของงาน การทํางานของรางกายทุกอยาง อัตราการเตนของหัวใจจะเพิ่มเปน

สัดสวนความหนกัของงาน ซึ่งในการออกกําลังกายสามารถควบคุมความหนกัของงานไดโดยใชอัตรา

การเตนของหวัใจเปนเกณฑ 

 2. ระยะเวลาในการฝก เปนองคประกอบที่สัมพันธกับความหนกัของงาน คือ ในความหนัก

ของงานสูงจะสามารถทําไดในระยะเวลาสัน้ และเมื่อระยะเวลาในการฝกยาวนานระดับความหนักของ

งานก็ตองลดลง ซึง่กําหนดระยะเวลาการฝกก็มีสวนสาํคัญทําใหการเปลี่ยนแปลงเพิ่มข้ึนดวย 

 3. ความบอยในการฝก สําหรบัผูที่ไมเคยไดรับการฝกควรจะเพิ่มการฝกวันเวนวันดวยระดับ

ของงานที่ตํ่า เพื่อลดอันตรายที่จะเกิดกับกลามเนื้อ การเขารวมโปรแกรมการฝกแตละสัปดาหนัน้

จะตองมีความสม่ําเสมอเพยีงพอที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลง ควรตองคาํนงึถงึอาย ุเพศ และความพรอม

ของรางกาย เพื่อจะทําใหการจัดโปรแกรมการฝกซอมมปีระสิทธิภาพ 

 การฝกซอมเปนกระบวนการทางวทิยาศาสตรที่มีการเปลีย่นแปลงอยูตลอดเวลา ดังนัน้ผูฝกสอน

ควรศึกษา ติดตามความเคลือ่นไหวและความกาวหนาทางทฤษฎีและขอคนพบใหมๆ  ทางวทิยาศาสตร

การกฬีา เพื่อที่จะไดนาํไปประยุกตใชใหเกิดประโยชนกบันักกฬีาตอไป 

 

การวิจัยที่เกี่ยวของ 
 งานวจิัยในตางประเทศ 
 ครัทซ และคณะ (คมสัน เพ็ญภู. 2549 ; อางองิจาก Clutch ; et al. 1983) ไดทําการศึกษา 

พลัยโอเมตริกเปรียบเทยีบกบัการฝกความแข็งแรง ผลของการฝกพลยัโอเมตริกและความแข็งแรงที่มี

ตอความสามารถของกลามเนื้อลําตัว การฝกออกกําลงักายโดยใชน้าํหนกัของรางกายเพื่อสรางพลัง

ความแข็งแรงและการทดสอบความสามารถ ความอดทนของกลามเนื้อลําตัว ใชเวลาในการฝก 2 คร้ัง

ตอสัปดาห เปนเวลา 5 สัปดาห (รวมแลวการฝกไมเกิน 10 แบบฝก) สามารถสรุปผลการวิจัยไดวา 

พลัยโอเมตริกเปนคุณสมบัติทางกายภาพสองชนิดของกลามเนื้อ ปฏิกริิยาสะทอนของความแข็งแรง

และการสะสมพลังการยืดหด เมื่อเกิดการหดตัวแบบยืดออกของกลามเนื้อ ปรากฏขึ้นกอนที่จะหดตัว

แบบสั้นเขาอยางรวดเร็ว จะใหพลงังานมากกวาผลของการหดตัว พลัยโอเมตริกมีความสําคัญในการ

เพิ่มพลัง (8.6%) และความแข็งแรง (45.9%) การฝกแบบฝกความแขง็แรงใหพลัง (7.3%) และความ

แข็งแรง (82.5%) น้ําหนกัรางกายและความแข็งแรง (21.9%) ทัง้พลยัโอเมตรกิและการฝกความแขง็แรงมี

ผลตอกัน 

 อดัม (คมสัน เพ็ญภู. 2549 ; อางองิจาก Adum. 1984) ไดทําการวิจัยพบวามกีารเพิ่มความ

แข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขา โดยการทําเดพ็ธ จั๊มพ จากกลองสงู 0.60 – 1.50 เมตร โดยใชนกัเรียน

ชายและหญิงระดับมัธยมศกึษาอายุระหวาง 12 – 17 ป โดยใชวิธกีารสุมแบบกําหนดลงใน 6 กลุม โดย
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ให 4 กลุมแรก กําหนดความแตกตางของความสงูในการทําเดพ็ธจั๊มพ ดังนี้ 0.60, 0.75, 1.22 และ 

1.50 เมตร ตามลําดบั กลุมทีห่า รวมกิจกรรมทีห่นักๆ เชน วิ่งกระโดด ขณะทีก่ลุมทีห่ก เปนกลุมควบคุม 

รวมในกิจกรรมที่ตองใชการกระโดดนอยทีสุ่ดเทาที่จะเปนไปได ผลการวิจัยพบวา ไมมีความแตกตาง

เกิดขึ้นในการกระโดดแตะฝาผนงัและยนืกระโดดไกล ระหวาง 6 กลุม 

 บราวน, เมยเฮน และโบลิช (สยาม  ใจมา. 2542 ; อางอิงจาก Brown, Mayhan ; & Boleach. 

1986) พิจารณาการฝกแบบพลัยโอเมตริกตอการกระโดดแตะฝาผนังของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย

ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 26 คน โดยการสุมแบบกาํหนดลงกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุม

ทดลองฝกทําเด็พธ จั๊มพ จํานวน 3 เทีย่ว เที่ยวละ 10 คร้ัง โดยทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา   

12 สัปดาห กลุมควบคุมทาํการฝกบาสเกตบอลตามปกติ ผลการทดลองพบวาทั้ง 2 กลุม ไมมีความ

แตกตางกนัในการกระโดดแตะฝาผนงัโดยไมใชแขนชวย กลุมที่ฝกพลยัโอเมตริกสามารถพฒันา

ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนัง โดยใชแขนชวยไดสูงกวากลุมควบคุม 

 จีมาร (สยาม  ใจมา. 2542 ; อางอิงจาก Gemar. 1986) ไดคนควาผลของการฝกดวยน้ําหนกั

และพลัยโอเมตริกตอพลังขา ซึ่งวัดโดยการกระโดดแตะฝาผนงั ยนืกระโดดไกล และวิง่เร็ว 40 เมตร 

กลุมพลยัโอเมตริกฝก 2 วนัตอสัปดาห กลุมฝกดวยน้ําหนกัฝก 3 วนัตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห 

สวนกลุมควบคุมไมไดทําอะไร มีการทดสอบกอนการฝก ระหวางฝก และหลังการฝกเพื่อประเมินผล

การฝก คาเฉลีย่ที่ไดรับในกลุมการฝกดวยน้ําหนกั พลัยโอเมตริก และกลุมควบคุม ในการทดสอบยืน

กระโดดไกล ผลตางเทากบั 11.2, 9.5 และ 0.5 เซนติเมตร กระโดดแตะฝาผนงัเทากบั 2.3, 1.78 และ 

0.2 เซนติเมตร และวิ่งเรว็ 40 เมตร เทากบั 0.21, 0.20 และ 0.03 วนิาท ีผลการทดลองพบวากลุม

ทดลองทั้งสองกลุมไดผลดีกวากลุมควบคมุ แตไมพบความแตกตางระหวางกลุมทดลองทัง้สองกลุม 

 เอเดล (นิพนธ พจนสุวรรณ. 2547 ; อางอิงจาก Adel. 1988 : 3324 – A) ไดทําการศกึษา

คนควา ผลของการตอบสนองตอกรฝกแบบพลัยโอเมตริกแบบกระโดดในแนวดิ่ง เปนเวลา 12 สัปดาห 

กับนักกีฬาหญิงระดับนักกฬีาระหวางโรงเรียนและนักกฬีาทีมชาติ การศึกษาครั้งนีม้จีุดมุงหมายเพือ่จะ

ศึกษาผลของการฝกกระโดดในแนวดิ่งของนักกีฬาทีมชาติและนักกีฬาระหวางโรงเรียน เปนเวลา 12 สัปดาห 

โดยฝกสัปดาหละ 2 วัน วันละ 40 คร้ัง นกักีฬาหญงิ 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กกระโดดในแนวดิ่งจากความ

สูง 0.30 และ 0.50 เมตร กลุมทดลองที่ 2 มี 21 คน ฝกกระโดดจากความสูง 0.75 และ 1.1 เมตร กลุม

ที่ 3 มี 18 คน เปนกลุมควบคุม ตัวแปรตามสองตัว การศึกษาครั้งนี้คือการกระโดดแตะฝาผนัง และ

ความแข็งแรงของขา 
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 ผลการศึกษาพบวาความแข็งแรงกลามเนื้อขาของกลุมทดลองที่สองไมแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม จงึสรุปวาการงฝกกระโดดในแนวดิ่งจากความสูง 
0.30 และ 0.50 เมตรเทานัน้ เปนความสงูที่เหมาะสมกวาสําหรับการเพิ่มความสามารถในการกระโดด
แตะฝาผนังของนกักีฬาหญิงเมื่อเปรียบเทยีบกับกับการกระโดดในแนวดิ่ง ความสงู0.75 และ 1.1 เมตร 
สรุปวาจุดมุงหมายสุดทายในการฝกกระโดดในแนวดิ่ง คือ การพฒันาพลงัขาไมใชความแข็งแรงของขา 
 เบเบช (Benesh. 1990) ไดศึกษาเปรียบเทียบความแตกตางของเทคนิคการฝกพลยัโอเมตริก 
2 วธิี เพื่อเพิ่มประสทิธิภาพความสามารถของการกระโดดสูง ของนักกฬีาวอลเลยบอลหญงิ ระดับโรงเรยีน 
จํานวน 24 คน ซึง่ใชวิธีจับคูดวยสวนสงูและน้าํหนัก แลวแบงออกเปน 3 กลุมเทาๆ กนั ซึง่แตละกลุมนัน้
ตองทดสอบการกระโดดแตะฝาผนงั โดยใชแบบทดสอบพลังกลามเนื้อของมารกาเรียน แบบทดสอบ
จักรยานของวนิเกทและแบบทดสอบความแข็งแรงของขา ทาํการฝก 6 สัปดาห ผลการทดลองพบวา
การฝกพลัยโอเมตริกจะพฒันาและปรับปรุงความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนงัและชวยสงเสริม
ความแข็งแรงของขาและพลงักลามเนื้อขาอีกดวย สวนการถวงน้าํหนักในการฝกพลัยโอเมตริกไมได
ชวยเพิ่มความสามารถไดดีกวาการฝกพลยัโอเมตริกอยางเดียว ซึ่งสนับสนุนวาการฝกพลัยโอเมตริก  
ไมวาจะมีน้าํหนักถวงหรือไมนั้นตางกช็วยเพิ่มความสามารถในการกระโดดสูงและพลังขาเหมือนกนั 
 อัลอาแมด อาเยด เอฟ (Al – Amad Ayed. 1990) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของพลยัโอเมตริก
ที่มีตอโครงรางและระบบความฟตของรางกาย โดยใชนกักฬีาบาสเกตบอลโรงเรียน อายรุะหวาง 14 – 17 ป 
ใชกลุมตัวอยาง 24 คน ฝกเปนเวลา 6 สัปดาห แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคมุ ทาํการทดสอบ
โดยใชการยนืกระโดดสูง ยนืกระโดดไกล วิ่งเร็ว 40 หลา และ 1RM สควอท ทั้งสองกลุมทดสอบกอน
การเริ่มโปรแกรม และทดสอบอีกครั้งหลงัจบการฝก 6 สัปดาห พบวา กลุมที่ฝกพลยัโอเมตริกพัฒนา 
กระโดดสูงและกระโดดไกลขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถติิ เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม พบความ
แตกตางอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติ 
 หวง (นพินธ พจนสุวรรณชัย. 2547 : 16 ; อางอิงจาก Huang. 1994 : 109) ศึกษาถงึจํานวน
คร้ังและตัวแปรทางกลศาสตร ซึ่งเปนคุณลักษณะเฉพาะของนักวอลเลยบอลที่ดีและพอใชขณะ
กระโดดปองกนัอยางรวดเร็วและปานกลาง โดยกลุมตัวอยางศกึษาจากวิดีโอเทป จํานวน 24 คน นาํ
ผลมาวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้าํ โดยใช Anova ระหวางทักษะกับวิธีการกระโดดปองกัน 

ผลการศึกษาพบวา การกระโดดปองกนัอยางรวดเร็ว และปานกลาง จุดศูนยถวงของรางกาย
จะมีผลตอการกระโดดปองกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิกับการใชแรงในแนวดิ่ง สําหรับการกระโดดนั้น
อาจแบงเปนระยะตางๆ ไดคือ ระยะสะโพก ระยะหัวเขา และขอเทาระหวางยอตัว สรุปไดวาจุดศูนยถวง
ขณะกระโดดขึ้นเปนตัวแปรสําคัญในการกระโดดใหสูงสุด การกระโดดปองกันไดเร็วแสดงวาเปนผูมี
ความสามารถในการใชแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่ง การกระโดดปองกันในระดับกลาง เปนตัวชี้บอกถึงความ
สามารที่ตรงขาม การฝกพลยัโอเมตริกควบคูกับการฝกกระโดดปองกนัชวยพัฒนาความสามารถใน
การกระโดดปองกันใหทําไดดียิ่งขึ้น 
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 เดวิด โดเชอรต้ี (Docherty David : 1996) ศึกษาการเปรียบเทียบความสัมพนัธระหวางการ

ฝกพลังในหองทดลองกับการฝกในสนาม ใชการเก็บขอมูลโดยการทดสอบพลังในกลามเนื้อในหองทดลอง 

สวนในสนามใชการยนืกระโดดสูง ฮอป ยนืกระโดดไกล และการวิง่เร็วที่ใชในการฝกพลัยโอเมตริก 

พบวาความสมัพันธของการยืนกระโดสูงและการวิง่เร็ว สงผลตอความสามารถในการกระโดดสูงแต  

ไมพบความสมัพันธในการชวยสนบัสนนุการกระโดดในแนวนอน และพบดวยวาความสัมพันธระหวาง

การฝกในสนามและในหองทดลองมนีอยมาก 

 สวานิค และแคทเทอรีน แอชแมน (Swanik , Kathleen Ashman. 1998) ไดศึกษาเปรียบเทียบ

โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกของการเรงความเรว็และการกระโดดสูง โดยมีจดุมุงหมายของ

การศึกษาครั้งนี้คือตองการเปรียบเทียบผลของความกาวหนาของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก(L) 

และความเชื่อที่ไมกาวหนาของโปรแกรม (P) ของการเรงความเร็ว และการกะโดดสงู โดยใชนักศกึษา

ชายที่เปนนักกีฬาวทิยาลยัมาแบงแบบเทากันเปน 3 กลุม L,P,C กลุมควบคุม กลุม L และ P  ฝก 3 วนั

ตอสัปดาห ดวยการฝกโดยใชแรงตานและ2คร้ังตอสัปดาหดวยพลัยโอเมตริก เปนเวลา 10 สัปดาห 

กลุม L จะฝกพลยัโอเมตริกโดยการใช Ladder ข้ันบนัได โดยออกแบบเครื่องมือใหมีขนาดใหญพอ และ

สามารถปรับเปลี่ยนสาํหรับใชกระโดดสูง กลุม P จะฝกพลัยโอเมตริกโดยเจาะจงไปที่ความสูง ทัง้สอง

กลุมทดสอบวิ่งเร็ว 30 เมตร และกระโดดสูงแตะฝาผนัง กอนการฝก หลังการฝกไปแลว 5 สัปดาห   

โดยเปนการฝกครอบสมบูรณตามเวลาทีก่ําหนด ผลการวิเคราะหขอมูลพบวา กลุม L มีเวลาในการวิง่

ลดลงอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ 0.5 และความสงูในการกระโดดเพิม่ข้ึนอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.5 เมื่อเปรียบเทยีบกบักลุม C กลุม P มีความสามารถในการกระโดสูงเพิม่ข้ึนหลงัการฝกอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 แสดงใหเห็นวาการฝกแบบพลัยโอเมตริก รวมกับการฝกแบบมีแรงตาน 

สามารถลดเวลาในการวิง่และเพิ่มความสามารถในการกระโดดของนกักีฬาชายในวทิยาลยั 
 งานวจิัยในประเทศ 
 ทวชีัย พัฒนราช (2541 : บทคัดยอ) ศึกษาเกี่ยวกบัการฝกกลามเนื้อขาบนพื้นดนิและพืน้ทราย 

ที่มีตอความสามารถในการยืนกระโดดไกล กลุมตัวอยางที่ใชในการศกึษาครั้งนี้เปนนักเรียนหญงิ ชั้น

มัธยมศึกษาตอนปลาย จํานวน 60 คน ไดมาโดยวิธีการสุมอยางงาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม 

กลุมหนึง่ทาํการฝกบนพืน้ดนิและอกีกลุมหนึ่งทาํการฝกบนพืน้ทราย เปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 

3 วัน คือ วันจันทร พุธและศุกร วันละ 1 ชั่วโมง ทาํการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล 

โดยใชแบบทดสอบยืนกระโดดไกล หลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 ผลการวิจัยพบวา ผลการยืน

กระโดดไกลของกลุมฝกกาํลังกลามเนื้อขาบนพื้นดิน กอนการฝก คาเฉลี่ย 166.53 เซนติเมตร สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 17.45 ซนติเมตร ภายหลงัการฝกสปัดาหที่ 4, 6 และ 8 คาเฉลีย่ 170.23, 174.46, 

และ 176.03 เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 17.45, 15.83 และ 16.40 เซนติเมตร 



 23 

ตามลําดับ มคีวามแตกตางจากกอนฝกอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 (t = -5.09} -6.95 และ   

-7.71 ตามลาํดับ) ผลการยนืกระโดดไกลของกลุมฝกกาํลงักลามเนื้อขาบนพื้นทราย กอนการฝก คาเฉลี่ย 

167.23 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 17.82 เซนติเมตร ภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4, 6 และ 8 

คาเฉลี่ย 173.76, 175.26 และ 177.16 เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 17.93, 15.83 

และ 16.40 เซนติเมตร ตามลาํดับ แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05       

(t = -5.13, -6.30 และ -6.88 ตามลําดับ) ผลการยนืกระโดดไกลของกลุมฝกกําลงักลามเนื้อบนพื้นดิน 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 คาเฉลี่ย 170.23 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 17.45 เซนติเมตร กบัผล

การกระโดดไกลของกลุมฝกกําลงักลามเนื้อขาบนพืน้ทรายสัปดาหที ่4 คาเฉลี่ย 173.76 เซนติเมตร 

สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 15.93 เซนติเมตร มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

(t = -2.35) ผลการยนืกระโดดไกลของกลุมฝกกําลงักลามเนื้อขาบนพื้นดนิ หลังการฝกสัปดาหที่ 6  

และ 8 คาเฉลีย่ 174.46 และ 176.03 เซนตเิมตร สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 15.77 และ 15.34 เซนติเมตร 

ตามลําดับ กบัการยนืกระโดดไกลของกลุมฝกกําลงักลามเนื้อขาบนพื้นทราย หลงัการฝกสัปดาหที ่6 

และ 8 คาเฉลีย่ 175.26 และ 177.16 เซนตเิมตร สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 15.83 และ 16.40 เซนติเมตร 

ตามลําดับ ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t= -.65) 

 สฤษดิ์ ล้ิมพัฒนาสทิธิ์ (2542 : บทคัดยอ) ความมุงหมายของการศึกษาคนควา เพื่อทราบวา

การฝกกลามเนื้อขาแบบพลยัโอเมตริกกับการฝกดวยน้าํหนกัที่มีตอความแข็งแรงและกําลงัของแขน

และไหล ซึ่งประกอบดวยกลุมตัวอยางเปน นักศึกษาชายที่ไมไดเปนนักกีฬา ชั้นปที่ 2 ปการศึกษา 2541 

วิทยาลยัพลศกึษากรุงเทพ จาํนวน 50 คน แบงเปน 2 กลุม โดยการสุมอยางงายกลุมละ 25 คน กําหนดให

กลุมทดลองที ่1 ฝกกลามเนือ้ดวยน้าํหนัก กลุมทดลองที ่2 ฝกกลามเนือ้ดวยพลยัโอเมตริก ทัง้สองกลุม

ทําการฝกสามวันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบความแข็งแรงและกําลงัของแขน

และไหล ภายหลงัการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 นาํผลทีไ่ดมาทาํการวิเคราะหทางสถติิ โดยหาคาเฉลี่ย

และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย โดยใชสถิติท ีผลการศึกษาพบวา

การฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนกัและการฝกกลามเนื้อดวยพลัยโอเมตริก ทีม่ีตอความแขง็แรงและกําลงั

ของแขนและไหล ไมแตกตางกนั 

 สยาม ใจมา (2542 : บทคัดยอ) ศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริกกบัการฝก

ดวยน้าํหนกัทีม่ีตอความแข็งแรงของกําลงัขา กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาชายที่ไมไดเปนนักกฬีาชัน้ปที่ 1 

ประจําปการศึกษา 2541 วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ จาํนวน 50 คน ทาํการทดสอบกอนการฝกโดยใช

เครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ซึ่งแบงกลุมทดลองเปน 2 กลุม โดยการสุมอยางงาย กลุมละ 

25 คน กาํหนดใหฝกกลามเนือ้ดวยน้าํหนัก ทั้ง 2 กลุมทาํการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 

ทําการทดสอบความแข็งแรงและกําลงัขา ภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 นาํผลที่ไดมาทํากร
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วิเคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย

โดยใชสถิติทีเทส ผลการศึกษาคนพบวา การฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริกกับการฝกดวยน้าํหนักที่มี

ตอความแข็งแรงและกําลงัขาไมแตกตางกนั 

 ณัฐพงศ ดีไพร (2544 : บทคัดยอ) ศึกษาเรือ่งผลการฝกพลัยโอเมตริกตอการเปลี่ยนแปลง

การกระโดดแนวดิ่งของนกักฬีาบาสเกตบอล โดยการเปรียบเทียบจากผลการทดสอบ 2 แบบทดสอบ 

คือ การยนืกระโดดแตะฝาผนังและการิวิง่กระโดดแตะฝาผนงั ผูศึกษาไดบันทึกขอมลูกอนและหลงัการ

ฝกพลัยโอเมตริก กลุมตัวอยางเปนกีฬาบาสเกตบอลชาย ตัวแทนของสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล 

วิทยาเขตภาคพายัพ ประจําปการศึกษา 2543 จํานวน 12 คน โดยทําการฝกพลัยโอเมตริก 3 แบบ 

ระยะเวลา 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 2 ชั่วโมง สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ คาเฉลี่ย สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) การทดสอบหาคาความแตกตางของการกระโดดในแนวดิ่ง กอนและหลัง

ฝกพลัยโอเมตริก โดยการทดสอบคา "ที" (t - test) กําหนดคาความมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 

ผลการศึกษาในครั้งนีพ้บวา ผลการทดสอบหลังการฝกพลัยโอเมตริก นักกีฬาสามารถกระโดด

ในแนวดิง่ไดสูงกวาผลการทดสอบกอนการฝกพลัยโอเมตริกอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ 0.01 

และเปรียบเทียบผลการเปลี่ยนแปลงการยืนกระโดดแตะฝาผนังดีกวาผลการเปลี่ยนแปลงการวิ่ง

กระโดดแตะฝาผนัง ซึ่งแสดงวาการฝกพลัยเมตริกมีผลดีตอการพัฒนาเปลี่ยนแปลงการกระโดดในแนวดิ่ง

ของนักกีฬาบาสเกตบอล จากผลการศึกษาในครั้งในครั้งนี้จะมีสวนชวยให โคช, ผูฝกสอน และนกักีฬา

บาสเกตบอลที่มีความสนใจไดพิจารณานําโปรแกรมการฝกพลยัโอเมตริกไปใชรวมกับโปรแกรมการ

ฝกซอมของกฬีาบาสเกตบอลเพื่อพัฒนาการกระโดดในแนวดิง่ใหสูงขึ้น 

 ธัชพล หนอแกว (2545 : บทคัดยอ) ศึกษาและเปรียบเทยีบผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริก

เทคนิค Multiple box-to-box, Squat Jumps และ Depth Jump ที่มตีอความสามารถในการกระโดด

ของนักกีฬาวอลเลยบอลหลังการฝก 6 สัปดาห กลุมตัวอยางคือ นักกีฬาวอลเลยบอลโรงเรียน         

ราชประชานุเคราะห 26 ตําบลน้ําดิบ อําเภอปาซาง จังหวัดลําพูน จาํนวน 20 คน แบงกลุมตัวอยางเปน    

2 กลุม กลุมละ 10 คน โดยกลุมที ่1 ฝกดวยพลยัโอเมตริกเทคนิค Multiple box-to-box และ Squat 

Jumps กลุมที ่2 ฝกดวยพลยัโอเมตริกเทคนิค Depth Jump 

 ผลการศึกษาพบวาภายหลังการฝกตามโปรแกรม 6 สัปดาห กลุมที่ฝกดวยพลัยโอเมตริกเทคนิค 

Multiple box-to-box Squat Jumps มีความสามารถในการกระโดดเพิ่มกวากอนการฝกอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 กลุมที่ฝกดวยพลยัโอเมตริกเทคนิค Depth Jump มคีวามสามารถใน

การกระโดดเพิ่มกวากอนการฝกอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  ผลการเปรียบเทียบระหวาง

กลุมภายหลังการฝก 6 สัปดาห ปรากฏวา กลุมที่ฝกดวยพลัยโอเมตริกเทคนิค Multiple box-to-box 

Squat Jumps มีความสามารถในการกระโดดดีกวากลุมที่ฝกดวยพลยัโอเมตริกเทคนิค Depth Jump
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อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 สรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกดวยเทคนิค Multiple box-to-box 

และ Squat Jumps ทําใหนกักีฬามีความสามารถในการกระโดดไดดีกวา เทคนิค Dept Jump 

ประชา ตันพิชยั (2547 : บทคัดยอ) ทําการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกแบบ

กระโดดเทาคูบนพืน้ราบกับแบบกระโดดเทาคูบนพืน้ลาดเอียง ที่มีตอความเร็วในนกักีฬาฮอกกี้ กลุม

ตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี ้เปนนักกฬีาฮอกกี้ชาย มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร จํานวน 30 คน กลุม

ตัวอยางไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Random Sampling) แบงออกเปน 

3 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยกลุมควบคุมทาํการฝกทกัษะฮอกกี้อยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกทกัษะฮอกกี้

ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกแบบกระโดดเทาคูบนพืน้ราบ และกลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะฮอกกีค้วบคู

กับการฝกพลยัโอเมตริกแบบกระโดดเทาคูบนพืน้ลาดเอียง โดยทาํการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วนั 

ต้ังแตเวลา 17.00-18.30 น. และทดสอบความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ในชวงกอนการฝก หลัง

การฝกสัปดาหที ่2 4 6 และ 8 สถิติที่ใชในการวิจยัประกอบดวย คาเฉลี่ย (X) สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

(sd.) การวเิคราะหความแปรปรวนสองทางชนิดวัดซ้าํ (Two-way Anslysis of Variance with Repeated 

Measure) การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ้ํา (One-way Analysis of Variance with 

Repeated Measure) การวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance) และ

เปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey กําหนดความมีนยัสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

 ผลการวิจยัพบวา คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร พบความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 และเมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปนรายคู จึง

พบวา ความเรว็ในการวิง่ระยะทาง 40 เมตร ของกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 แตกตางกัน สวนการ

เปรียบเทยีบระหวางกลุมอ่ืนๆ นั้นไมพบความแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 



บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการศึกษาคนควา 

 

 ในการวิจัยครัง้นี ้ผูวิจยัไดดําเนนิการตามขั้นตอนดังนี ้

 1.  การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 

 2.  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

 4.  การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี ้คือ นกักฬีาบาสเกตบอลชายระดับมัธยมศึกษา โรงเรียน มอ.

วิทยานุสรณ อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ปการศึกษา 2550 อายุระหวาง 15 – 18 ป จํานวน 48 คน 
 การเลือกกลุมตัวอยาง 
 นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาโรงเรยีน มอ.วิทยานุสรณ ซึ่งเปนนกักฬีาบาสเกตบอลของ

โรงเรียน มอ.วทิยานุสรณ อายุระหวาง 15 – 18 ป จาํนวน 30 คน ไดมาจากการเลือกแบบ

เฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) 
 วิธีการจัดแบงกลุมตัวอยาง 

1. ทดสอบความสามารถในการกระโดดสูงสุด แลวนาํคะแนนที่ไดมาเรียงลําดับ 

2. แบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม โดยการเรียงลําดับแบบขั้นบันได 

3. ทําการจบัฉลากเพื่อกาํหนดกลุมที่ฝกซอมกฬีาบาสเกตบอลตามปกต ิ(นกักฬีากลุมควบคุม) 

และกลุมที่ฝกฝกพลัยโอเมตริกตามโปรแกรมควบคูกบัการฝกซอมบาสเกตบอล (นกักีฬากลุมทดลอง) 

4. ใชสถิติ t – Test ทดสอบความแตกตางของคะแนนภายระหวางกลุมกอนเริ่มโปรแกรม 

 

เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 เครื่องมือทีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลมีดังนี ้

1. โปรแกรมฝกพลัยโอเมตริก ซึง่ผูวิจยัไดนําไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความถูกตองเหมาะสม 

2. ทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดสูงที่ประยุกตจากแบบทดสอบมาตรฐานยืน
กระโดดสูง (Sargent Vertical Jump) ของจอหนสนั และ เนลสนั โดยใชนักเรียนชายจํานวน 30 คน 

ทดสอบจํานวน 2 คร้ัง แลวใชสถิติเพียรสัน ไดคาความเชือ่มั่น (Reliability) เทากบั  .94 
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 3. วัสดุอุปกรณและสถานที ่ที่ใชในการศึกษาคนความีดังนี ้

  3.1  สนามบาสเกตบอลมาตรฐาน 

  3.2  ลูกบาสเกตบอลขนาดมาตรฐาน    จํานวน 10 ลูก 

  3.3  กรวยยาง      จํานวน 20 อัน 

  3.4  นาฬิกาจบัเวลา      จํานวน 2   เรือน 

  3.5  กลองฝกพลัยโอเมตริก ความสงู 70 เซนติเมตร  จาํนวน 5 กลอง 

  3.6  ใบบันทึกผล 
 ขั้นตอนในการสรางเครื่องมือ 

 1. สรางและพัฒนาแบบฝกพลัยโอเมตริก โดยการศึกษาเอกสาร ปริญญานิพนธของ        

คมสัน เพ็ญภู และอนุพงษ ฉัตรสูงเนิน และเอกสารการฝกกําลงัและความแข็งแรงของกลามเนื้อของ

โดนัลด เอ ช ู

 2. เสนอโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ตอประธานและกรรมการควบคมุสารนพินธในการทํา

วิจัย เพื่อพิจารณา ตรวจสอบ แกไข และปรับปรุง 

 3. นําโปรแกรมการฝกพลยัโอเมตริกใหผูเชี่ยวชาญพิจารณาตรวจสอบ แกไข และปรับปรุง

โปรแกรมการฝกใหมีความเหมาะสม จาํนวน 3 คน (ภาคผนวก ก) 

 4. นําโปรแกรมการฝกพลยัโอเมตริกไปใชกับกลุมตัวอยางที่จะทําการศึกษา เพื่อเก็บรวบรวม

ขอมูลนํามาวิเคราะหในการวิจัยตอไป 
  

วิธีการดําเนินการทดลอง 
 1.  เตรียมกลุมตัวอยางโดยดําเนนิการดังนี ้

  1.1  ปฐมนิเทศกลุมตัวอยางใหทราบเกีย่วกับจุดมุงหมายและวธิีการฝกตลอดจนปฏิทิน

การฝก 

  1.2  นํากลุมตัวอยางทั้งหมดมาทดสอบกอนการฝก (Pre - test) โดยการทดสอบความสามารถ

ในการกระโดดเทาคู 

  1.3  ทําการจับฉลาก เพื่อแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน คือกลุมที่ฝกซอม

กีฬาบาสเกตบอลตามปกติ (นักกีฬากลุมควบคุม) จํานวน 15 คน และกลุมที่ฝกซอมบาสเกตบอลควบคู

กับการฝกพลยัโอเมตริก (นกักีฬากลุมทดลอง) จํานวน 15 คน 

 2.  ใหกลุมตัวอยางทําการฝกตามโปรแกรมจาํนวน  8 สัปดาห ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

  2.1  นักกฬีากลุมควบคุม เขารับการฝกการเลนบาสเกตบอล ในวนัจนัทร – ศุกรรวม 5 วัน 

วันละ 60 นาท ีในชวงเวลา 16.45 – 17.45น. 
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  2.2  นักกฬีากลุมทดลอง เขารับการฝกพลยัโอเมตริก ในวัน จันทร วันพุธ และวันศกุร รวม

ทั้งหมด 3 วนั วันละ 60 นาท ีในชวงเวลา 16.45 – 17.45น.เปนเวลา 8 สัปดาห และเขารับการฝกการ

เลนบาสเกตบอลในวันองัคารและพฤหัสบดี ในชวงเวลา 16.45 – 17.45น. 

 3. ทําการวัดความสามารถในการกระโดดเทาคู ของกลุมตัวอยางทั้งสองกลุม กอนการฝก 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยจะทําการทดสอบกอนการฝกวนัแรกของสัปดาห 

 4. นําผลการทดสอบมาวิเคราะหทางสถิติ 

 5. สรุปผลการวิจยั และขอเสนอแนะความคิดเห็นที่ไดจากการวิจยัครั้งนี ้

 

การเก็บรวบรวมขอมลู 
 1. ติดตอบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร เพื่อขอหนงัสือจาก

บัณฑิตวทิยาลัย ขอความรวมมือไปยงัโรงเรียน มอ.วทิยานุสรณ อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา เพื่อ

อํานวยความสะดวกเกีย่วกบักลุมตัวอยางที่จะทาํการศึกษา 

 2. ติดตอบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร เพื่อขอหนงัสือจาก

บัณฑิตวทิยาลัย ขอความรวมมือไปยงัโรงเรียน มอ.วทิยานุสรณ อ.หาดใหญ จงัหวดัสงขลา เพื่อ

อํานวยความสะดวกเกีย่วกบัสถานทีท่ี่ใชในการฝก 

 3. จัดเตรียมสถานที ่อุปกรณ และแบบฝกเพือ่ใชในการเกบ็รวบรวมขอมลู 

 4. กําหนดระยะเวลาในการฝก 

 5. อธิบายพรอมสาธิตการฝกใหกับผูเขารับการทดสอบจนเปนที่เขาใจ 

 6. ทดสอบความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุม กอน

การฝกและหลงัการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8 

 7. เก็บรวบรวมขอมูลทุกครั้งทีม่ีการทดสอบ 

 8. รวบรวมขอมูลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหทางเพื่อสรุปผลการวิจัย  อภิปรายผลและ

ขอเสนอแนะจากการวิจัยครัง้นี ้

 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ 

 1. คํานวณคาเฉลี่ย (Mean) คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความสามารถ

ในการกระโดดเทาคู ของนกักีฬากลุมควบคุมและกลุมทดลอง ในระยะเวลาที่ตางกัน 



 29 

 2. เปรียบเทยีบผลการฝกทั้งสองกลุม ที่มีตอความสามารถในการกระโดดเทาคู โดยใชการ

วิเคราะหทางสถิติแบบ ท ีทีก่ลุมตัวอยางเปนอิสระตอกนั (Independent sample t-test) ที่มีระดบั

ความมนีัยสาํคัญทางสถิติ .05 

 3. ใชการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้าํมิติเดียว (Repeated measure 

in one – dimensional design) เพื่อทดสอบวาความสามารถในการกระโดดเทาคู ภายในแตละกลุม

ตัวอยาง ในชวงเวลาฝกที่แตกตางกัน 

 4. ภายหลงัการวเิคราะหความแปรปรวน หากพบคาความแตกตางอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ 

จะทาํการทดสอบความแตกตางรายคู (Multiple comparison) ของความสามารถในการกระโดดเทาคู 

ของกลุมตัวอยางแตละกลุม กอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ระหวาง

กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม โดยวิธีของ Bonferroni ทีม่ีระดับความมนีัยสาํคัญทางสถิติ .05 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

 การวิจยัเรื่อง นําเสนอขอมูลในรูปตารางขอมูล และความเรียงดังตอไปนี ้

 

ตาราง 1  ผลและการเปรียบเทียบผลของการฝกพลยัโอเมตริกที่มีตอความสามารถในการกระโดดเทาคู 

  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะเวลาที่แตกตางกนั 

 

ระยะเวลา กลุม n X  S.D. t p-value 

กอนการฝก ทดลอง 

ควบคุม 

15 

15 

53.13 

53.20 

4.29 

4.46 

.042 .967 

หลังการฝก

สัปดาหที่4 

ทดลอง 

ควบคุม 

15 

15 

55.13 

53.27 

4.53 

4.15 

1.176 .249 

หลังการฝก

สัปดาหที่8 

ทดลอง 

ควบคุม 

15 

15 

57.80 

53.47 

4.06 

4.22 

2.866* .008 

* มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

  

 จากตาราง 1  แสดงคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดดสูงของกลุมทดลอง  กอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที่4 และ 8 คือ 53.13, 55.13 และ 57.80 เซนติเมตร และกลุมควบคุม กอนการฝก 

หลงัการฝกสัปดาหที่4 และ 8 คือ 53.20, 53.27 และ 53.47 เซนติเมตรตามลาํดับ และผลการเปรยีบเทียบ

คาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดดสูงระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวากอนการฝก ภายหลังจาก

ไดรับการฝกเปนเวลา 4 สัปดาห กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดดสูง

ไมแตกตางกนัแตเมื่อฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห พบความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 
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ตาราง 2 เปรียบเทียบผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกทีม่ีตอความสามารถในกระโดดเทาคูภายใน 

  กลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 

 

แหลงความ

แปรปรวน 

df Sum of 

square 

Mean 

square 

F p-value 

ความ

แปรปรวน 

 

2 .578 .289 1.701 .201 

ความ

ผิดพลาด 

28 4.756 .170   

 

 จากตาราง 2 การเปรียบเทยีบความสามารถในการกระโดดสูงของกลุมควบคุม กอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 พบวาไมมคีวามแตกตางกัน 
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ตาราง 3 เปรียบเทียบผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกทีม่ีตอความสามารถในกระโดดเทาคูภายใน 

  กลุมทดลองกอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8 

 

แหลงความ

แปรปรวน 

df Sum of 

square 

Mean 

square 

F p-value 

ความ

แปรปรวน 

 

2 271.803 135.902 29.683* .000 

ความ

ผิดพลาด 

28 128.197 4.58   

* มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

 

 จากตาราง 3 การเปรียบเทยีบความสามารถในกระโดดสูงของกลุมทดลอง กอนการฝก หลัง

การฝกสัปดาหที ่4 และ 8 พบวาความสามารถในกระโดดสูงของกลุมทดลองมีความแตกตางกนัอยาง

มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ดังนั้นจึงทําการทดสอบความแตกตางรายคูโดยวธิีของ Bonferroni  

ดังแสดงในตาราง 4 
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ตาราง 4  เปรียบเทยีบผลของความสามารถในการกระโดดสูงภายในกลุมทดลองในระยะเวลาของ 

  การฝกทีพ่บความแตกตาง 

 

ระยะเวลาในการฝก  

 

X 

กอนการฝก 

 

53.13 

หลังการฝกสปัดาห

ที่ 4 

55.13 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 8 

57.80 

กอนการฝก 

 

53.13 

 

- 
1.953* 

(p =.002) 

4.647* 

(p =.000) 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 

 

55.13 

 

1.953* 

(p =.001) 
- 

2.693* 

(p =.001) 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 

 

57.80 

 

4.647* 

(p =.000) 

2.693* 

(p =.001) 
- 

* มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

  

 จากตาราง 4 ผลการเปรียบเทยีบความแตกตางรายคูโดยวธิขีอง Bonferroni พบวาความสามารถ

ในการกระโดดสูงของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เพิ่มข้ึนจากกอนการฝกอยางมีนยัสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้นยังพบวาความสามารถในการกระโดดสูงของกลุมทดลองหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 เพิ่มข้ึนกวากอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่ 4 อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 

สังเขปความมุงหมาย สมมติฐาน และวิธีการศึกษาคนควา 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 

 ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดต้ังความมุงหมายไวดังนี้ 

 1.  เพื่อศึกษาผลของการฝกพลยัโอเมตริกทีม่ตีอความสามารถในการกระโดดเทาคูของ

นักกฬีาบาสเกตบอล 

 2.  เพื่อเปรียบเทยีบผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถในการกระโดดเทาคู 

ของนักกีฬาบาสเกตบอล กอนการฝก และหลังการฝก 

 

ความสําคัญของการวิจัย 
 1.  ทําใหทราบผลของการฝกพลยัโอเมตริกทีม่ตีอความสามารถในการกระโดดเทาคูของ

นักกฬีาบาสเกตบอล 

 2.  ทําใหทราบผลของการฝกพลยัโอเมตริกทีม่ตีอความสามารถในการกระโดดเทาคูของ

นักกฬีาบาสเกตบอล ในชวงระยะเวลาที่แตกตางกนั 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาโรงเรยีน มอ.วิทยานุสรณ ซึ่งเปนนกักฬีาบาสเกตบอลของ

โรงเรียน มอ.วทิยานุสรณ จาํนวน 30 คน โดยใชการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน   

2 กลุม โดยใชการสุมอยางงาย คือ กลุมทีฝ่กการเลนบาสเกตบอลตามปกติ (นกักฬีากลุมควบคมุ) 

จํานวน 15 คน และกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกตามโปรแกรมควบคูกับการฝกซอมบาสเกตบอล (นักกฬีา

กลุมทดลอง) จํานวน 15 คน 
 
สมมติฐานในการวิจัย 
 การฝกแบบพลัยโอเมตริกทาํใหความสามารถในการกระโดดเทาคู ของกลุมทดลองกับกลุม

ควบคุมมีความแตกตางกนั 
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เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 1. โปรแกรมฝกพลัยโอเมตริก 

 2. แบบทดสอบมาตรฐานยนืกระโดดสงู(Sargent Vertical Jump) ของจอหนสนั และ เนลสัน 

 3. กลองฝกพลัยโอเมตริก 

 4. ใบบันทกึผลความสามารถในการกระโดดเทาคู กอนและหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 

สัปดาหที่ 8 

 

การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ 

 1. คํานวณคาเฉลี่ย (Mean) คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความสามารถ

ในการกระโดดเทาคู ของนกักีฬากลุมควบคุมและกลุมทดลอง ในระยะเวลาที่ตางกัน 

 2. เปรียบเทียบผลการฝกทั้งสองกลุม ที่มีตอความสามารถในการกระโดดเทาคู โดยใช    

การวิเคราะหทางสถิติแบบ ที ที่กลุมตัวอยางเปนอิสระตอกัน (Independent sample t-test) ที่มีระดับ

ความมนีัยสาํคัญทางสถิติ .05 

 3. ใชการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้าํมิติเดียว (Repeated measure 

in one – dimensional design) เพื่อทดสอบวาความสามารถในการกระโดดเทาคู ภายในแตละกลุม

ตัวอยาง มกีารเปลี่ยนแปลงหรือไมในชวงเวลาฝกที่แตกตางกนั 

 4. ภายหลงัการวเิคราะหความแปรปรวน หากพบคาความแตกตางอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ 

จะทาํการทดสอบความแตกตางรายคู (Multiple comparison) ของความสามารถในการกระโดดเทาคู 

ของกลุมตัวอยางแตละกลุม กอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ระหวาง

กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม โดยวิธีของ Bonferroni ทีม่ีระดับความมนีัยสาํคัญทางสถิติ .05 
 

สรุปผลการศึกษาคนควา 
 1. การเปรียบเทยีบความสามารถในการกระโดดเทาคูของนกักีฬากลุมควบคุม และกลุม

ทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที ่8 พบวา 

  1.1  ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการ

ฝกไมแตกตางกัน 

  1.2  ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมควบคุมและกลุมทดลอง หลังการ

ฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกนั 
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  1.3  ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมควบคุมและกลุมทดลอง หลังการ

ฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 2. ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมควบคุมกอนการฝก หลงัการฝก

สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกัน 

 3. ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกฬีากลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 

4 และสัปดาหที่ 8 พบวาแตกตางกันอยางมีนยัสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยจากการเปรียบเทยีบ

ความแตกตางรายคู พบวาความสามารถในการกระโดดเทาคูของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 

เพิ่มข้ึนจากกอนการฝกอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้นยังพบวาความสามารถใน

การกระโดดเทาคูของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เพิ่มข้ึนกวากอนการฝก และหลังการฝก

สัปดาหที่ 4 อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 

อภิปรายผล 
 จากการศึกษาคนควาเรื่องผลของการฝกพลัยโอเมตริกทีม่ีตอความสามารถในการกระโดด

เทาคู เปนระยะเวลา 8 สัปดาห และทาํการทดสอบความสามารถในการกระโดดเทาคูภายหลงัการฝก

สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 แลวนาํมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการ

กระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมควบคุมและกลุมทดลองไมมีความแตกตางกนัภายหลังการฝกสปัดาหที่ 

4 และมีความแตกตางกนัภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 โดยคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดดเทาคู 

กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่4 และ 8 ของกลุมควบคุม คือ 53.20, 53.27 และ 53.47 เซนติเมตร 

และกลุมทดลอง คือ 53.13, 55.13 และ 57.80 เซนติเมตร ตามลําดับ 

 จากการแยกศกึษาภายในแตละกลุมโดยการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถใน

การกระโดดเทาคู พบวานักกฬีากลุมควบคมุ ไมมีความแตกตางกนัเมื่อเปรียบเทยีบกบักอนการฝก    

แตนักกีฬากลุมทดลองสามารถพัฒนาความสามารถในกระโดดเทาคูไดอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 หลงัการฝกสปัดาหที ่4 และ 8 เมื่อเปรียบเทยีบกับกอนการฝก และภายหลังการฝกสปัดาห 

ที่ 8 มีความสามารถในการกระโดดเทาคูสูงกวาภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 แสดงใหเหน็วามกีารพฒันา

พลงักลามเนื้อที่ดีกวา ทัง้นีเ้ปนเพราะกลุมทดลองไดรับการฝกแบบพลยัโอเมตริกที่มผีลตอพลังกลามเนื้อ 

เปนระยะเวลา 8 สัปดาหจงึชวยพฒันาพลงักลามเนื้อขา ซึง่สอดคลองกบัหลกัการของ ช ู(Chu. 1992 : 1) 

ที่กลาววา การฝกพลัยโอเมตริกคือ การฝกหรือการออกกาํลงักายที่มีจุดประสงคในการเชื่อมโยงระหวาง

ความแข็งแรง (Strength) กบัความเร็ว (Speed) ของการเคลื่อนไหว เพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวอยาง

รวดเร็ว นยิมใชการกระโดดและการกระโดดแบบงอเขายอตัวในแนวดิ่ง (Depth Jump) และมีความหมาย

รวมไปถึงไปถงึการฝกหัดหรือออกกําลงักายที่ใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยดืเหยยีด (Stretch Reflex) เพื่อ
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ทําใหเกิดแรงปฏิกิริยาหรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว นอกจากนี้ยังสอดคลองกับเจริญ กระบวนรัตน 

(2537 : 120) ที่ไดกลาววาการฝกแบบพลยัโอเมตริกจะชวยในการเสรมิสรางสมรรถภาพทางกายใหกับ

นักกฬีา และจาํเปนที่จะตองมุงพฒันาเสรมิสรางในสวนที่เกีย่วของและมีความจําเปนตอกีฬาชนิดนั้น 

เพื่อเปนประโยชนในการนําไปใชในการแขงขัน ซึง่เปนการฝกที่มุงพฒันาเฉพาะมดักลามเนื้อทีม่ีความ

จําเปนตอการเคลื่อนไหว แตจากการวิจัยครั้งนี้พบความแตกตางของความสามารถในการกระโดดเทา

คูในสัปดาหที่ 8 ซึ่งตามทฤษฎีการฝกพลัยโอเมตริกควรพบความแตกตางตั้งแตสัปดาหที่ 4 อาจเนื่องมาจาก

ความคลาดเคลื่อนในการควบคุมการฝกของกลุมทดลองและความเขมขนของโปรแกรมการฝกยังไมดี

เพียงพอ 

 ภายหลงัการวเิคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการกระโดดสูง ในระยะเวลาที่

แตกตางกนัของนกักีฬากลุมทดลอง พบความแตกตางอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ และทําการเปรียบเทยีบ

ความแตกตางรายคู (Multiple comparison) ของความสามารถในการกระโดดเทาคูโดยวิธีของ 

Bonferroni มีคาความสามารถในการกระโดดเทาคูหลงัการฝกสปัดาหที ่4 เทากับ 55.13 เซนติเมตร 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากบั 57.80 เซนติเมตร อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 นักกฬีา

กลุมทดลองทีไ่ดรับการฝกแบบพลัยโอเมตริก จึงมกีารพัฒนาความสามารถในการกระโดดเทาคู ดังเชน 

ผลการวิจัยของบราวน เมยเฮน และโบลิช (Brown, Mayhan ; & Boleach. 1986) ไดศึกษาการฝก

แบบพลัยโอเมตริกตอการกระโดดแตะฝาผนังของนักกีฬาบาสเกตบอลพบวาการฝกแบบพลัยโอเมตริก

สามารถพัฒนาความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนงัโดยใชแขนชวยไดสูงขึ้นหลงัการฝกเปนเวลา 

12 สัปดาห โดยทําการฝกสปัดาหละ 3 วนั ซึง่ความสามารถของการฝกแตละดานของแตละบุคคลใช

ระยะเวลาไมเทากนั โดยทั่วไปแลวการฝกในชวงเวลา 4 – 6 สัปดาหๆละ 3 วนั ก็ทาํใหมีการ

เปลี่ยนแปลงและพัฒนาในเรือ่งของความแข็งแรงและกําลังเพิม่ข้ึน (ศิริรัตน หิรัญรัตน . 2539 : 153) 

 จากผลการทดลองจะพบความแตกตางกนัของผลการฝกระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง 

ภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 แตเมื่อพิจารณาเฉพาะกลุมทดลองแลวจะพบความเปลีย่นแปลงความสามารถ

ในการกระโดดเทาคูของนักกีฬาบาสเกตบอลเพิ่มข้ึนภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 ก็เปนสิ่งที่ชี้ใหเหน็

ความกาวหนารวมทั้งแนวโนมของขอมูลการทดสอบทีอ่าจสูงขึ้นอกี ชี้ใหเหน็ความเปนไปไดที่ตรงกับ

ทฤษฎีพลัยโอเมตริก อาจกลาวไดวาพลัยโอเมตริกชวยพัฒนาความสามารถของกลามเนื้อในการ

กระโดดเทาคูไดจริง 
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ขอเสนอแนะ 
 จากการวิจยัพบวาการฝกซอมบาสเกตบอลตามปกติรวมกับการฝกแบบพลัยโอเมตริกมีผล

ตอความสามารถในการกระโดดเทาคู ดังนั้นหากการฝกซอมกฬีาไดเพิ่มการฝกแบบพลัยโอเมตริกดวย

จะชวยกลามเนื้อมีการพัฒนาพลงัไดดีข้ึน แตควรคํานึงถงึความแข็งแรงของกลามเนือ้เปนพืน้ฐานกอน 

เนื่องจากการฝกแบบพลยัโอเมตริกนัน้ตองอาศยัความแขง็แรงของกลามเนื้อ เพื่อใหสามารถทํากิจกรรม

ตางๆไดโดยไมเกิดการบาดเจ็บและบังเกดิผลดีจากการฝก 

 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 1. ผูเขารับการฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก ควรมีความเขาใจในการทาํงานของกลามเนื้อ

อยางแทจริง จะชวยใหมีอัตราความกาวหนาเร็ว และปลอดภัย 

 2. ควรมีการเปรยีบเทยีบการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่มีผลตอความสามารถในการกระโดด

เทาคูกับนักกฬีาประเภทอื่นที่ตองใชการกระโดดเปนองคประกอบเพื่อใหเกิดการไดเปรียบคูตอสู 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 

 กลุมทดลองทาํการฝกแบบพลัยโอเมตริก เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วนั คือ วนั

จันทร วนัพุธ และวันศุกร ทาํการฝกวนัละ 1 ชั่วโมง โดยใชทาฝกทัง้หมด 4 ทา โดยประยุกตจาก

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกของบอสโก และ โคม ี โปรแกรมการฝกของอนุพงษ  ฉัตรสูงเนิน  

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกของคมสัน เพ็ญภู และแบบฝกกําลงัและความแข็งแรงของโดนัลด 

เอ ชู เพื่อฝกกลามเนื้อตนขาดานหนา กลามเนื้อตนขาดานหลงั กลามเนื้อสะโพก และกลามเนื้อ

นอง ดังนี ้

ทาที่ 1 การกระโดดเทาคู (Double Leg Bounds) แบบเนนความสูง 

 ทาที ่2 บอกซ จัมพ (Box Jump) 

 ทาท ี3 เด็พธ จมัพ (Depth Jump) 

ทาที่ 4 บอกซ จัมพ (Box Jump) และ เด็พธ จัมพ (Depth Jump) 

 

 

สัปดาหที ่ ทาที่ 1 ทาที่ 2 ทาที่ 3 ทาที่ 4 

1 – 2 10 x 3 set 10 x 3 set 10 x 3 set 10 x 3 set 

3 – 4 10 x 3 set 10 x 3 set 10 x 3 set 10 x 3 set 

5 – 6 12 x 3 set 12 x 3 set 12 x 3 set 12 x 3 set 

7 - 8 12 x 3 set 12 x 3 set 12 x 3 set 12 x 3 set 

 
หมายเหต ุ

1. พักระหวางเทีย่ว 1 – 3 นาท ี

2. ถาไมพบความกาวหนาจากการทดสอบหลังการฝกสปัดาหที่ 4 ตองวิเคราะหความหนกั

เบาของโปรแกรมการฝก แลวปรับตามความเหมาะสม 
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ตารางการฝกซอม 

วัน กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

จันทร พลัยโอเมตริก บาสเกตบอล 

อังคาร บาสเกตบอล บาสเกตบอล 

พุธ พลัยโอเมตริก บาสเกตบอล 

พฤหัสบดี บาสเกตบอล บาสเกตบอล 

ศุกร พลัยโอเมตริก บาสเกตบอล 

หมายเหต ุ: ชวงเวลาในการฝกซอม 16.45 – 17.45น. 

 
ตารางการฝกซอมบาสเกตบอล 

วัน กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

จันทร -  ฝกซอมตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

- อบอุนรางกาย 15 นาท ี

-  วิง่(speed)ระยะทาง 15 เมตร 10 เที่ยว 

-  ทกัษะสวนบุคคล 

- เกมส 3v3 และอื่นๆ 

อังคาร 

-  อบอุนรางกาย 15 นาท ี

-  ทกัษะสวนบุคคล 

-  รูปแบบการเลนทมี  

พุธ -  ฝกซอมตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

 - อบอุนรางกาย 15 นาท ี

-  วิง่(speed)ระยะทาง 15 เมตร 10 เที่ยว 

-  ทกัษะสวนบุคคล 

- เกมส 3v3 และอื่นๆ 

พฤหัสบดี 

-  อบอุนรางกาย 15 นาท ี

-  ทกัษะสวนบุคคล 

-  รูปแบบการเลนทมี  

ศุกร -  ฝกซอมตามโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

 - อบอุนรางกาย 15 นาท ี

-  วิง่(speed)ระยะทาง 15 เมตร 10 เที่ยว 

-  ทกัษะสวนบุคคล 

- เกมส 3v3 และอื่นๆ 
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การอบอุนรางกาย (Warm – up) 
  

ในการฝกพลงัระเบิดของกลามเนื้อ (Muscle explosion) ดวยวิธีแบบพลัยโอเมตริกและ

การทดสอบยนืกระโดดสูง จําเปนตองมีการอบอุนรางกายกอนการฝกและการทดสอบ ใหเพียงพอ

กอนทุกครั้ง เปาหมายสาํคญัของการอบอุนรางกายอยูที่อัตราการเตนของหวัใจที่อยูระหวาง 110 -

120 คร้ังตอนาทีโดยประมาณ อุณหภูมิและปริมาณของเลือดจะมาหลอเลี้ยงกลามเนื้อมากขึ้น 

สงผลใหกลามเนื้อพรอมที่จะทํางานหนักขึน้เต็มความสามารถ อยางปลอดภัย โดยมข้ัีนตอนดงันี ้

1. ทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อดวยทาทัว่ๆ ไป 

2. ทําการหมุนแขนทัง้ขางซายและขางขวา ไปดานหนา 20 รอบ และดานหลัง 20 รอบ 

3. ทําการหมุนแขน โดยหมนุแขนขวาไปดานหนา ขณะที่แขนซายหมนุไปดานหลัง 

ปฏิบัติพรอมกันจํานวน 20 รอบ สลับทิศทางเมื่อปฏิบัติเสร็จ 

4. เหวีย่งบิดลาํตัวหนัไปทางซายและขวาสลบักบั  30 คร้ัง พยายามบังคบัไมใหสะโพก

หมุนตามลาํตัว 

5. มือจับบริเวณเขา แลวยอข้ึน - ลงประมาณ 45 องศา แลวยืดขึ้น 20 คร้ัง 

6. วิ่งเบาๆ ในเวลา 5 นาท ีประมาณ 400 เมตร 

7. ตรวจสอบการเตนของชีพจร ประมาณ 110 – 120 คร้ังตอนาที ถามากเกินไปใหเดนิ

เบาๆ กอนเริ่มทําการฝก แตถาเบาเกนิไปใหวิง่หรือกระโดดตบเพิ่มอีก 

8. ในขณะอบอุนรางกายตองคอยสังเกตตนเองอยูตลอดเวลา ไมทาํดวยความเรงรีบและ

รุนแรง ความหนกัเบาใหปรับตามสภาพอากาศของวันทีท่ําการฝก 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 48 

ภาพประกอบการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
 
ทาที่ 1 ทาฝกกลามเนือ้ตนขาดานหนา (Quadriceps) กลามเนือ้ตนขาดานหลัง (Hamstrings) 

กลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) กลามเนื้อสะโพก (Gluteus maximus) กลามเนื้อแขนดานหนา 

(Biceps brachii) และกลามเนื้อหวัไหล (Deltoid) ซึ่งเกีย่วพนักนัในทางออม 

 

ทาที่ 1  กระโดดเทาคู (Double Leg Vertical Jump) แบบเนนความสูง 
 
วิธีปฏิบัติ 
 ทาเริ่มตน ยนืทาตรียมในทา Half – squat แขนปลอยหอยขางลาํตัว ไหลโนมไปขางหนา 

พนจากแนวเขา เหยียดหลัง ยกศีรษะข้ึน 
ขั้นตอนในการปฏิบัติ 
 กระโดดสลับเทาหรือกระโดดเทาคูออกไปขางหนา (Jump Forward) ใชการเหยียดสะโพก

และเหวีย่งแขนไปขางหนา พยายามใหไดความสงูมากที่สุด โดยลาํตวัเหยียดออกเต็มที่กอนที่จะ

ลงสูพืน้ในทาเริ่มตนเพื่อการกระโดดในจังหวะตอไป โดยเนนการเหยยีดตัวขึ้นไปในอากาศมากๆ 

(reach for the sky)  

การฝก ฝก 3 ชุด ชุดละ 10 – 12 คร้ัง พักระหวางชดุ 2 – 3 นาท ี

 

 
 

ภาพประกอบ 1  การกระโดดเทาคู (Double Leg Vertical Jump) แบบเนนความสูง 
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ทาที่ 2 ทาฝกกลามเนือ้ตนขาดานหนา (Quadriceps) กลามเนือ้ตนขาดานหลัง (Hamstrings) 

กลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) กลามเนื้อสะโพก (Gluteus maximus) 

 

ทาที่ 2  บอกซ จัมพ (Box Jump) 
 
วิธีปฏิบัติ 
 ใชกลองทีม่ีความสูงขนาด กวาง x ยาว x สูง = 70 x 70 x 70 เซนติเมตร พื้นรองรับตอง

ออนนุมพอสมควร เชน พืน้หญาหรือเบาะ ยืนแบบผอนคลาย หนัหนาเขาหากลอง หางจากกลอง 

18 – 20 นิ้ว ทิง้แขนลงขางลาํตัว งอเขาเลก็นอย 
ขั้นตอนในการปฏิบัติ 
 เหวีย่งแขนขึน้เหนือศีรษะพรอมกระโดดเหยียดรางกายขึ้นไปในอากาศขางหนาขึน้ไปบน

กลองดวยเทาคู แลวกระโดดกลับสูจุดเริ่มตนอยางรวดเร็ว โดยตองระลึกอยูเสมอวาตองยกเขาและ

เหวีย่งแขนใหนิ้วหัวแมมือต้ังขึ้น เพื่อรักษาสมดุลอยางรวดเร็ว ใหเวลาที่สัมผัสพืน้และกลองนอย

ที่สุด 

การฝก ฝก 3 ชุด ชุดละ 10 – 12 คร้ัง พักระหวางชดุ 2 – 3 นาท ี

 

 
ภาพประกอบ 2  บอกซ จัมพ (Box Jump) 
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ทาที่ 3 ทาฝกกลามเนือ้ตนขาดานหนา (Quadriceps) กลามเนือ้ตนขาดานหลัง (Hamstrings) 

กลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) กลามเนื้อสะโพก (Gluteus maximus) และหลังสวนลาง 

(Latissimus dorsi , External oblique) 

 

ทาที่ 3  เด็พธ จัมพ (Depth Jump) 
 
วิธีปฏิบัติ 
 ยืนแบบผอนคลายบนกลองหันหนาไปหาทิศทางที่จะกระโดด 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 
 ยอเขาทิง้แขนลงขางลาํตัว เหวี่ยงแขนขึ้นเหนือศีรษะ พรอมกับกระโดดเทาคูเหยยีด

รางกายขึ้นไปในอากาศขางหนาอยางรวดเร็วใหสูงที่สุดและไดระยะทางไกลที่สุด ดวยแรงพยายาม

สูงสุด ลงสูพื้นดวยเทาทั้งสองขางพรอมกนั ในทางอเขายอตัว เพื่อผอนแรงกระแทกในการลงสูพืน้ 

แลวกระโดดขึ้นในอากาศอยางตอเนื่องโดยใชเวลาในการสัมผัสพื้นใหนอยที่สุด 

การฝก ฝก 3 ชุด ชุดละ 10 – 12 คร้ัง พักระหวางชดุ 2 – 3 นาท ี

 

 
ภาพประกอบ 3  เด็พธ จัมพ (Depth Jump) 
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ทาที่ 4 ทาฝกกลามเนือ้ตนขาดานหนา (Quadriceps) กลามเนือ้ตนขาดานหลัง (Hamstrings) 

กลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) กลามเนื้อสะโพก (Gluteus maximus) 

 

ทาที่ 4  บอกซ จัมพ (Box Jump) และ เด็พธ จัมพ (Depth Jump) 
 
วิธีปฏิบัติ 
 ใชกลองทีม่ีความสูงขนาด กวาง x ยาว x สูง = 70 x 70 x 70 เซนติเมตร วางเปน

ระยะหางกันพอประมาณ จาํนวน 4 กลอง พื้นรองรับตองออนนุมพอสมควร เชน พืน้หญาหรือ

เบาะ ยืนแบบผอนคลาย หนัหนาเขาหากลอง หางจากกลอง 18 – 20 นิ้ว ทิง้แขนลงขางลําตวั งอ

เขาเล็กนอย 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 
 เหวีย่งแขนขึน้เหนือศีรษะพรอมกระโดดเหยียดรางกายขึ้นไปในอากาศขางหนาขึน้ไปบน

กลองดวยเทาคู แลวกระโดดลงขางหนาอยางรวดเร็ว ทาํซ้ําจนครบจํานวนกลอง 

การฝก ฝก 3 ชุด ชุดละ 10 – 12 คร้ัง พักระหวางชดุ 2 – 3 นาท ี

 

 
ภาพประกอบ 4  บอกซ จัมพ (Box Jump) และ เด็พธ จัมพ (Depth Jump) 

 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
รายนามผูเช่ียวชาญในการตรวจพิจารณาโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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รายนามผูเช่ียวชาญในการตรวจพิจารณาโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 

1. อาจารยเกษม  สุริยกัณฑ  ผูฝกสอนกฬีาบาสเกตบอลมหาวิทยาลยัทักษิณ 

สถานทีท่ํางาน    ภาควิชาพลศึกษาและสุขศกึษา 

     มหาวิทยาลยัทักษิณ 

 

2. ผูชวยศาสตราจารยสนธยา  สีละมาด ผูเชี่ยวชาญทางดานวทิยาศาสตรการกฬีา 

     ของการกฬีาแหงประเทศไทย 

สถานทีท่ํางาน    ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศกึษา 

     มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

3.  อาจารยถนอมศักดิ์  เสนาคาํ  - 

สถานทีท่ํางาน    ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศกึษา 

     มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
แบบทดสอบการยืนกระโดดสูง 
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แบบทดสอบการยืนกระโดดสูง 
(Vertical Jump) 

 
วัตถุประสงค 
  เพื่อวัดพลังของกลามเนื้อขาและการทํางานประสานกนัของกลามเนือ้แขน ขา สายตา 

และการทรงตัวในการกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่ง 

คาความเชื่อมั่น (Reliability) 
 คาความเชื่อมัน่ คือ .94 

วิธีการ  
1. ผูเขารับการทดสอบยืนเหยยีดแขนทาบฝาผนงัแลวแตะทําเครื่องหมายไว ใหสูงที่สุด 

วัดคาความสูงไว 

2. ใหผูเขารับการทดสอบยืนและกระโดดขึ้นไปแตะเหนือตําแหนงทีท่ําเครือ่งหมายไว ให
สูงที่สุด แลววดัคาความสงูจากรอยเครื่องหมายทีย่ืนแตะไว ถงึรอยเครื่องหมายใหม 

3. ทําการทดสอบอยางนอย 3 คร้ัง บันทกึคาทีท่ําไดเปนเซนติเมตร สามารถปดคาเปน

จํานวนเตม็แตไมเกินครึ่งเซนติเมตร 

การนับคะแนน 
 บันทกึคาความแตกตางจากจุดที่ยนืและจดุที่กระโดดเปนเซนติเมตร 

วิธีการปฏิบัติเพิ่มเติม 
1. ไมอนุญาตใหกระโดดสองครั้งติดกันหรือเคลื่อนเทากอนการกระโดด 

2. จุดที่กระโดดขึน้ไปตองเปนจดุสูงสุดที่สามารถกระทําได และอยูในแนวทดลอง 
3. การกระโดดจะตองใหเทาทัง้สองขางพนพืน้พรอมกนั 

4. คาความเชื่อมัน่และความเทีย่งตรงของการทดสอบจะเพิม่ข้ึน หากผูทดสอบได

ฝกซอม จนกระทั่งสามารถกระโดดไดอยางถูกตองกอนการทดสอบ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูทําสารนิพนธ 
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ประวัติยอผูทําสารนิพนธ 
 

ชื่อ  ชื่อสกลุ นายสุรวุฒิ  กาพยเกิด 

วันเดือนปเกดิ 29 กรกฎาคม 2522 

สถานที่เกิด นครศรีธรรมราช 

สถานที่อยูปจจุบัน 7/1 หมูที่ 1 ต.ทุงตําเสา อ.หาดใหญ จ.สงขลา 

สถานทีท่ํางาน โรงเรียนกีฬาจงัหวัดตรัง อ.ยานตาขาว จ.ตรัง 

ไปรษณยีอิเลคโทรนิคส por.surawut@hotmail.com 
 
ประวัติการศกึษา  

 
พ.ศ.2541 
 

มัธยมศึกษาตอนปลาย 

จากโรงเรียนหาดใหญวทิยาลัย อ.หาดใหญ จ.สงขลา 

 
พ.ศ.2545 
 

วิทยาศาสตรบัณฑิต (วทิยาศาสตรการกฬีา) 

จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 
พ.ศ.2551 
 

วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วิทยาศาสตรการกีฬา) 

จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 


	ปก
	บทคัดย่อ
	บทที่ 1
	บทที่ 2
	บทที่ 3
	บทที่ 4
	บทที่ 5
	บรรณานุกรม
	ภาคผนวก
	ประวัติผู้วิจัย

