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       การวิจยัครั้งนี้มีความมุงหมายเพื่อศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบ           

พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และการฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสั้นอยางเดียวที่มี  

ตอความเร็ว และกําลงักลามเนื้อขา และเปรียบเทียบความเร็วในการวิง่ระยะทาง 100 เมตร และกาํลัง

กลามเนื้อขาของกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลยัโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้น กบักลุม

ที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดียว  
            กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย สถาบนัการพลศึกษาวทิยาเขตลําปาง ที่ผานการเรียนวชิา  

กรีฑา 1 มาแลว จาํนวน 30 คน ซึง่ไดมาโดยวิธีการเจาะจงเลือกจากสถิติเวลา แบงกลุมตัวอยางเปน         

2 กลุม ๆ ละ15 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝก         

วิ่งระยะสั้น กลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดียว โดยใชเวลาในการฝกตาม

โปรแกรมการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 2 ชัว่โมง และมีการทดสอบความสามารถ

ใน การวิง่ระยะทาง100 เมตร และยืนกระโดดไกล กอนการฝก และหลงัการฝกในสัปดาหที่ 2, 4, 6 

และ 8 แลวนําผลเวลา และระยะทางที่ไดจากการทดสอบมาหาคาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way Analysis of Variance ) และเปรียบเทียบเปนรายคู โดย

วิธีของตูก ี(Tukey) 

                 
          ผลการวิจัยพบวา 
          1. กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกวิง่ระยะสั้น และกลุมที่      

ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสัน้อยางเดียวมีคาเฉลีย่ของเวลาที่ใชในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร 

และคาเฉลี่ยของระยะทางในการยืนกระโดดไกล ภายในกลุมกอนการฝกกับภายหลังการฝก สัปดาห    

ที่ 8 มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05  

              2. กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกวิง่ระยะสั้น กับกลุมที่ฝก

ดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสั้นอยางเดยีวมีคาเฉลีย่ของเวลาที่ใชในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร และ

คาเฉลี่ยของระยะทางในการยืนกระโดดไกล ระหวางกลุมภายหลงัการฝก เปนเวลา 8 สัปดาห ไมมี

ความแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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       This research aims to study by comparing the effect of muscular leg power in 

sprinting and 100 metres running between using Plyometric training with sprint training    

and practicing with single(only) sprint training.  

       The pilot groups are thirty of male students at Institute of Lampang Physical 

Education Campus who have already studied of track and field 1 course with purposive 

random sampling.They are chosen by selecting from the best timing statistics and divided 

into two groups. Fifteen students are in group 1 and are trained by using Plyometric and 

sprint training. Group 2 students are trained by using sprint training only. The program of 

training set up for eight weeks. They are trained two hour a day and three days a week.   

The testing is in week two, four, six and eight. The tests are pre and post training, 100 

metres running and standing board jump. The results of testing can be used to define mean, 

standard deviation, one-way analysis of variance and Tukey ‘s altermate test. 

 

       It was found as follows: 

   1. From the study of each group before entering the program in the first week and 

after following the program for eight weeks, the result shows that there is the different of the 

speed and muscular legs power. They perform better than before at the average of .05 

2. When comparing between two groups, the research does not show the different of  

the speed and muscular leg power at the average of .05 
 



ประกาศคุณูปการ 
 

               ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลงไดอยางสมบูรณ เพราะไดรับความกรุณา ความชวยเหลอื     

อยางดียิง่จากอาจารย ดร.พชัรชศักดิ์ ธัญประจัญบาน ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ      
ผูชวยศาสตราจารยแผน เจียระนัย กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ผูชวยศาสตราจารยเจียมศักดิ์    
พานิชชัยกุล ทําหนาทีก่รรมการสอบปรญิญานิพนธทีแ่ตงตั้งเพิ่มเติม พรอมทั้งอาจารย ดร.ไวพจน      

จันทรเสม ผูทรงคุณวุฒิภายนอกจากสถาบันการพลศึกษา ที่ไดใหความกรุณา ใหคําปรึกษาให

ขอเสนอแนะในการแกไขปรับปรุงขอบกพรองตาง ๆ ในการทาํปริญญานพินธของผูวิจัย จนทําให    

ปริญญานิพนธฉบับนี้มีความถูกตอง มีคุณคาทางดานวิชาการ ผูวิจยัขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสงู   

ไว ณ โอกาศนี ้                     
              ผูวิจยัขอกราบขอบพระคุณอาจารยทกุทานที่มีสวนชวยเหลือในการทาํปริญญานพินธในครั้งนี ้

ขอขอบพระคุณทานผูเชี่ยวชาญ ที่ไดใหความกรุณาชวยเหลือตรวจสอบ แกไขเครื่องมือในการทาํวิจัย 

ขอขอบพระคุณอาจารยมนตรี ราชเนตร ที่ไดใหคําปรึกษาชี้แนะเกี่ยวกับคอมพิวเตอร และสถิติทีใ่ชใน   

การวิจยั รวมทั้งนักศึกษาชายระดับปริญญาตรีโปรแกรมพลศึกษา ชัน้ปที ่1 ชัน้ปที ่2 และชั้นปที ่ 3    

ทกุคนที่ใหความรวมมือเปนอยางดีในการทดลอง 
              คุณคา คุณประโยชน และความดีใด ๆ ที่เกิดจากปริญญานพินธฉบับนี ้ผูวิจัยขอมอบให           

แดคุณพอทองมาก คุณแมนติย โพธิ์มี ที่ใหการสนับสนุน อีกทั้งแรงใจอนัยิง่ใหญใหกบัผูวิจัย ตลอดจน       

ผูที่ใหความชวยเหลือในการทํางานวิจยัทกุทาน ในการทาํปริญญานพินธฉบับนี้จะสาํเร็จลงมิไดถาขาด

ความชวยเหลอื  และกาํลังใจจากคุณสุรีรัตน โพธิ์ม ีและลูก ๆ ตลอดจนครอบครัวโพธิ์มทีุกคนที่คอยให

กําลังใจจนทําใหการทําปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงลงดวยด ี
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บัญชีตาราง (ตอ) 
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  และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับ 

  การฝกวิง่ระยะสั้น............................................................................................ 
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  คาเฉลีย่ระยะทางในการยนืกระโดดไกล ของกลุมทดลองที ่1 ฝกดวยโปรแกรมการ 

  ฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้น ตามชวงเวลาของการทดสอบ  
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  คาเฉลี่ยระยะทางในการยนืกระโดดไกล ของกลุมทดลองที ่1 ฝกดวยโปรแกรม 
  การฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ในแตละสัปดาห.................. 

 

 

  69 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
             ปจจบัุนนีก้ารกฬีาของประเทศไทยเจริญกาวหนามากกวาแตกอนมาก ซึง่เหตุมาจากในกฬีา

แตละประเภทไดนําเอาหลักวิทยาศาสตรการกีฬาเขามามีสวนรวมในการจัดกิจกรรมกีฬา เพื่อที่จะ

พัฒนาไมวาจะเปนการเตรียมตัว กอนการแขงขัน ระหวางการแขงขนั และหลังการแขงขัน การนําเอา

ความรูทางดานวทิยาศาสตรการกีฬาเขามาพฒันาทาํใหนกักฬีามีความสามารถในการเลนกีฬามาก

ยิ่งขึ้นรวมถงึการนําเอาเทคโนโลยใีหม ๆ และหลักการตาง ๆ ตลอดจนความรูใหม ๆ มาทดลองใชกบั

นักกฬีาตลอดเวลา การวิ่งระยะสัน้นกักีฬาตองวัดกนัดวยสถิติ นักกฬีาตองมีการฝกซอม ตองมีความ

อดทนในการฝกซอมอยางสงู ตองการความเร็ว ความแขง็แรงความทนทาน ความคลองแคลววองไว 

และการประสานงานกนัอยางดีของระบบประสาท กลามเนื้อ และอวยัวะที่ใชในการเคลื่อนไหว         

ในการวิ่ง การกาวเทา การลอยตัวในอากาศ และการวางเทาสมัผัสพืน้ ตามเปาหมายใหไดระยะทาง   

ที่ไดสถิติ เร็วกวา ก็สามารถจะไดเปรียบคูแขงขันเพราะมีการกาํหนดเวลาเปนสถิติเปนตัวกาํหนด 

ฉะนัน้นกักีฬาก็ตองมี กลามเนื้อทีม่ีความแข็งแรง กลามเนื้อที่มกีารยืดออก และหดตวัเขาไดอยางดี

โดยเฉพาะในสวนของกลามเนื้อนองกลามเนื้อหนาแขง กลามเนื้อขาทอนบน กลามเนื้อหนาขา

ดานหนา และดานหลัง กลามเนื้อสะโพก กลามเนื้อทอง กลามเนื้อหนาอก และกลามเนื้อหัวไหล

ตลอดจนเอ็นตาง ๆ ที่เกี่ยวของ ซึ่งเปนกลามเนื้อหลักในการวิ่งเพื่อใหไดสถิติที่ดีทีสุ่ด                                       
         การฝกความแข็งแรงเปนสวนหนึ่งของการฝกในนกักฬีาในยุค กรีกโบราณ เมื่อ 2500 ปกอน

เพราะมหีลักฐานคือ หนิ (carved stores) หลายขนาดทีพ่บในสนามกฬีาโอลิมเปย (Olympia) ซึ่งเชื่อ

วานักกฬีากรีกโบราณนาํมาใชในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ จนมาถึง 60 ป ที่ผานมาความ

เจริญทางวทิยาศาสตรมีมากขึ้น ก็ไดมีการพัฒนาโปรแกรมการฝกเพือ่ความแข็งแรงมากยิง่ขึ้น 

           ชนินทร วรรณมณี  (2549: 1) ไดกลาวไววา การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยเฉพาะ

กลามเนื้อที่อยูสวนลางเปนหลัก ซึ่งจะทาํใหนกักฬีามีขีดความสามารถเพิ่มข้ึนกวาเดมิ ตลอดจนนกักีฬา

เองก็ตองมีระเบียบวนิัยในตนเองเกี่ยวกับการฝกซอม จะตองมีรูปแบบที่แนนอนเปนขั้นตอนอยางชัดเจน 

ผูฝกสอนกม็ีบทบาทที่สําคญัมากในการจัดรูปแบบของการฝกซอมใหกับนักกฬีารวมไปถึงการนาํเอา

หลักการหรือเทคนิควธิีการใหมนาํมาฝกใหนกักฬีาของตนเอง เพื่อใหนักกฬีาของตนมีประสิทธิภาพและ 

มีการพฒันาตอไป  

              การที่จะทําลายสถิติของกฬีาตาง ๆ นัน้ ไมใชแคเพียงคนเรามีความแข็งแรง (strength) และ

ความอดทน (endurance) เพิ่มข้ึนเทานัน้ แตการมีความเร็วเพิ่มข้ึนก็มคีวามสาํคัญมาก เชื่อวาความเร็ว



 

 

2 

เกิดขึ้นไดเพราะประสิทธิภาพในการถายทอดสัญญาณประสาทที่บริเวณ (neuromuscular junction)     

มีสูงขึ้น การฝกกลามเนื้ออาจทําใหพืน้ที่สัมผัสระหวางปลายประสาท และกลามเนื้อ (motor and plate) 

มีมากขึน้ ทําใหการถายทอดสัญญาณประสาทเกิดขึ้นไดดี และรวดเร็ว อันเปนผลตอกลามเนื้อสามารถ

ตอบสนองตอการกระตุนของประสาทไดเร็วขึ้น   

            เจริญ กระบวนรัตน  (2545: 41) ไดกลาวไววา นอกเหนอืจากความแข็งแรงของกลามเนื้อแลว

ทาทางการวิ่งที่ถูกตองคือ องคประกอบ ทีสํ่าคัญอีกประการหนึ่งของการฝกความเรว็ที่จะละเลยหรือ

มองขามมิได ผูฝกสอนกฬีาที่ดีจะตองมีความละเอียด และพิถพีิถนัในการสอนหรือแนะนาํทาทาง     

การเคลื่อนไหว เชน การกาวเทา การยกเขา การตวัดสนเทา การวางเทาสมัผัสพืน้ ใหนักกีฬาไดฝก

ปฏิบัติจนเกิดเปนทกัษะอัตโนมัติทีถู่กตองในการเคลื่อนไหว สงผลใหการพัฒนาความเร็วเปนไปอยาง   

มีประสิทธิภาพ  

      พลัยโอเมตริก (Plyometric) หมายถึง การฝกหัด หรือการออกกําลังกายที่มวีัตถุประสงค   

เพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหว เพื่อทาํใหเกิดประเภทของการเคลื่อนไหว

แบบรวดเร็วมกัใชการฝกกระโดด และการฝกแบบงอเขา (Depth Jump) แตพลัยโอเมตริกอาจรวมถึง

การฝกหรือการออกกําลังกายแบบใด ๆ ก็ได ที่ใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยืด-เหยียด (Stretch reflex)    

เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว “การออกกําลงักายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐาน   

มาจากความเชื่อที่วาการเหยียดออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัว จะทาํใหเกิดผลตอ   

การหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากยิง่ขึ้น การทีก่ลามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วมากเทาใด ก็ยิ่งมี       

การพัฒนาแรงหดตัวของการหดสั้นเขาทันทีไดมากยิ่งขึ้นเทานัน้ ฮูเบอร (Huber. 1987: 34) 

            การแขงขันกฬีาในประเภทกรีฑาเปนกิจกรรมประเภทหนึง่ที่ตองวัดกนัตรงที่สถิติของนักกฬีา 

ประสิทธิภาพการแขงขันกรฑีาแตละประเภทนัน้จะขึ้นอยูกับทกัษะความสามารถความสมบูรณ

ทางดานรางกาย จิตใจ การฝกซอมที่สม่ําเสมอ อยางถกูตองตามหลกัการ วิธีการฝก และสิ่งที่สําคญั

จะตองจัดโปรแกรมการฝกใหสอดคลอง และตรงตามเปาหมายที่วางไว การฝกซอม ในการสรางเสริม

กลามเนื้อทางดานความแข็งแรงความยืดหยุนของกลามเนื้อรวมทั้งความเร็วของการหดตัวของ

กลามเนื้อทีท่าํใหเกิดพลงั และเสนเอน็ตลอดจน องคประกอบของรางกายที่มีผลตอการเลนกีฬา        

ในการวิ่ง เพื่อใหไดมีสถิติทีดี่ที่สุด และมีประสิทธิภาพมากที่สุด รวมทั้งความรูที่ไดจากการเขาอบรม    

ผูฝกสอน หลกัสูตรสหพนัธกรีฑานานาชาติในหลักสูตรตาง ๆ ความรูที่ไดรับจากการเขาอบรม และ

ประสบการณตาง ๆ จึงเห็นวาการฝกดวยโปรแกรมแบบพลัยโอเมตริกเปนวธิีการที่เหมาะสําหรับการฝก

เพื่อพัฒนาความเร็ว และกําลังกลามเนื้อขาในการวิง่ระยะสั้นของนักกฬีา 
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               จากเหตุผลดังกลาวขางตนผูวิจยัจึงมีความเชือ่วาถานาํการฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบ 

พลัยโอเมตริกมาทาํการฝกควบคูกับโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสัน้จะสามารถพฒันาสมรรถภาพทาง   

กลไกล และพฒันาประสทิธภิาพความเร็ว และกําลังกลามเนื้อขาของนกักีฬาได  

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
               1. เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะ

ส้ัน และการฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดยีวทีม่ีตอความเร็ว และกาํลงักลามเนื้อขาของ

นักศึกษาชาย สถาบนัการพลศึกษาวทิยาเขตลําปาง 

 2. เพื่อเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร และกําลงักลามเนื้อขา ระหวาง

การฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิง่ระยะสั้น และการฝกดวยโปรแกรม

การฝกวิง่ระยะสั้นอยางเดยีว    

 
ความสําคัญของการวิจัย 

  ในการศึกษาครั้งนี้ทาํใหทราบผลของการฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคู

กับการฝกวิ่งระยะสัน้ และโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสัน้อยางเดียว ทีม่ตีอความเร็ว และกําลงักลามเนื้อ

ขา ของนกัศึกษาชาย อีกทัง้ยังจะไดนาํผลการศึกษาไปพัฒนาการเรียน การสอน ในวิชา พลศึกษา ใน

สวนที่เกีย่วของ และพัฒนาความสามารถของนักกีฬาในการวิง่ระยะสัน้ ซึง่จะเปนประโยชน และเปน

แนวทางสาํหรับการศึกษาคนควาตอไป 

 

ขอบเขตของการวิจัย    
          ประชากรที่ใชในการวิจยั  
            ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักศกึษาชาย สถาบันการพลศึกษาวทิยาเขตลําปาง 

ที่ผานการเรียน วิชา กรีฑา 1 มาแลว จํานวน 60 คน                                                                       
              กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยั 
                 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี ้เปนนักศึกษาชาย สถาบนัการพลศึกษาวทิยาเขต

ลําปาง ที่ผานการเรียน วิชา กรีฑา 1 มาแลว จาํนวน 30 คน โดยวิธกีารเจาะจงเลือกจากสถิติเวลา      

ที่ผูเขารับการทดสอบสามารถวิ่งไดจากอันดับที ่1 ถงึอนัดับที ่30 เปนกลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัย                                 
        ตัวแปรที่ศกึษา                                                                                                               
               1. ตัวแปรอิสระ ไดแก 

                        1.1 โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ 
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                        1.2 โปรแกรมการฝกวิง่ระยะสั้นอยางเดยีว    

                   2. ตัวแปรตาม ไดแก  

                        2.1 ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร 

                         2.2 กําลงักลามเนื้อขา   
          ขอตกลงเบื้องตน  
              ผูวิจัยไมสามารถควบคุมเร่ืองการรับประทานอาหาร การพักผอน การออกกําลงักาย  

และการเขารวมกิจกรรมพลศึกษาอืน่ ๆ ของกลุมตัวอยางที่เขารวมโครงการวิจยัในครั้งนี้                                               
         นิยามศัพทเฉพาะ 
               พลัยโอเมตรกิ หมายถึง การออกกําลงักาย หรือการฝกบริหารรางกายที่ใชกําลงัความ

แข็งแรง และความรวดเรว็ในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อเคลื่อนไหวอยางฉับพลันซึง่การฝกสามารถ

กระทาํไดหลายรูปแบบ เชน การฝกกระโดด และการเขยงเปนตน 

               การฝกแบบพลัยโอเมตรกิ หมายถึง การฝกกลามเนือ้เพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงของ

กลามเนื้อเขากับความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อใหเกดิพลังของกลามเนื้อโดยวิธกีารกระโดด 

การเขยง แบบตาง ๆ  

               การฝกวิ่งระยะสั้น หมายถึง การฝกซอมตามโปรแกรมการฝกซอมวิ่งระยะสั้น ตามที่

ผูวิจัย ไดสรางขึ้นโดยกาํหนดไวใน ภาคผนวก ก 

              ความเรว็ หมายถงึ ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่จากทีห่นึง่

ไปอีกที่หนึ่งในเวลาที่นอยที่สุด ในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร 

              กําลงักลามเนื้อขา หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อขาที่ทาํงานหรือหดตัวอยาง

แรง และรวดเร็วในเวลาทีจ่ํากัดในการยืนกระโดดไกล 

     นักศกึษา หมายถงึ นักศึกษาชาย  สถาบนัการพลศึกษาวทิยาเขตลําปาง ที่ผาน        

การเรียน วิชา กรีฑา 1 มาแลว    

                  วิ่งระยะสั้น หมายถงึ การวิ่งในระยะทาง 100 เมตร โดยใชเวลาในการวิง่จากจุดเริ่มตน

จนถงึเสนชัยระยะทาง 100 เมตร ไดนอยที่สุดของผูเขารับการทดสอบ 

     เวลา หมายถงึ สถิติของนักศึกษาชาย กลุมตัวอยาง กอนการฝก และหลังการฝกซอม

แลวทําการทดสอบสถิติในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

  

 
  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สมมุติฐานของการวิจัย                                                                                                
           ผูที่รับการฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ มีความเรว็

ในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร และมีกําลงักลามเนื้อขา ดีกวาผูที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสั้น

อยางเดยีว 
 

ตัวแปรตาม 

ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร 
กําลังของกลามเน้ือขา 

  ตัวแปรอิสระ 

ทดสอบการวิง่ระยะทาง 100 เมตร กอนการฝก     
และหลังการฝกในสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 

ทดสอบกําลังกลามเนื้อขา กอนการฝก และหลังการฝก
ในสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 

 

โปรแกรมการฝก   
วิ่งระยะสั้น 

โปรแกรมการฝกแบบ    
พลัยโอเมตริกควบคูกับ 
การฝกวิ่งระยะสั้น 



บทที่ 2 
เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
           ทําการศึกษาเอกสาร และสรุปงานวิจัยที่เกี่ยวของทัง้ในประเทศ และตางประเทศเพื่อใชเปน

แนวทางในการสนับสนนุการศึกษาครั้งนี ้พอสรุปไดดังนี ้

          เอกสารที่เกี่ยวของกับการคนควา 

                  1. ความรู และความหมายเกี่ยวกับพลยัโอเมตริก (Plyometric) 

               2. หลกัการฝกแบบพลัยโอเมตริก  

                 3. หลกัการพฒันาพลังกลามเนื้อ 

             4. หลกัการในการฝกซอม 

                5. หลกัการฝกความเร็ว และความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ   

                6. หลกัการสรางความแขง็แรงของกลามเนื้อ 

            7. งานวิจัยในตางประเทศ 

                8. งานวิจัยในประเทศ 

 

1. ความรู และความหมายเกี่ยวกับพลัยโอเมตริก (Plyometric) 

 ในชวง10 ป ทีผ่านมา ไดมีการคิดคนแบบฝกที่ไดพลงักลามเนื้อข้ึนมาใหมซึ่งเปนการออก

กําลังกายแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric) และกลายเปนทีน่ิยมในกลุมผูฝกสอนกรีฑาทัง้ประเภทลู

และประเภทลานตลอดจนกฬีาประเภทอื่น ๆ อีกมากการฝกแบบนี้เปนการนาํเอาเทคนิคตาง ๆ             

ที่ทนัสมัยมารวมใชในการฝกรูปแบบใหม ๆ ซึ่งมีผูไดใหคําจํากัดความของพลัยโอเมตริก (Plyometric) 

ดังตอไปนี้ 

           พลัยโอเมตรกิ (Plyometric) มาจากภาษา กรีก คือ Plethyein และมีความหมายวาเพิ่ม   

มากขึ้นหรือมาจากรากศัพทภาษา กรีก ทีว่า Plio หมายถึง เพิ่มข้ึนมากขึ้นอีกรวมกบัคําวา Metric            

ซึ่งหมายถึงการวัดขนาดหรือระยะ (Measure) ตามที่เขาใจในปจจุบัน การออกกําลงักาย                

แบบพลัยโอเมตริก (Plyometric) จึงหมายถึง การออกกาํลังกายหรือการฝกบริหารกายที่รวมไว          

ซึ่งกาํลัง ความแข็งแรงและความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อการเคลื่อนไหวอยางฉบัพลัน

ลักษณะของการฝกสามารถกระทาํไดหลายรูปแบบ เชน การฝกกระโดด (Jump Training)              

และ เขยง (Hopping)ในรูปแบบตาง ๆ กนั เพื่อพฒันาสวนลางของรางกาย (Lower Extremities)                

(เจริญ กระบวนรัตน.  2538: 119) นอกจากนัน้ พลัยโอเมตริกเปนการออกกําลงักายที่มีการเคลื่อนไหว
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ดวยแรงสูงสุด และใชเวลานอยที่สุด โดยมกีารยืดตัว (Pre-stretch) ของกลามเนื้อออกเล็กนอยกอนที่

จะมีการหดตัวของกลามเนื้ออยางรวดเร็วกอใหเกิดพลงัของกลามเนื้อ ซึ่งพลงั (Power) ก ็คือ           

ความแข็งแรง (Strength) รวมกับความเร็ว (Speed) ชู (Chu.  1992: 80)  

          พลัยโอเมตริก (Plyometric) หมายถึง การฝกหัด หรือการออกกําลังกายที่มวีัตถุประสงค   

เพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหวเพื่อทาํใหเกิดประเภทของการเคลื่อนไหว

แบบรวดเร็วมกัใชการฝกกระโดด และการฝกแบบงอเขา (Depth Jump) แตพลัยโอเมตริกอาจรวมถึง

การฝกหรือการออกกําลังกายแบบใด ๆ ก็ไดที่ใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยืด-เหยียด (Stretch reflex)    

เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว “การออกกําลงักายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐาน   

มาจากความเชื่อที่วาการเหยียดออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัว จะทาํใหเกิดผลตอ   

การหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากยิง่ขึ้น การทีก่ลามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วมากเทาใด ก็ยิ่งมี      

การพัฒนาแรงหดตัวของการหดสั้นเขาทันทีไดมากยิ่งขึ้นเทานัน้” ฮูเบอร (Huber.  1987: 34)             

การเพิม่ความแข็งแรงในการหดตัวของกลามเนื้อซึ่งมีความเห็นวาการเกิดมาจากการยืดของกลามเนื้อ 

สปนเดิล (Spindle) ซึ่งเกี่ยวของกับปฏิกิริยาประสาทสมัผัสของกลามเนื้อเรียกวา มัยโอเทติก รีเฟล็กซ 

(Myotatic Reflex) และนําไปสูการเพิม่ความถี่ของการกระตุนหนวยยนต (Moter unit) เชน เดยีวกบั

การเพิม่จํานวนของการกระตุนหนวยยนต (Clutch , McGown and Bryce.  1983: 54) 

           ชู และพลัมเมอร (อนุพงษ ฉัตรสงูเนิน.  2544: 8; อางองิจาก Chu and Plummer.  1984: 

31) แนะนาํวา การฝกแบบพลัยโอเมตริก ชวยพฒันาระบบประสาท และกลามเนื้อ นัน่ คือ พลัยโอ

เมตริก กระทําเหมือนเครื่องมือหรือส่ือของการฝกระบบประสาท และกลามเนื้อเพื่อใชตอบโตอยางเร็ว 

และอยางแรงระหวางการยดืกับการหดของการกระทาํนั้น ๆ การหดตัวแบบสั้นเขาอยางมีประสิทธิภาพ

ในการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric) นําไปสูการทาํงานรวมกนัแบบพรอม ๆ กนั ของ

หนวยยนต และการรวมตวักนัทาํงานของหนวยยนตใหญข้ึนไดงายขึน้อกีดวย โดยผาน ไมโอเทติค 

รีเฟล็กซ (Myotatic reflex) ผลลัพธของการฝกพลัยโอเมตริก อาจเพิ่มแรงเชนเดียวกับการเพิม่ความเร็ว 

และการเพิม่ความเรว็กับความแข็งแรง ก็คือพลังระเบิดของกลามเนื้อ                       

           บอสโก และลนัดิน และคณะ (อนพุงษ ฉัตรสูงเนนิ.  2544: 8; อางองิจาก Bosco.  1982: 53; 

Lundin and Others.  1986: 17) ชี้ใหเหน็วาการฝกพลัยโอเมตริก ยกระดับความเหมาะสมในการรับ

ความรูสึก จึงทําใหเกิดการปรับปรุงความทนตอการเพิม่น้ําหนกัถวงในการเหยียดกลามเนื้อออกไปได

มากขึ้นการทนตอน้ําหนักถวงของการเหยยีดกลามเนื้ออาจสรางรีเฟลก็ซเหยียด ใหแข็งแรงขึ้นทาํให

เหยยีดกลามเนื้อไดมากขึ้น  

          นักสรีรวทิยาการออกกําลงักาย ผูฝกสอน และนักวิจัยตางยอมรับโดยทั่วกนัวาผลทีดี่ที่สุด 

ของการออกกาํลังกายแบบพลัยโอเมตริกเกิดขึ้น เมื่อไดเขาไดรวมในโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักที่ดีมา
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กอนการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนือ้เปนสิ่งที่ตองกระทาํมากอนการใชโปรแกรมพลัยโอเมตริก

เพื่อทาํใหเกิดความเร็วและความแข็งแรง ซานโตส (อนพุงษ ฉัตรสูงเนิน.  2544: 8; อางองิจาก Santos.  

1986: 47) กลาววา “ ถาปราศจากโปรแกรมสรางความแข็งแรงพื้นฐานแลวขาหรือแขนของนกักีฬาจะ

ไมสามารถทนตอแรงที่เกิดขึ้นอยางมากเกนิไปของพลัยโอเมตริกได” การรวมการฝกดวยน้าํหนักกบั 

พลัยโอเมตริก (Weight and Plyometric) ชวยเพิ่มความหลากหลาย และเพิ่มพูนการฝกความแข็งแรง

นําไปสูการพฒันากลามเนือ้ 

           ราวดเทเบิล (Roundtable.  1986: 14) ไดกลาวไววาตามธรรมชาติการออกกําลังกาย    

แบบพลัยโอเมตริกเปนการออกกําลงักายแบบไมใชออกซิเจนและมกีารหดตัวของกลามเนื้อสูงสุด    

และมีแรงพยายามเกิดขึ้นทกุครั้ง จากการศกึษาหลายเรื่องไดแนะนาํวาการออกกาํลังกายแบบ             

พลัยโอเมตริกควร ฝก 2 วนัตอสัปดาห ใชเวลาแตละครัง้ไมเกนิ 30 นาท ีผลลัพธทีป่ระสบผลสําเร็จ  

ตองกระทาํ 2-4 เที่ยวทาํซ้าํแตละเที่ยว 5-10 คร้ัง พกัระหวางเทีย่วอยางนอย 3–5 นาที              

            โนวคอฟ (Noakov.  1987: 60) แนะนาํวาความสงูที่เหมาะสมสาํหรับน้ําหนกัตัว 70 กิโลกรัม 

ถึง 90 กิโลกรมั คือ 70 เซนติเมตร น้ําหนกัตัวที่ตํ่ากวา 70 กิโลกรัมควรใชความสงูระหวาง 75 ถงึ 95 

เซนติเมตร สวนความสูง 50 เซนติเมตร มีความเหมาะสมกับน้าํหนักตัว100 กิโลกรัมหรือมากกวานี ้

การมีความสูงที่ตํ่ากวาเพื่อชวยปองกันการบาดเจ็บจากระบบประสาทและกลามเนื้อเขาไดแนะนาํวา 

การฝก 4 สัปดาห สําหรับการกระโดดวนัเวนวัน และความสูงเปลีย่นไปทุกครั้ง จํานวนเที่ยวทีเ่หมาะสม

คือ 2-4 เที่ยว และทําซ้าํเที่ยวละ 10 คร้ัง 

          สเปยร (อนพุงษ ฉัตรสูงเนิน.  2544: 9; อางอิงจาก Spear.  1990: 67) กลาวถึงประโยชน

และขอควรระวังในการฝกพลัยโอเมตริกเพราะการฝกทีไ่มถูกตองอาจนําไปสูการบาดเจ็บ ของ

กลามเนื้อ และขอตอสวนตาง ๆ ของรางกาย และไดเสนอแบบฝกพลยัโอเมตริกสําหรับขา เชน การ

กระโดดสลับเทา (Skipping) ใชระยะทาง 100 เมตร สวนการกระโดดแบบจิงโจใชระยะทาง 50-75 

เมตร ซึ่งจะชวยพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) และกลามเนื้อตนขา

ดานหลัง (Hamstrings) กลามเนื้อนอง ขอเทา ตามลาํตัวสวนแขนใหใชดันพืน้แบบสปงตัวลอยอยูใน

อากาศ และลงสูพืน้ที่เปนเบาะทาํ 1 ชุด จาํนวน 10-30 คร้ัง จะชวยใหเกิดพลังระเบดิของกลามเนือ้ตน

แขนดานหลัง (Triceps) เปนตน 

 เฮดริค (Hedrick.  1994: 33-39) แนะนําใหฝกพลัยโอเมตริกหลังจากการฝกวิง่เร็วและ    

การฝกดวยน้าํหนกัมาแลว 4-6 สัปดาห 

          ชานซ (วัชระ สอนดี.  2551: 22; อางอิงจาก Chance.  1995: 16-23) ไดกลาวไววา การออก

กําลังกายแบบพลัยโอเมตริกวาเปนการเหยียดตวัออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัวจะทาํ

ใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากขึ้น การที่กลามเนื้อเหยยีดตัวออกเร็วเทาใดก็ยิง่มี
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การพัฒนาแรงหดตัวสัน้เขาทันทีมากยิง่ขึน้เทานั้น ดังนัน้การฝกพลัยโอเมตริกจึงมีเปาหมายเพื่อเชื่อม

ระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วของการเคลื่อนไหวซึง่ก็คือการพฒันาพลงักลามเนือ้

นั่นเอง 

           อัลเลอไฮลิเกน (Allerheiligen.  1995: 26-31) และวาเธน (Wathen.  1993: 435-446) 

ไดเสนอแนะวธิีการทดสอบความแข็งแรงในระดับที่ฝกพลัยโอเมตริก ตอไปได โดยมีเกณฑดังนี ้

สวนลางของรางกาย-สามารถแบกน้ําหนกัยอตัวได 1.5-2.5 เทาของน้าํหนกัตัวหรือแบกน้ําหนัก       

ยอตัวดวยน้ําหนกัขนาด 60% ของน้ําหนกัตัวได 5 คร้ัง ภายในไมเกนิ 5 วินาท ี 

            สนธยา สีละมาด  (2547: 305-306) ไดกลาวไววา ในการปฏิบัติทักษะทางการกีฬาสวนใหญ

กลามเนื้อจะมกีารหดตัวแบบเอกเซนทริก (Eccentric) และตามดวยการหดตัวของกลามเนื้อ         

แบบคอนเซนทริก (Concentric) อยางรวดเร็วซึ่งเปนลักษณะการทํางานที่มีความเจาะจงและตองการ

สมรรถภาพทางกายที่เฉพาะเจาะจงทางดานพลงัระเบดิ (Explosive Power) หรือความสามารถในการ

ใชความแข็งแรงเอาชนะแรงตานทานไดดวยความเร็ว (Speed-strength) ความเรว็ และความแข็งแรง

เปนสมรรถภาพทีพ่บไดหลากหลายรูปแบบในการเคลื่อนไหวของนกักฬีา การผสมผสานกนัของ

ความเร็ว และความแข็งแรงจะเกิดเปนพลงั หลายปมานีผู้ฝกสอน และนักกฬีาพยายามปรับปรุงพลัง

เพื่อที่จะเพิม่ความสมบูรณทางกายใหสูงขึน้ การออกกาํลังกายทีม่ี การกระโดด (Jump) กระโดดลง

ดวยเทาเดิม (Hops) กระโดดลงดวยเทาตรงขาม (Bound) ถูกนํามาใชอยางหลากหลายรูปแบบ       

ในการที่จะเพิม่ความสมบูรณทางการกฬีาปจจุบันวิธกีารฝกพลงัหรือพลังระเบิดดงักลาวจะถูก  

เรียกวา “พลัยโอเมตริก” (Plyometric) 

            จากการศึกษาสรุปไดวาพลัยโอเมตริกคือ การฝกกลามเนือ้ในลักษณะทีก่ลามเนื้อเกิด      

การหดตัวแบบความยาวเพิม่ข้ึนกอนแลวจึงหดสัน้แบบความยาวลดลงอยางฉับพลันโดยมีรูปแบบ  

การฝกอาทิ เชน การฝกกระโดด (Jump Training) และเขยง (Hopping) ในรูปแบบตาง ๆ กัน          

การเตรียมตัวที่จะฝกพลัยโอเมตริกควรทาํการฝกดวยน้าํหนักเสยีกอนเพื่อลดโอกาสของการบาดเจ็บ

เพื่อพฒันาความแข็งแรงพืน้ฐาน และเตรียมระบบกลามเนื้อ และขอตอใหรับแรงกระแทกทีห่นักได 

 

2. หลักการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
 เจริญ กระบวนรัตน  (2538: 120) ไดกลาววา การฝกแบบพลัยโอเมตริกในการเสรมิสราง

สมรรถภาพทางกายใหกับนกักีฬา จาํเปนอยางยิ่งที่จะตองมุงพัฒนาเสริมสรางในสวนที่เกีย่วของ   

และมีความจาํเปนตอชนิดกีฬานัน้เพื่อเปนประโยชนในการนาํไปใชในการแขงขนัโดยเฉพาะกฬีา

ประเภทวิง่ระยะสั้นจะตองเนนการฝกเพื่อพัฒนากาํลังความแข็งแรง และความเรว็เปนหลกัซึ่งเปน    

การฝกที่มุงพฒันาเฉพาะมดักลามเนื้อทีม่ีความจาํเปนตอการเคลื่อนไหวในการวิง่เร็ว ดังนั้นการ
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เสริมสรางกาํลังของความแข็งแรงกลามเนื้อขาเพื่อพัฒนาดานความเร็วนั้น จงึควรมีการฝกกลามเนื้อ

เฉพาะสวนโดยยึดหลกั และทฤษฏีในการเสริมสรางกาํลงัความแข็งแรงของกลามเนือ้ ดวยวิธีการเขยง

หรือกระโดดสามารถทําไดหลายวธิีเชน การฝกกระโดด (Jump Training) และเขยง (Hopping) ใน

รูปแบบตาง ๆ กันเพื่อพัฒนาสวนลางของรางกาย (Lower Extremities) 
 ชนินทรชัย อินทิราภรณ  (2544: 45-51) ไดกลาวไววา พลัยโอเมตริก (Plyometric) เปนสวน

หนึง่ของวงจรการเหยียด-ส้ัน (Stretch - shorten Cycle) โดยทีก่ลามเนื้อหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึน

กอนแลวจงึหดสั้นแบบความยาวลดลงแตจะเรียกวา พลัยโอเมตริกไดจะตองเปนไปในลักษณะทีห่ดตัว

แบบยาวเพิ่มข้ึนในชวงสัน้ ๆ อยางรวดเร็วแลวตามดวยการหดตัวแบบความยาวลดลงอยางเต็มที่

เทานัน้        
            สนธยา สีละมาด  (2547: 306-308) ไดกลาวไววา พลยัโอเมตริกจะมีพื้นฐานมาจากวงจร

การยืดออก-การหดสั้นเขา (Stretching-shortening Cycle) หรือรีเฟลก็ชยืด (Stretch Reflex)          

ซึ่งกลามเนื้อจะมีการ (ยืดยาวออก) หดตัวแบบเอกเซนตริก (Eccentric) และตามดวยการ (หดสัน้เขา) 

หดตัวแบบคอนเซนตริก (Concentric) อยางฉับพลันตามหลักสรีรวทิยาไดมีการแสดงใหเห็นวา

กลามเนื้อทีม่กีารยืดยาวออกกอนที่จะหดตัวจะสามารถหดตัวไดอยางเต็มกําลงั และรวดเร็วมาก 

ตัวอยาง เชน ถานกักฬีายืนอยูบนกลอง และกระโดดลงสูพื้น (มีการงอเขา) และกระโดดขึ้นทนัท ี        

ที่เทาสัมผัสพืน้ การปฏิบัติเชนนี้จัดเปนพืน้ฐานของการออกกําลงักายแบบพลัยโอเมตริกทันใด           

ที่อุงฝาเทา (Ball of Foot) สัมผัสพื้น และมีการงอเขาอยางรวดเร็วจะเปนผลทาํใหกลามเนื้อตนขา

ดานหนา (Quadriceps) และกลามเนื้อเหยียดสะโพก(Hip Extensors)มีการทาํงานแบบยืดยาวออก

อยางรวดเร็ว การลดลงของอัตราความเรว็ของรางกายอยางรวดเร็ว (หดตัวแบบเอกเซนตริก) และ  

ตามดวยการเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วของอัตราความเร็ว (หดตัวแบบคอนเซนตริก) ในทศิทางตรงกนัขาม       

ผลของการทาํงานแบบยืดยาวออกอยางรวดเร็วจะกอใหเกิดรีเฟลก็ชยืดหรือวงจรการยืดออก-การหด

ส้ันเขา ซึ่งเปนผลทําใหกลามเนื้อมกีารหดตัวแบบสั้นเขาอยางเตม็กําลงั 

           การทาํงานของรีเฟล็กชยืด (Stretch Reflex) จะเปนตัวกาํหนดระดับการยืดของกลามเนื้อ

และจะปองกนัไมใหเสนใยกลามเนื้อมีการยืดยาวออกมากเกนิ โดยอาศัยกลไกการทาํงานของตวัรับ

ความรูสึกในกลามเนื้อ (Muscle Spindle) ตัวรับความรูสึกภายในกลามเนื้อจะรับรูถึงอัตรา และขนาด

ของการยืดยาวออก และประสาทรับความรูสึกของตัวรับความรูสึกภายในกลามเนื้อจะสงสัญญาณ

ประสาทไปยงัประสาทสัง่การ (Motor Neuron) ในประสาทไขสันหลัง (Spinal Column) และประสาท

ส่ังการนี้เองจะเปนตัวสงสญัญาณประสาทมายงักลามเนื้อที่ยืดยาวออกใหมีการหดตัวกลับเพื่อปองกนั

การยืดยาวออกที่มากเกิน และบาดเจ็บ 
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           ตามที่ภายในกลามเนื้อจะประกอบดวยองคประกอบที่ทาํหนาที่หดตวั (Contractile  

Elemen) ซึ่งจะเปนเสนใยกลามเนื้อ และสวนที่ไมไดทําหนาที่ในการหดตัว (Non-Contractile)         

แตจะเปนองคประกอบทีท่ําหนาทีย่ืดหยุน (Elastic Component) เมือ่มีการยืดยาวออกของ

องคประกอบที่ทาํหนาที่ยืดหยุนขณะทีก่ลามเนื้อมีการยดืยาวออกจะกอใหเกิดพลังงานศักย   

(Potential Energy) เหมือนกับการทํางานของสปริง เมื่อพลังงานศักยมีการปลดปลอยจะทาํให          

มีการเพิ่มข้ึนของพลงังานในการหดตัวของเสนใยกลามเนื้อ การทาํงานลักษณะดงักลาวจะพบได      

ในการเคลื่อนไหวแบบพลยัโอเมตริก เมื่อกลามเนื้อมีการยืดยาวออกอยางรวดเร็วองคประกอบ            

ที่ทาํหนาที่ยืดหยุนจะมกีารยืดยาวออกดังนั้น จะมกีารสะสมปริมาณของแรงในรูปของพลงังานศักย

และการปลดปลอยพลังงานศักยที่สะสมไวจะเกิดขึ้นขณะที่กลามเนือ้มีการหดตัวสั้นเขาซึง่จะปลอย

ออกมาในรูปของรีเฟล็กชยืด 

             องคประกอบที่สําคัญของการปฏิบัติแบบพลัยโอเตรกิจะแบงออกได 3 ระยะ คือ            

ระยะกลามเนือ้ยืดยาวออก (Eccentric Phase) ระยะสะสมพลงังาน (Amortization Phase)           

และระยะกลามเนื้อหดสั้นเขา (Concentric Phase) ระยะสะสมพลงังานเปนชวงเวลาจากกลามเนือ้

เร่ิมตนทาํงานแบบยืดยาวออก (สัมผัสพืน้) ถึงเริ่มตนการทํางานแบบหดสั้นเขา (เร่ิมตนการกระโดด)           

ผลของการทาํงานแบบพลัยโอเมตริก ดังกลาว กลามเนือ้ขาจะมีการทาํงานเหมือนกบัการยืดยางยดื

อยางรวดเร็ว ซึ่งจะเปนผลใหมีพลงัในการหดตัวของกลามเนื้อมากขึ้น ทาํนองเดียวกันกลามเนื้อ          

ที่ไดรับการฝกซอมจะมีความสามารถในการทํางาน แบบพลังระเบิดมากขึ้น ขอดีที่ไดรับจากรีเฟลก็ช

ยืดจะทาํใหระยะสะสมพลังงานสั้นลง จากการศึกษาในนักกฬีาประเภทกระโดด และนักวิ่งระยะสัน้ 

หรือนักกีฬาอืน่ ๆ ที่อาศัยการทํางานของกลามเนื้อแบบความเร็วแขง็แรง (Speed–strength) จะพบวา

เทาของนักกีฬาจะมีเวลาในการสัมผัสพืน้ชวงสัน้ ๆ เพราะนกักฬีามีความสามารถในการใชพลังงาน      

ที่เก็บสะสมไวในระยะกลามเนื้อยืดยาวออก และนาํมาใชในระยะกลามเนื้อหดสั้นเขาอยางไรก็ตาม

พลังงานศักย (Potential Energy) ที่พัฒนาข้ึนในระยะแรกสามารถสญูเสียไปได (ในรูปของพลงังาน

ความรอน) ถาการหดตัวแบบเอ็กเซนตริกไมตามดวยการหดตัวแบบคอนเชนตริกอยางรวดเร็ว          

จึงเปนสิง่ที่มีความสาํคัญที่ตองพงึระลึกไวเสมอวาอัตราความเรว็ของการยืดยาวออกจะมีความสําคญั

มากกวาขนาดของการยืดยาวออก เมื่อใชเวลาการเคลื่อนไหวสัน้ และรวดเร็วพลงัจะเพิ่มข้ึนมากกวา

การเคลื่อนไหวนาน และชา 

           ชนินทรชัย อินทิราภรณ  (2544: 51-53) ไดกลาวถึงการฝกพลัยโอเมตริกไววา 

            ขอดีของการฝกพลัยโอเมตริก 

             1. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะแรงระเบิดมากกวาการฝก 
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ดวยน้าํหนัก ดังนัน้การออกแรงอยางรวดเรว็ จงึเปนการพฒันาพลังกลามเนื้อดวย จากการศึกษาของ 

แฮคคิเนน โคมิ และอเลน (วัชระ สอนดี.  2551: 23; อางอิงจาก Hakkinen, Komi ; & Alen.  1985: 

65-76) พบวา ในลักษณะของการฝกพลัยโอเมตริกนัน้ทาํใหสามารถเพิ่มอัตราการพัฒนาแรง และพลัง

กลามเนื้อไดดีกวาการฝกดวยน้ําหนักตามประเพณีนยิม 

           2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะไมมีการผอนแรงลดอัตราความเร็วลงในระยะที ่      

จะสุดชวงของการเคลื่อนที่พอดี ดังนัน้พลยัโอเมตริกจึงเปนการออกแรงมาก และเพิม่อัตราความเร็ว

ตลอดชวงของการเคลื่อนที่ซึง่เหมือนกบัลักษณะของกฬีาสวนใหญ 

          3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะที่ใชอัตราความเร็วสงูกวา 

การฝกดวยน้าํหนกัทาํใหสามารถถายโยงลักษณะของการเคลื่อนที่ดวยอัตราความเร็วสูงไปยัง

สถานการณในการแขงขนัจริงได 

           4. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกเปนการเคลื่อนไหวในลกัษณะของวงจร           

เหยยีด-ส้ันซึ่งเปนทีย่อมรับวาเหมือนกับการทํางานของกลามเนื้อในนักกีฬาสวนใหญ 

         ขอเสียของการฝกพลัยโอเมตริก 

                1. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกทําใหเกิดแรงกระแทกในระดับสูงเมื่อลงสูพืน้ ซึง่แรง

กระแทก 3-4 เทาของน้ําหนกัตัวนัน้ทําใหเกิดการบาดเจบ็ในระบบกลามเนื้อ และโครงสรางกระดกูได 

                2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกตามแบบที่ใชทัว่ไปนัน้ ในการฝกสวนลางของรางกาย  

ใชน้ําหนกัตัวเปนน้าํหนักในการฝก สวนการฝกในสวนบนของรางกายจะใชเมดิซิลบอลขนาด 3-10 

กิโลกรัมเปนน้าํหนักในการฝก 

              3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะที่ใชอัตราความเร็วสงู ดังนัน้

ความแข็งแรงที่เกิดขึ้นจะนอยกวาการฝกดวยน้าํหนกั 

           สนธยา สีละมาด  (2547: 309) ไดสรุปการฝกซอมแบบพลัยโอเมตริกไววา 

             1. กลามเนื้อจะหดตัวอยางเต็มแรง และรวดเร็วถามกีารยืดยาวออกกอน 

                 2. การยืดยาวออกกอนอยางรวดเร็วจะทําใหมีการหดสัน้เขาอยางเตม็กําลงั 

                3. สําหรับการปฏิบัติการออกกําลงักายแบบพลัยโอเมตริกการเรียนรูเทคนิคที่ถกูตองเปน

ส่ิงที่มีความสาํคัญ 

                 4. การลงสูพืน้ในการทําใหกลามเนื้อมีการยืดยาวออกกอนสิ่งสาํคัญตองแนใจวานกักีฬา 

มีการงอขา (แขน) 

                  5. การหดตัวสัน้เขาควรเกิดขึ้นทนัทหีลงัจากมีการยืดยาวออก 

                 6. การเคลื่อนไหวจากระยะยืดยาวออกควรราบเรียบตอเนื่อง รวดเร็วเทาที่จะเปนไปได 



 
 

 

13  

                 7. การฝกซอมแบบพลัยโอเมตริกจะเปนผลใหมีการถายโยงความแข็งไปสูพลังระเบิด 

(Explosive Power) 

การเตรยีมสมรรถภาพสําหรับการฝกแบบพลยัโอเมตริก (Conditionning For Plyometrics) 
        ชนินทรชัย อินทิราภรณ  (2544: 45-46) ไดกลาวถึงขั้นตอนการออกแบบโปรแกรมการฝก 

พลัยโอเมตริกกอนการฝกไวดังนี ้

           ขอควรพิจารณากอนการฝก 

    1.อายุเนื่องจากทาการฝกพลัยโอเมตริกบางทามีความหนกัอยูอยูในระดับสูงและ        

มีความเสีย่งตอการบาดเจ็บในสวนของกระดูกที่กาํลังเจริญเติบโต จึงมีขอแนะนาํวานักกฬีาที่มีอายุ  

ตํ่ากวา 16 ป จะตองไมฝกทาที่มีความหนกัอยูในระดับชอ็ค (Chock) ซึ่งเปนระดับสูงสุด ซึ่งไดแก      

ทาเดพ็ธจัมพ (Depth Jumps) 

                  2. น้าํหนักตวั ผูที่มีน้าํหนกัเกิน 220.00 ปอนด ไมควรฝกทา เด็พธจัมพ (Depth Jumps) 

จากความสงูเกิน 18.00 นิว้ (45.72 ซม.) 

                 3. อัตราสวนของความแข็งแรง หมายถึง น้าํหนักที่ยกทาแบกน้ําหนักยอตัวไดมาก 

ที่สุด หารตัวน้าํหนักตัว ควรจะมคีาระหวาง 1.5 ถึง 2.5 จึงจะเหมาะสมสําหรับการฝกพลัยโอเมตริก

ทั้งนี้คาของการฝกแตละแบบจําตองใชอัตราสวนของความแข็งแรงแตกตางกันไป 

                 4. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในปจจุบัน ถาผูฝกไมไดฝกในโปรแกรม

การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในขณะนัน้ จะตองจดัใหฝกในโปรแกรมดังกลาวเสียกอนอยางนอย 

2-4 สัปดาห กอนที่จะฝกดวยโปรแกรมพลยัโอเมตริก เพือ่ใหอัตราสวนของความแข็งแรงอยูในระดบัที่

เหมาะสม 

             5. โปรแกรมการฝกความเรว็ในปจจุบัน ถาผูฝกไมไดฝกในโปรแกรมการฝกความเรว็อยู

ในขณะนัน้ จะตองจัดใหฝกในโปรแกรมดังกลาวเสียกอนอยางนอย 2-4 สัปดาห กอนที่จะฝกดวย

โปรแกรมพลัยโอเมตริก เพื่อลดอัตราสวนของการบาดเจบ็ 

                 6. ประสบการณ ถาผูฝกไมมีประสบการณมากอน จะตองเริ่มจากปริมาณของการฝก    

ที่นอยกวาปกติ และจะตองคอย ๆ พฒันาการฝกไปเรื่อย ๆ 

                 7. การบาดเจบ็ บริเวณทีบ่าดเจ็บไดงาย ไดแก ขอเทา เทา หนาแขง เขา สะโพก และหลัง

สวนลาง ดังนัน้จึงตองมีการประเมินการบาดเจ็บเพื่อหลกีเลี่ยงการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นในตอนเริ่มตน

ของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

                  8. พืน้ผิวของสถานที่ฝก พืน้ผิวตามอุดมคติก็คือ พื้นแบบที่ใชในกีฬายิมนาสติกหรือพรม

ที่มีความยืดหยุนสามารถรองรับการกระแทกไดดีหรือพืน้หญาก็อาจเปนพืน้ผิวตามอุดมคติได 
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                  9. ขอควรพิจารณาดานความปลอดภัย ในการฝกพลัยโอเมตริกนัน้จะตองเนนใหผูที่    

ฝกปฏิบัติดวยเทคนิคที่ถูกตอง ซึง่ผูฝกสอนจะตองแนะนําและแกไขใหถูกตอง ซึง่ถาผูฝกสอนละเลย        

ก็จะเกิดการบาดเจ็บไดงาย และตองกําหนดโปรแกรมการฝกไดอยางเหมาะสม 

           สนธยา สีละมาด  (2547: 309-310) ไดกลาวไววา ขณะออกกําลงักายแบบพลัยโอเมตริก 

แรงที่กระทําตอระบบโครงสรางของรางกาย (Musculoskeletal System) จะมีขนาดมากกวาปกติ 

ดังนัน้ จงึเปนสิ่งสําคัญสําหรับนักกฬีาที่จะตองมีพืน้ฐานที่ดีของความแข็งแรงและความอดทนการ

ฝกซอมดวยน้าํหนัก (Weight Training) กอนเปนสิ่งจาํเปนสําหรับนกักีฬาที่จะเร่ิมฝกพลัยโอเมตริก 

(Newton และ Kraemer. 1994) แนะนาํวานักกฬีาควรสามารถทํา ทา Squat ดวยความหนัก 150 % 

ของน้ําหนักรางกายของตนเองใหไดกอนทีจ่ะพยายามฝก ทา Depth Jumps  อยางไรก็ตามการออก

กําลังกาย แบบพลัยโอเมตริกที่มีความหนกัต่ํา สามารถนํามาใชรวมกบัการฝกซอมดวยน้าํหนักใน

ระยะเริ่มแรกของการฝกซอมพลัยโอเมตริกเพื่อที่จะคอย ๆ เพิ่มสมรรถภาพของนักกฬีาใหสูงขึ้นได  

แบบฝกพลัยโอเมตริกที่มีความงาย เชน การกระโดดสลับขา (Skippin) การกาวกระโดดที่ลงดวยเทา

เดิม (Hopping) และการกระโดดที่ลงดวยเทาตรงขาม (Bounding) ควรนํามาฝกกอนเปนอนัดับแรก      

การออกกาํลังกายที่มีความหนกัมากขึ้น เชน Single-leg Hop และ Depth Jumps  ควรจํากัดดวย

สมรรถภาพของนักกีฬา 
การออกแบบโปรแกรมฝกพลยัโอเมตริก  
         ชนินทรชัย อินทิราภรณ  (2544: 46-47) ไดกลาวถึงขั้นตอนการออกแบบโปรแกรมการฝก 

พลัยโอเมตริกไวดังนี ้

         ขอควรพิจารณาเกี่ยวกับโปรแกรมการฝก 

  1. การอบอุนรางกายจะตองมีการอบอุนรางกาย กอนที่จะฝกพลยัโอเมตริกเสมอ      

เพื่อปองกันการบาดเจ็บ และประสิทธิภาพในการฝกจะเพิ่มข้ึน 

                2. ชนิดของกฬีา จะตองเลอืกทาของการฝกใหสัมพันธกับทิศทางของการเคลื่อนไหวของ

ชนิดกีฬานั้น ๆ 

                3. ชวงเวลาของการฝก จะตองจัดปริมาณ และความหนกัของการฝกใหสอดคลองกับ 

ชวงของเวลาของการฝกที่มทีั้งกอนฤดกูารแขงขัน ในฤดูการแขงขัน และหลังฤดูการแขงขัน 

                 4. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝก จะใชการฝกพลัยโอเมตริกอยูในโปรแกรมการฝก

ระหวาง 6-10 สัปดาห 

                 5. ความถี่ของการฝก โดยทัว่ไปจะฝก 1-3 คร้ังตอสัปดาห 



 
 

 

15  

                 6. ลําดับข้ันของความหนัก ความหนกัของการฝกขึน้อยูกับวงจรเหยยีด-ส้ัน ซึ่งเปนผลมา

จากความสงูของจุดศูนยถวงของรางกาย ความเรว็พืน้ราบ น้าํหนักตัว ความพยายามของแตละบุคคล

และความสามารถของกลามเนื้อที่จะเอาชนะความตานทาน ในขณะที่ความหนกั ของการฝกเพิม่ข้ึน  

                 7. ลําดับข้ันของปริมาณ ตามปกติแลวปริมาณของการฝกจะนับจากจํานวนครั้ง ทีส่นเทา

สัมผัสพื้น และระยะทางทัง้หมดในการฝก ในขณะที่ความหนักของการฝกเพิม่ข้ึน ปริมาณของการฝก

ตองลดลง 

                 8. เวลาพกั เนือ่งจากการฝกพลัยโอเมตริกนั้น จะใชความพยายามสูงสุดในแตละครั้ง   

จึงตองมีเวลาพักระหวางการปฏิบัติแตละครั้ง เวลาพกัระหวางชุดใหเหมาะสม เชน การฝก               

ทาเดพ็ธจัมพ (Depth Jumps) อาจจะตองพักระหวางการปฏิบัติแตละครั้ง 15-30 วินาที และระหวาง

ชุด 3-4 นาท ี

                  9. ความเมื่อยลา จะเปนสาเหตุทีท่ําใหเทคนิค และคุณภาพของการฝกลดลง อาจเปน

สาเหตุใหเกิดการบาดเจ็บได ความเมื่อยลานี้อาจเปนผลมาจากการฝกพลัยโอเมตริกที่ยาวนานหรือ

รวมกันระหวางโปรแกรมการฝกแบบอื่น ๆ เชน การวิ่ง หรือการฝกดวยน้ําหนกั 

        สนธยา สีละมาด  (2547: 310-314) ไดกลาวไววา สําหรับผูฝกสอนกอนที่จะมีการออกแบบ

โปรแกรมการฝกซอม พลัยโอเมตริก จะตองมั่นใจวานักกีฬามีการพัฒนาความแข็งแรงมาเปนอยางดี

เพราะจะชวยใหนกักฬีาปฏิบัติการออกกําลงักายแบบพลยัโอเมตริกไดอยางมีประสิทธิภาพ และเปน

ปจจัยที่สําคัญในการปองกนัการบาดเจ็บ และการออกแบบโปรแกรการฝกซอมพลัยโอเมตริก ใหมี

ความเหมาะสมสิ่งหนึง่ที่มีความสาํคัญก็คือระดับความหนกัของการฝกซอมชนิดของพืน้ผิว และ       

อุปการณทีน่ํามาใช สําหรับนักกฬีาหัดใหมอาจจะออกกําลังกายบนพื้นผวิทีม่ีความออนนิม่ บนเบาะ

บนหญา อยางไรก็ตาม ถึงแมการออกกาํลงักายบนพืน้ผวิที่มีความออนนิ่มจะเปนสิ่งที่ดีสําหรับนักกีฬา

หัดใหม ก็ควรพึงระลึกไวเสมอวาพื้นผวิทีม่ีความออนนิม่สามารถลดผลของรีเฟล็กช ยืดได เพราะมี

เพียงพืน้ผิวที่แข็งเทานัน้ที่สามารถเพิ่มปฏิกิริยาของระบบประสาทกลามเนื้อ เพราะฉะนัน้ สําหรับ

นักกฬีาที่มพีื้นฐานทางการกฬีาที่ดีหรือไดรับการฝกซอมความแข็งแรงมาเปนอยางด ีการออกกําลงั  

บนพืน้ผิวที่มีความแข็งจะเปนสิ่งที่ควรปฏบัิติและไดผลดีกวา  

            ส่ิงสําคัญการฝกซอมจะตองมีความเฉพาะเจาะจง (Specificity) การออกกําลงักายจะตอง   

มีความเหมือนหรือใกลเคียงกับการเคลื่อนไหวขณะแขงขันมากที่สุด ขณะเดียวกนัก็ตองปฏิบัติการ

เคลื่อนไหวดวยความเร็วสูงสุด ถาพิจารณาถึงความเฉพาะเจาะจง ถาคุณตองการที่จะแขงขันดวย

ความเร็วสงูกวาคุณตองฝกซอมดวยความเร็วสงูกวา ถาคุณฝกซอมดวยอัตราความเร็วที่ตํ่ากวา       

คุณจะสอนใหกลามเนื้อมีการปฏิบัติดวยอัตราความเร็วที่ตํ่ากวา สําหรับอุปกรณที่นาํมาใช เชน       

การสวมน้ําหนักที่ขอเทา จะเปนการปฏิบัติที่ขัดตอกฎของความเฉพาะเจาะจงเพราะจะทาํให             
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มีการเปลี่ยนแปลงลักษณะการวิ่ง ซึ้งทําใหนักกฬีาวิ่งดวยอัตราความเร็วชากวา สําหรับผลที่เกิดขึ้น 

จากการสวมน้าํหนักที่ขอเทาจะฝกใหคุณวิง่ชาลง ทํานองเดียวกัน การวิ่งบนพืน้ทรายก็เปนการขัดตอ

กฎของความเฉพาะเจาะจง ถึงแมวาการฝกซอมบนพืน้ทรายจะเปนประโยชน สําหรบัการฝกซอมความ

แข็งแรงของขอเทาและกลามเนื้อตนขาดานหลงั (Hamstrings) แตการพับเทากลับ (Leg Turnover) 

จะทาํไดชาลง และถามกีารฝกซอมอยางสม่ําเสมอจะฝกกลามเนื้อใหมคีวามเร็วในการทํางานลดลง 

            นอกจากนีก้ารจะเปลี่ยนเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชาไปสูกลามเนื้อชนิดหดตัวเรว็จะ

ตองการปฏิบัติการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว “พลังระเบิด” กิจกรรมที่นาํมาใชจงึตองยอมใหเทาหรอื   

มือมีเวลาสัมผัสกับพืน้ผิวนอยที่สุดการเคลื่อนไหวแบบพลังระเบิดจึงเปนสิ่งที่มีความสําคัญที่ทาํให  

เทามีการเคลือ่นไหวอยางรวดเร็ว และมีความสามารถในการที่จะยกเทาขึ้นจากพืน้ไดอยางรวดเรว็  

และสําหรับรางกายสวนบนการออกกาํลังกายแบบพลังระเบิดโดยการใชลูกบอลน้ําหนกัจะสอนให

กลามเนื้อตอบสนองตอภายนอกอยางรวดเร็ว 

            ความหนกั (Intensity) ของการฝกซอม พลยัโอเมตริกจะขึ้นอยูกับชนิดของปฏิบัติการออก

กําลังกาย และแปรเปลี่ยนไปตามการเพิ่มข้ึนของความสงูหรือระยะทางการออกกําลงักายชึ่งจะมีต้ังแต

การปฏิบัติอยางงายจนถึงความซับซอนสงูและการออกกําลังกายที่มคีวามหนกั เชน การกระโดดสลับ

เทา (Skipping) อยูกับที่จะมีความหนักนอยกวาการกระโดดดวยเทาตรงขาม (Bounding) หรือการ

กาวกระโดดทีล่งดวยเทาสองขาง (Jumping) จะมีความหนกันอยกวาการกระโดดที่ลงดวยเทาตรงขาม 

(Bounding) อยางไรก็ตาม สําหรับความหนกัที่เหมาะสมของการฝก พลัยโอเมตริก สวนใหญจะใช

น้ําหนกัของรางกาย หรือความหนักที่ยอมใหนักกีฬามีการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว 

            การฟนสภาพ (Recovery) เปนปจจัยที่สําคัญอยางหนึง่ที่จะทาํใหการฝกซอมพลัยโอเมตริก

ไดรับประโยชนอยางแทจริง ผูฝกสอนจะตองเปดโอกาสใหนักกีฬามีเวลาการฟนสภาพทางสรีรวิทยา

ระหวางการออกกําลงักายอยางพอเพียง ปกติความเมื่อยลาจากการออกกําลงักายแบบพลันโอเมตริก

จะสามารถเกดิขึ้นไดสองทางคือความเมื่อยลาเฉพาะที่ (Local) และความเมื่อยลาของระบบประสาท

สวนกลาง (CNS) ความเมือ่ยลาเฉพาะทีจ่ะเปนผลมาจากการพรองลงของพลงังานที่เก็บสะสมไว     

ในกลามเนื้อและผลของกรดแล็กติกจากการปฏิบัติที่ยาวนานกวา10-15วินาที แตส่ิงที่สําคัญอยางมาก

ขณะฝกซอมนกักีฬา นักกีฬาไมควรเกิดความเมื่อยลาของระบบประสาทสวนกลางซึง่เปนระบบที่มี

ความสาํคัญในการกําหนดการสงสัญญาณประสาทอยางเต็มกําลงัไปยังกลามเนื้อใหปฏิบัติการ

ทํางานอยางมคุีณภาพ ตามที่การปฏิบัติการฝกซอม พลยัโอเมตริกจะเปนผลของสัญญาณประสาท   

ที่สงโดยระบบประสาทสานกลางไปยงักลามเนื้อที่มกีารทํางาน ซึง่สัญญาณจะมีความเร็ว พลงัความถี่

ที่แนนอน การฝกซอมที่ตองการความเร็วในการหดตัวระดับสูงระบบประสาทจะตองสามารถสง

สัญญาณไดอยางมีพลงัหรือความถี่ระดับสูงสุดเทาที่จะเปนไปได ดังนัน้ เมื่อชวงเวลาการพักนอย      
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1-2 นาที นักกฬีาจะเกิดความเมื่อยลาทัง้กลามเนื้อที่มกีารทํางาน (Local) และระบบประสาท

สวนกลาง (CNS) สําหรับการทํางานของกลามเนื้อ ชวงเวลาการพกันอยจะทาํใหไมสามารถ

เคลื่อนยายกรดออกจากกลามเนื้อและสรางพลังกลบัคืนไดไมเพียงพอ กับการปฏิบัติในครั้งตอไป       

ที่มีความหนักเทาเดิม ทํานองเดียวกันความเมื่อยลาของระบบประสาทสวนกลางจะทําใหไมสามารถ

สงสัญญาประสาทไดอยางเต็มพลัง ซึ่งจะสงผลใหเกิดการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อมากกวา  

ที่จะเปนการพฒันาพลังในการปฏิบัติในเซทตอไป ชวงเวลาการพักจงึเปนสิ่งที่ควรใหความสาํคัญ

สําหรับการฝกซอมพลัยโอเมตริก 
การวางแผนการฝกซอม พลัยโอเมตรกิในแตละครัง้ (A Plyometric Session Planning) 
            สนธยา สีละมาด  (2547: 314-315) ไดกลาวไววา การเลือกชนิดและลําดับการออกกําลงั

กายในการฝกซอมแตละครั้งควรวางแผนตามขอแนะนําตอไปนี้ 

                 1. เร่ิมตนดวยการออกกาํลังกายที่มีความเร็ว พลงัระเบิด และออกแบบเพื่อการพัฒนา  

ความแข็งแรงยืดหยุน (Elastic Strength) เชน Low Hurdle Jump หรือ Low Drop Jump เปนตน 

                2. ตามดวยการออกกําลังกายทีพ่ัฒนาความแข็งแรงในการหดตัวสัน้เขาของกลามเนือ้ 

(Concentric Strength) เชน Standing Long Jump หรือ High Hurdle Jump เปนตน 

                  3. จบดวยการฝกซอมความแข็งแรงในการยืดยาวออกของกลามเนื้อ               

(Eccentric Strength) เชน High Drop Jump เปนตนหรืออาจวางแผนการฝกซอมในแตละครั้ง     

ตามขอแนะนาํตอไปนี ้

                       3.1 เร่ิมตนดวยการกระโดดขามร้ัวต่ํา (Low Hurdle Jumps) 

                       3.2 เพิ่มงานขึน้ดวยการกระโดดที่ลงดวยเทาตรงขาม (Bounding) หรือ การกาว

กระโดดที่ลงดวยเทาเดิม (Hopping) 

                        3.3 ตามดวยการทาํงานกับสเต็ปหรือกลอง 

                       3.4 จบดวยการทํางานกับลูกบอลน้ําหนกัสาํหรับกลามเนือ้ทอง และ กลามเนื้อลําตัว

สวนบน 

 

3. หลักการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 

 พลังของกลามเนื้อ หมายถงึ ความสามารถของกลามเนื้อในการที่จะทํางานอยางรวดเร็วและ

แรงโดยที่กลามเนื้อหดตัวเพยีงหนึง่ครั้ง ในการประกอบกจิกรรมตาง ๆ จําเปนตองอาศัยกําลงั ของ

รางกายเปนองคประกอบอยางหนึ่ง และอาจเปนตวักาํหนดประสทิธภิาพ หรือพลงัสูงสุดที่ใชออกมาเร็ว

ที่สุดเทาที่เปนไปไดในชวงเวลาหนึ่งเชน การกระโดดสูง การกระโดดไกล การทุมน้ําหนกั หรือ          

การเคลื่อนไหวอยางใดอยางหนึ่งที่กระทําในทนัททีนัใด โดยที่กลามเนือ้หดตัวเพยีงครั้งหนึ่งอยาง
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รวดเร็ว (ประทุม มวงม.ี  2527: 372) ในการฝกยกน้าํหนกันัน้ จะชวยเพิ่มพนูพลงัดวยการพัฒนาความ

แข็งแรงใหกลามเนื้อ ดังนั้นการฝกเพื่อพฒันาพลัง และความแข็งแรงนัน้จะตองเกีย่วกับงานที่ตอง

กระทาํตอตานกับน้ําหนกัทีม่ีอัตราสูงสุดเทาที่กลามเนื้อจะยกได (โสภณ อรุณรัตน และ ชาญชยั     

โพธิ์คลัง.  2534: 130) กําลงัจึงเปนคุณสมบัติที่สําคัญอยางหนึ่งที่จะนํานักกฬีาไปสูความสาํเร็จใน  

การแขงขันไดโดยงายหลกัการทางดานฟสิกสถือวาพลงัเปนอัตราสวนกับงาน และเวลา กลาวคือพลัง

เปนจํานวนของงานที่กระทําติดตอกัน โดยสม่ําเสมอ ในหนึง่หนวยเวลา สวนงานเปนผลของแรง         

ที่กระทําตอวตัถุที่มีความตานทานใหพยายามเคลื่อนทีไ่ป (ชูศักดิ์ เวชแพทย และกนัยา ปาละวิวัธน.  

2536: 309) ผลของการฝกเพื่อพัฒนาพลงันัน้กลาว โดยสรุปไดวา เปนผลมาจากความแข็งแรง      

และความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อนัน่เอง ซึ่งจะเหน็ไดจาก พลงั = ความแข็งแรง X ความเร็ว        

พลังสงูสุดของนักกฬีาอาจแสดงไดโดยความสามารถหลายอยาง เชน การขวาง การปลอยวัตถุหรือ

รางกายตนเองเคลื่อนที่อยางรวดเร็วจงึทาํใหเกิดโมเมนตัม และโมเมนตัมก็จะเปนแรงที่ไปกระแทกวัตถุ

ใหมีการเคลื่อนไหว (ชูศักดิ์ เวชแพทย และกันยา ปาละวิวัธน.  2536: 311) ความเรว็ในการหดตัวของ

กลามเนื้อ กลามเนื้อตาง ๆ จะหดตัวไดดวยความเร็วแตกตางกัน อัตราการเพิ่มความเร็วในการหดตัว

สามารถทําใหเพิ่มข้ึนไดบางแตอยูในขอบเขตจํากัด ทัง้นีโ้ดยการเคลื่อนไหวเร็ว ๆ ซ้าํ ๆ และเปน

เวลานาน นอกจากจะเพิม่ประสิทธิภาพของคําสั่งของระบบประสาทที่ไปเลี้ยงกลามเนื้อแลวยังทาํให

ประสิทธิภาพของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนอกีดวย ความเร็วในการเคลื่อนไหวไดสัดสวนโดยตรงกับความเร็ว 

ในการหดตัวของกลามเนื้อ ดังนัน้ถาอัตราความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน 5% อัตรา

ความเร็วของการเคลื่อนไหวยอมเพิ่มข้ึนในอัตราเดียวกนั  
           ชมิท ไบลเชอร (Schmidtbleicher.  1992: 381-395) ลงความเห็นวา ความแข็งแรงสูงสุด

ของกลามเนื้อกับพลงักลามเนื้อ ไมไดแยกจากกนัอยางแทจริง และพลงักลามเนื้อก็เปนผลจากการใช

วิธีการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงใหสูงสุด และฝกโดยใชวงจรเหยียด-ส้ัน 

           สโตน (Stone.  1993: 7-15) เตือนวาในการฝกจะตองเนนไปที่การพัฒนาพลังกลามเนื้อและ

ความเร็วระยะสุดทายของการฝก ซึ่งในการฝกนัน้จะตองใชความเรว็เฉพาะ และเหมาะสมกับความเร็ว

ในการแขงขัน ยิ่งไปกวานั้นการฝกความแข็งแรงโดยใชน้ําหนกัมากแตเพียงอยางเดียว จะทําใหความ

แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนในระยะแรกของการฝก แตจะมีผลทําใหลดการพฒันาพลัง

กลามเนื้อในระยะหลัง ๆ 

           บอมพา (Bompa.  1993: 47-53) ไดสรุปผลการศึกษาของเฮคคิเนน และโคมิ (Hakkinen; & 

Komi.  1983: 455-460) พบวาการพัฒนาพลงัระเบิดของกลามเนื้อทีเ่กิดขึ้นจากการฝกนั้น มพีื้นฐาน

มาจากมีการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทที่ทาํใหกลามเนื้อมีประสิทธิภาพในการทํางานเพิม่ข้ึน 

ดวยเหตุผลดังตอไปนี้ 
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            1.ใชเวลานอยลงในการระดมหนวยยนต (Motor unit recruitment) โดยเฉพาะอยาง 

ยิ่งเสนใยกลามเนื้อชนิดทีห่ดตัวไดเร็ว 

    2. เซลประสาทยนต (Motor neurons) มีความอดทนเพิม่ข้ึนในการเพิม่ความถี่ของ 

การปลอยกระแสประสาท 

                   3. มีความสอดคลองกันมากขึ้น และดีข้ึนของหนวยยนต (Motor unit) กับรูปแบบของ  

การปลอยกระแสประสาท 

   4. กลามเนื้อทาํงานโดยใชจาํนวนเสนใยกลามเนื้อมากขึ้นในเวลาสัน้ 

                 5. มีการพัฒนาการทํางานประสานกนัภายในกลามเนื้อ (Intramuscular coordination) 

หรือมีการทํางานประสานกนัมากขึ้นระหวางปฏิกิริยาเรงการทาํงานของกลามเนื้อ (Excitatory 

reaction) กับปฏิกิริยารั้งการทํางานของกลามเนื้อ (Inhibitory reaction) ซึ่งเกิดจากการเรียนรูของ

ระบบประสาทสวนกลาง  

                 6. มีการพัฒนาการทํางานประสานกนัระหวางกลามเนื้อที่ทาํงานรวมกนั (Intermuscular 

coordination) ระหวางกลามเนื้อที่ทาํหนาทีห่ดตัวออกแรง (Agonistic muscular) เปนผลใหกลามเนื้อ

หดตัวออกแรงไดเร็วขึ้น 

            จากการศึกษาสรุปไดวา การพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อเพื่อนําไปใชในการแขงขันกีฬา

นั้น โปรแกรมการฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงกับกีฬาแตละชนดิ โดยใชทาฝกที่ใกลเคียงกับทกัษะ

กีฬานัน้ ๆ ใหมากที่สุดเทาที่จะทําได กลามเนื้อที่ไดรับการฝกในทาทางที่ใกลเคียงกับทักษะกฬีามาก

เทาใดก็จะเกิดประสิทธิภาพมากขึ้นเทานัน้ 

            นิวตนั และเครเมอร (Newton; & Karemer.  1994: 20-31) ไดใหความหมายวา พลังระเบิด

ของกลามเนื้อหมายถงึพลงักลามเนื้อทีเ่กดิจากการที่กลามเนื้อออกแรงเต็มที่อยางรวดเร็วหนึ่งครัง้ซึ่ง

เปนปจจัยที่สําคัญของประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวที่ตองการความเร็วสูง และยงัมีผลตอการ

เคลื่อนไหวที่มกีารเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว ตลอดจนการเรงความเรว็ในระหวางการแขงขันกฬีา 

ชนิดตาง ๆ ดวยในขณะทีน่ักกีฬาพยายามใชเวลาในการออกแรง และเรงความเรว็ของสวนตาง ๆ ของ

รางกายโดยใชเวลานอยลง ทั้งนี้เกิดจากการพัฒนากลไกการทํางานของกลามเนื้อทีสํ่าคัญ 2 ประการ  

      1. ความสามารถของกลามเนื้อที่ออกแรงไดมากภายในระยะเวลาที่ส้ัน ซึ่งเรียกวา 

อัตราการพัฒนาแรง (Rate of force development) 

  2. ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากอยางตอเนื่อง ในขณะที่ความเร็ว    

ในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน ซึ่งคุณสมบัติอันสําคญัทั้ง 2 ประการนี้เอง เปนแนวทางในการหา

ยุทธวิธีของการฝกเพื่อใหเกดิประสิทธิภาพสูงสุด  
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 สรุปไดวาการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อนัน้จะตองมีการพฒันาองคประกอบ 5 ประการ 

ของพลังระเบดิของกลามเนือ้ คือ 

                   1. ความแข็งแรงที่ความเร็วต่ํา (Slow velocity strength) 

  2. ความแข็งแรงที่ความเร็วสูง (High velocity strength) 

  3. อัตราการพฒันาแรง (Rate of force development) 

  4. วงจรเหยียดตัวออก-หดตัวสั้นเขา (Stretch-shortening cycle) 

  5. การทํางานประสานกันระหวางกลามเนือ้ที่รวมกนัทํางาน และทกัษะของ            

การเคลื่อนไหว (Intermuscular coordination & skill) 

           จากการศึกษาการพัฒนาพลงัระเบิดของกลามเนื้อ พอสรุปไดวาองคประกอบทัง้ 5 ประการนี ้

จะตองไดรับการพัฒนาควบคูกันไป จงึจะเกิดพลังระเบิดของกลามเนื้อสูงสุด ดังนั้น ยุทธวิธีของการฝก

ที่เหมาะสมกคื็อ ใชการผสมผสานวิธกีารฝกแบบตาง ๆ เขาดวยกัน ไมใชการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝก

ดวยพลยัโอเมตริกอยางใดอยางหนึ่งแตเพยีงอยางเดยีว 

          เยสซิส (Yessis.  1994: 42-45) ไดกลาวไววา ในชนิดกฬีาที่ตองใชพลังกลามเนื้อนัน้มี     

การเคลื่อนไหวในลักษณะเปนแรงระเบิด ซึ่งประกอบไปดวยการเคลื่อนไหว 3 สวนดวยกนั คือ 

   1. ความเฉื่อย (inertia) 

    2. โมเมนตัม (momentum) 

     3. ความเรง (acceleration) 

      โดยเมื่อมีการเคลื่อนไหวในลกัษณะเปนแรงระเบิดจะเริ่มตนออกแรงเอาชนะความเฉือ่ย 

กอนและการออกแรงนัน้จะตองไมคงที ่เพื่อใหเกิดโมเมนตัม และความเรงตามมา ซึง่เปนการทาํงาน 

ในระดับสูงของระบบประสาทที่ตองปลอยกระแสประสาท ไปยงักลามเนื้อที่ออกแรงนั้น ในเวลาทีส้ั่น

ที่สุดเทาที่จะทาํได อีกทัง้ยงัตองการขอตอที่ใชในการเคลื่อนทีห่ลาย ๆ ขอตอ มาทํางานสัมพนัธกนั      

ซึ่งแตละขอตอก็มีชวงเวลาของการเรงความเร็ว และชวงเวลาของการลดความเร็ว ในการเคลื่อนที่   

ของขอตอนั้น ๆ แตกตางกนัไป ในทางปฏบัิติทางกีฬาบางชนิดเปนการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วดวย

ความแข็งแรง (speed-strength) ซึ่งตองการความเรว็มากกวาความแข็งแรง ไดแก วิง่ระยะสั้น    

ทักษะกฬีาบางชนิดตองใชความแข็งแรงดวยความเร็ว (strength-speed) ซึ่งตองการความแข็งแรง

มากกวาความเร็วไดแก ยกน้าํหนัก ดังนัน้ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อทีป่ระกอบไปดวยการพัฒนา

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการพัฒนาความเรว็ในการออกแรงของกลามเนื้อนั้นเปอรเซน็ต        

ในการพัฒนาในแตละสวน จะแตกตางกนัไปตามลักษณะของกีฬาแตละชนิด 

         จากการศึกษาสรุปไดวา พลงักลามเนื้อ ในแตละชนิดกีฬาที่ตองใชพลังกลามเนื้อนัน้ 
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ประกอบไปดวยการเคลื่อนไหว 3 สวน คือ ความเฉื่อย (inertia) โมเมนตัม (momentum) ความเรง 

(acceleration) จะทาํใหเกิดการเคลื่อนที่ในลักษณะเปนแรงระเบิด 

          คิม  (Kim. 1999: 125-126) ไดใหความหมายวา พลงั หมายถงึ แรง x ความเร็ว      

(ความเร็ว = ระยะทาง/เวลา) ดังนัน้ พลัง คือ ความสามารถของแรงระเบิด และพลงัในการเคลื่อนไหว

โดยการทํางานรวมกนัของกลามเนื้อ ดังนัน้ การเพิม่พลงั ความเร็ว และกําลงั จะตองเพิ่มโดย         

การพัฒนาความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ 

          พิชิต ภูติจันทร  (2547: 11) ไดใหความหมายวา พลัง หมายถงึ ประสิทธิภาพในการทํางาน

ของกลามเนื้อที่แสดงออกมาในรูปความแข็งแรงและรวดเร็วไมวาจะอยูในรูปการเคลื่อนไหวหรือ      

การรับน้ําหนัก เชน การกระโดดสูง การงัดขอ เปนตน 

          สนธยา สีละมาด  (2547: 292-293) ไดใหความหมายวา พลงั หมายถึง ความสามารถของ

ระบบประสาทกลามเนื้อ (Neuro-muscular) หรือการเอาชนะแรงตานไดดวยการหดตัวของกลามเนื้อ

อยางรวดเร็ว พลังเปนผลของแรงกลามเนือ้ (Muscular Force) และอัตราความเร็ว (Velocity) ของ  

การเคลื่อนไหวเพราะฉะนั้นพลังจะเทากับแรงคูณดวยอัตราความเร็ว (P=FXV) 

          จากการศึกษาสรุปไดวา พลงักลามเนื้อ หมายถงึ ความสามารถของกลามเนื้อที่แสดงออกมา

ในรูปของความแข็งแรง และความเร็วหรือทางหลกัวทิยาศาสตรสรุปวา พลงั = แรง x ความเร็ว แตกีฬา

ก็มีองคประกอบอื่น ๆ เขามาเกี่ยวของ ที่สําคัญคือ ทักษะ เกิดจากการทํางานรวมกันระหวางระบบ

ตางๆ ของรางกาย ซึ่งก็คือความสามารถในการใชพลังงานไดอยาง มปีระสิทธิภาพ ผลที่ออกมาคือ

ความเร็วในการเคลื่อนของรางกาย 

            การวิง่ระยะสัน้ นั้นจะใชกาํลังเปนสวนใหญเกิดจากการพุงของรางกายไปขางหนาดวย    

พลังขาทั้งสองขางซึ่งอัตราความเรว็ของการพุงตัวนั้น จะขึ้นอยูกับการรวบรวมของแรง และความเรว็        

ในการหดตัวของกลามเนื้อ พลงัของกลามเนื้อจงึมีบทบาทในการเรงความเร็วของการวิง่มากกวา 

ทวีศักดิ ์นาราษฎร (อนุพงษ ฉัตรสูงเนนิ.  2544: 15; อางอิงจาก ทวีศักดิ์ นาราษฎร.  2517. หนา190) 

การฝกซอมเปนกระบวนการทางวทิยาศาสตรที่มีการเปลีย่นแปลงอยูตลอดเวลาดังนัน้ ผูฝกสอน     

ควรศึกษา ติดตามความเคลือ่นไหว และความกาวหนาทางทฤษฎี และขอคนพบใหมทางวทิยาศาสตร  

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

 

4. หลักการในการฝกซอม 
        ความกาวหนาของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกฬีา เปนผลมาจากการใชหลักการ

ทางสรีรวิทยา และวิธีการฝกซอมใหม ๆ คําวาฝกซอม (Training) หมายถึงการนาํเอาวิธกีารตาง ๆ ที่มี

คุณคาประโยชนมาใชในการกระตุนรางกายในขนาดทีพ่อเหมาะ ทาํใหรางกายเกิดการปรับตัว โดยมี
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การปรับตัวใหเขากับภาวะแวดลอม การเพิ่มสมรรถภาพของรางกาย ข้ึนอยูกับ  ความแข็งแรง ความ

นาน (ระยะเวลา) และจํานวนครั้งของการกระตุนหากการกระตุนเบาเกนิ ส้ันเกนิ และนอยเกนิไป        

ก็จะไมเกิดการพัฒนาแตถากระตุนหนักเกนิก็อาจจะทําใหอวัยวะเสื่อมได สวนขั้นตอนการฝกซอมกีฬา    

          ธาวฒุิ ปล้ืมสําราญ  (2542: 53) กลาววาการฝกเพื่อพฒันาความสามารถของนักกฬีานั้น     

มิใชเพียงแตผูฝกเทานัน้ที่ตองมีความรูความเขาใจ นกักฬีาเองก็ควรทาํความเขาใจใหถูกตอง เพื่อใหได

เปนประโยชนจากการฝกอยางแทจริง ระดบัการฝกจาํแนกไดเปน 3 ระดับ คือ 

                 1. การฝกขั้นพื้นฐาน (Basic Training) การฝกในขั้นนี้เปนการฝกขั้นพื้นฐานของรางกาย  

ที่สําคัญ และจําเปนตอการเคลื่อนไหวการฝกจะมีการเตรียมรางกายในดานความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ ความอดทนหรือความทนทาน ความเร็ว และความคลองแคลววองไว เพือ่ใหพรอมทีจ่ะรับ

การฝกในขัน้ตอไป การฝกในขั้นพื้นฐานถอืวาเปนการเริ่มตนของระบบฝกซอม 

                 2. การฝกขั้นกาวหนา (Intermediate Training) การฝกในขั้นนี้จะมุงเนนทีก่ารพฒันา

สมรรถภาพความสามารถของรางกายโดยเฉพาะเจาะจงหลงัจากที่ไดรับการฝกขั้นพื้นฐานมาเปนอยาง

ดีแลว ทัง้นี้จะตองพิจารณาทักษะการเคลือ่นไหวที่เปนองคประกอบทีสํ่าคัญของกีฬา แตละประเภท 

และมุงเนนการฝกไปในลักษณะเทคนิค และทักษะเฉพาะดานเพื่อพัฒนาศักยภาพในการเลนกีฬา

ประเภทนัน้ ๆ 

    3. การฝกเพื่อการพัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด (Training to Build up Performance) 

การฝกจะเปนทางดานเทคนคิ ทักษะเฉพาะตัวใหเกิดความชํานาญสงูสุด โดยจะมุงพัฒนาทางดาน

ความสามารถของแตละบุคคลในแตละประเภทกฬีา ใหมีการพฒันาไปถึงขีดสูงสุด  

  ส่ิงสําคัญในการฝกนกักีฬาที่ผูฝกสอนจะตองมีความรู และความเขาใจอยางยิ่งเพือ่

พัฒนา ตัวของนกักีฬา และเพื่อผลที่เกิดตอการฝกซอมก็คือ หลกัการสรางโปรแกรมการฝกเพื่อพฒันา

ความสามารถของนักกีฬาใหบรรลุตามจุดมุงหมายจะตองคํานงึถงึสภาวะความพรอมของนักกีฬา  

เปนสําคัญอาทิ อายุ เพศ รูปราง และระดบัความพรอมของรางกายเปนตน ฉะนัน้การกําหนดโปรแกรม

ในการฝกใหถกูตอง และเหมาะสมจงึเปนสิ่งที่จะตองมกีารวางแผนใหตรงตามสภาพนักกฬีาในแตละ

ประเภท เพื่อใหเกิดประสทิธภิาพสูงสุดในการฝกซอม  

           ศิริรัตน หิรัญรัตน  (2535: 153) ไดกําหนดองคประกอบที่เปนพืน้ฐานในการสรางโปรแกรม

การฝกดังนี ้

                 1. กิจกรรมการออกกําลังกาย หรือชนิดของการฝกซอมข้ึนอยูกับจุดมุงหมายของ        

การฝกซอม ซึง่จะตองสรางโปรแกรมใหตรงจุดประสงคทีต่องการสราง เชน การสรางโปรแกรม        

การฝกความเร็วก็ตองเปนโปรแกรมที่พัฒนาความเรว็หรือโปรแกรมการกระโดดไกล จะตองเปน

โปรแกรมที่พฒันาความสามารถในการกระโดดไกลไดจริง 
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    2. ระยะเวลาในการฝกแตละวันสาํหรับนกักีฬา โดยเฉพาะกรีฑาประเภทลู และลาน    

ควรฝก 1-2 ชั่วโมง แตอยางไรก็ตามก็ตองคํานึงถึงระดับสภาพความพรอมของนักกฬีาเปนสําคัญ     

ถาฝกมากหรอืฝกนานเกินไปจะทาํใหรางกายทรุดโทรม บาดเจ็บที่กลามเนื้อ เอน็ ขอตอ และเกิด  

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

ที่ฝกนั้นไดดียิง่ขึ้น 

   3. ชวงเวลาการฝกใน1 สัปดาห การฝกแตละสัปดาหข้ึนอยูกับเวลาในการฝกแตละวนั

และความหนกัเบาของกิจกรรม โดยทัว่ไประยะเวลาการฝกควรเปน 3  วนัตอสัปดาห แตถาฝก 2 วัน 

ตอสัปดาห รางกายก็จะเปลีย่นแปลงไปตามตองการไดเหมือนกัน แตนอยกวา 3 วันตอสัปดาห หรือ

มากกวาขึน้ไปเปน 4 วันตอสัปดาห อาจเปนการสูญเปลามากกวาผลด ี

     4. ความหนัก-เบา ของกิจกรรม การกาํหนดความหนักเบาของกิจกรรมที่จะฝกตอง

คํานึงถึงความแข็งแรงของกลามเนื้อของบคุคลนั้น ๆ ดวย เพราะกลามเนื้ออาจลาถาไดรับการฝกดวย

การยกน้ําหนกัมากเกนิไป เพราะฉะนัน้การปรับปรุงสมรรถภาพที่ดีกค็วรฝกแบบเปนชวง ๆ (Interval 

training) โดยใชความหนกัใกลเคียงกับความสามารถสงูสุดแลวพัก หรือการฝกแบบตอเนื่อง 

(Continuous training) ใหฝกดวยความหนัก 60-80 %ของความสามารถสูงสดุดวย ระยะเวลา          

ที่ยาวนานแตชา ๆ และนอกจากนี้จะตองเริ่มจากกิจกรรมที่งายไปหายาก เบาไปหาหนัก และจาก

สวนยอยไปหาสวนรวม 

  5. ระยะเวลาของการฝกทัง้โปรแกรม ตองคํานึงถึงความสามารถของบคุคล ซึ่งขึ้นกับ

ธรรมชาติของคน ๆ นั้น และขีดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผูฝกสอนไมควรเรงเราใหนักกฬีาทาํสถิติ

ใหดีข้ึนเร็วเกินไป และตองคํานงึเสมอวาความสามารถของการฝกแตละดานแตละคนใชระยะเวลา    

ไมเทากนั โดยทั่วไปแลวการฝกในชวงระยะเวลา 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ก็ทาํใหมีการเปลี่ยนแปลง และ

พัฒนาในเรื่องของความแข็งแรงและกําลังเพิ่มข้ึน ในทํานองเดียวกันนี้ เพนนี  (Penny. 1971: 3937) 

กลาววา ชวงเวลาในการฝก 6 สัปดาห เปนระยะเวลานานพอที่จะทาํใหเกิดการเปลีย่นแปลงในรางกาย 

และมีการพฒันาความแข็งแรง ความเร็ว กาํลังและความวองไว 

  6. ระดับสมรรถภาพของรางกายกอนการฝก จะเปนสิง่ทีช่ี้ใหเหน็วาการเปลี่ยนแปลงได

เปนอยางด ีการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝก จึงเปนสิ่งจําเปนเพราะจะเปรียบเทียบไดวาดี

ข้ึนมากนอยเพียงใด ในลักษณะเดียวกัน จําเปนตองมีการทดสอบเบื้องตนกอนการเขียนโปรแกรมวา

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

เร่ิมโปรแกรม นอกจากนี ้การทดสอบความสามารถของนักกฬีาในแตละชวงของการฝกก็เปนสิง่จาํเปน 

เชนเดียวกนั เพราะจะเปนขอมูล สําหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝกใหมีความเหมาะสมกับการ

เปลี่ยนแปลงของระดับความสามารถของนกักีฬาใหมากยิ่งขึ้นตอไป (มงคล แฝงสาเคน.  2537: 46) 
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            อยางไรก็ตาม หาญพล บุญยะเวชชีวนิ  (ชนินทร วรรณมณี  2549: 16; อางองิจาก หาญพล 

บุญยะเวชชีวนิ.  2535. หนา 24) ไดกลาววา ถาโปรแกรมการฝกที่ไดสรางอยางถกูตองตามหลักการ 

และมีความเหมาะสมกับระดับความสามารถของนกักฬีาแลว ข้ันตอนการนาํโปรแกรมดังกลาวไปใช   

มีทั้งหมด 8 ข้ันตอน ดังนี ้

  1. การอบอุนรางกาย (Warm-up) 

    2. การยืดกลามเนื้อ (Stretch exercise) 

  3. การฝกทกัษะพืน้ฐาน (Drills) 

    4. การฝกทกัษะเฉพาะ (Special exercise) 

    5. โปรแกรมการฝกซอม  ซึ่งมี 4 แบบ 

         5.1  แอโรบิค (Aerobic)    

                     5.2  แอนแอโรบิค (Anaerobic) 

    5.3  อัตราเร็วหรือความเรว็ (Velocity)  

                     5.4  ทักษะ (Skill ) 

      6. การฝกความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) 

  7. การฝกความแข็งแรง (Strength training) 

  8. การคลายกลามเนื้อ (Cool down or Warm down) 
วิธีการอบอุนรางกายสําหรับนักกรีฑากอนการฝกซอมและการแขงขัน 
      วีระชัย สุขบุญชูเทพ  (2545:14) ไดรวบรวมวิธีการอบอุนรางกายสําหรับนักกรีฑากอน      

การฝกซอมและแขงขันไวดังนี ้

          วิธีการอบอุนรางกายที่สําคญัมี 3 ข้ันตอน และตองบริหารสวนตาง ๆ ของรางกายทัว่ ๆ ไป 

(General) กอนแลวจงึไปสูอวัยวะที่ใชกับกฬีาเฉพาะอยาง (Specific) ดังตารางตอไปนี ้

 

ตาราง 1 แสดงวิธกีารอบอุนรางกายกอนทีจ่ะประกอบกจิกรรม 

 

 ที ่                 กิจกรรม                                    จุดประสงค                        เวลาที่ใช (อยางนอย) 

 

   1      วิ่งเบา ๆ หรือวิง่เหยาะ ๆ             เพื่อเพิ่มอุณหภมูิแกรางกาย                      5 -10 นาท ี

   2      กิจกรรมที่ทาํใหรางกายม ี           เพื่อใหรางกายสามารถยืดตัว      
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ตาราง 1 (ตอ) 

 

 ที ่                 กิจกรรม                                    จุดประสงค                        เวลาที่ใช (อยางนอย) 

 

           ความออนตัว                            ไดมาก                                                  10 -12 นาท ี

3      กิจกรรมเฉพาะของกรฑีา          เพื่อฝกใหเกิดความสัมพนัธ 

        แตละประเภท                          ระหวางกลามเนื้อและประสาท 

                                                      เพื่อเตรียมรางกายสําหรับ 

                                                       ฝกซอมและแขงขัน                                   5-8 นาท ี

 

 โดยแทจริงแลว การอบอุนรางกายคือ หวัใจสําคัญของการเตรียมรางกายและจิตใจของ

นักกฬีาใหพรอมกอนที่จะเขาสูการฝกซอมหรือการแขงขนัและในทุก ๆ คร้ังของการอบอุนรางกายควร 

จะมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ ทัง้ในรูปแบบของการหยุดนิง่จังหวะสุดทายของการเคลือ่นไหวคางไว 

(Static Stretching) และการยืดเหยียดกลามเนื้อในรูปแบบของการเคลื่อนไหวหรือแบบเปนจงัหวะ    

ที่มีแรงดึงกลับ (Dynamic Stretching/Ballistic Stretching) โดยปกตทิัว่ไปการอบอุนรางกายจะใช

เวลาประมาณ  20-30 นาที โดยมีข้ันตอนรายละเอียดของการอบอุนรางกาย 3 ข้ันตอนคือ 

           ข้ันตอนแรก (The First Phase) 

    คือ การอบอุนรางกายทั่วไป (General Warm Up) ซึ่งเปนชวงเวลาที่นกักีฬาใชในการ

ปรับอุณหภูมิกายใหสูงขึน้อกีประมาณ 2-3 องศาเซลเซยีส โดยการเคลื่อนไหวรางกายดวยกิจกรรม 

ตาง ๆ อาทเิชน การวิง่เหยาะ ๆ การกระโดดเชือก หรือการบริหารดวยกิจกรรมเปนจังหวะหลากหลาย

รูปแบบ นักกฬีาควรใชเวลาในชวงนี้เพื่ออบอุนรางกายประมาณ 5-10 นาที หรือจนกระทั่งเหงื่อเร่ิมออก

หรืออัตราการเตนของชีพจรสูงขึ้นประมาณ 120-130 คร้ังตอนาท ี

             ข้ันตอนที่สอง (The Second Phase) 

  ในขั้นนีเ้ปนชวงทีน่ักกฬีาใชเพื่อการยืดเหยยีดกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกายซึง่รวมไป

ถึงกลุมกลามเนื้อมัดใหญทุกกลุม และกลุมกลามเนื้อสําคญัที่เกี่ยวกับการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว

ในแตละประเภทกีฬา เวลาที่ใชในการอบอุนรางกายชวงนี้ประมาณ 10-12 นาท ีและสวนใหญจะเปน

การยดืเหยียดกลามเนื้อในรูปแบบหยุดนิง่ในจังหวะสุดทายคางไว (Static Stretching) หรือใหผู

ฝกสอนกฬีาหรือเพื่อนรวมทมีผลัดกันเปนผูกระทําการยดืกลามเนื้อให (Passive Stretching)   

             ข้ันตอนสุดทายของการอบอุนรางกาย (The Final Part of The Warm Up) 
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                  สวนหนึง่จะเปนการยืดกลามเนื้อในรูปแบบของการเคลือ่นไหว (Ballistic Stretching)  

ทาการเคลื่อนไหวหรือการวิง่การเคลื่อนทีห่ลากหลายรปูแบบ และหลายทิศทางในแตละประเภทกีฬา 

(Sport-Specific Warm Up)รวมทั้งอาจจะมีการนําเอาทักษะพืน้ฐานของแตละประเภทกีฬามาใช

ประกอบรวมกบัการเคลื่อนไหวหรือการอบอุนรางกายในขั้นนี้ ซึ่งภายหลังจากทีน่ักกฬีาไดใชเวลา     

ในการปฎิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวในชวงนี้ส้ินสุดลงแลว โดยเวลาประมาณ 5-8 นาที นักกีฬาควร 

อยูในสภาพทีพ่รอมจะลงทาํการฝกซอมหรือแขงขันไดอยางมปีระสิทธิภาพ 
การทาํใหรางกายคืนสูสภาพปกติหลังการฝกซอม (Cool Down) 
         ชุมพล ปานเกตุ  (2540: 237) ไดกลาววา การทาํใหรางกายคนืสูสภาพปกติหลงัการฝกซอม 

(Cool Down) ไวดังนี ้คือ 

         การทาํใหรางกายคนืสูสภาพปกติหลงัการฝกซอมเปนสิง่ที่มีความจําเปน เชน เดียวกับการ

อบอุนรางกาย แตนักกฬีา และผูฝกสอนทีไ่มมีประสบการณมกัจะปลอยปละละเลย การฝกเพื่อทาํให

รางกายคืนสูสภาพปกตหิลังจากการฝกซอมจะเปนการทาํใหอุณหภูมิของรางกายลดลงอัตราการเตน

ของหัวใจลดลง และทําใหรางกายฟนตัวขึน้กอนที่จะทาํการฝกซอมหรือแขงขันในชวงตอไป ระหวาง

ชวงการทาํใหรางกายคืนสูสภาพปกตนิี้ ผูฝกสอนอาจจะทบทวน และประเมินผลการฝก การทํางาน   

ใหรางกายคนืสูสภาพปกตทิีก่ระทาํกันมีลักษณะดังนี ้

 

ตาราง 2 แสดงวิธกีารทําใหรางกายคืนสูสภาพปกตหิลังการฝกซอม (Cool Down) 

 

   ที ่                 กิจกรรม                                    จุดประสงค                      เวลาที่ใช (อยางนอย) 

 

    1     วิ่งเหยาะ ๆ                                ลดอุณหภูมิของรางกายคอย ๆ 

          (ไมขาดออกซิเจน)                      ลดอัตราการเตนของหวัใจ                             5 นาท ี

   2      ทาํการเหยยีดยืดรางกาย            ขจัดของเสีย (กรดแล็กติก) 

          (Stretching) เบา ๆ                      ออกจากกลามเนื้อ                                       5 นาท ี

 

5. หลักการพัฒนาความเร็ว และความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ                             
      (Speed and Coordination Development) 
         การฝกความเร็ว (Seed Training) 
                  ความเร็ว เปนองคประกอบที่สําคัญอยางหนึง่ทีจ่ะตองทําใหนกักีฬาประสบความสําเร็จ

ไดในการแขงขันการฝกความเร็วนัน้ฝกไดโดยการฝกวิ่งเร็ว ๆ 60, 80 เมตร ฝกความเร็วในการ
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ตอบสนองเสียงสัญญาตาง ๆ การฝกวิ่งเรว็จะตองฝกใหกาวเทาเร็ว และกาวเทายาวขึ้นดวยถาฝกหัด  

ใหกาวเทาเร็ว และกาวเทายาวไดในขณะเดียวกนัความเร็วในการวิ่งจะตองเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว 

(Speed = Stride Length x Stride Freqency) การฝกความเรว็จะตองใชการยกน้าํหนกัชวยเพื่อ     

ใหกลามเนื้อแข็งแรงมีพลงัแลวจะทําใหมีความเรว็เพิม่ข้ึนมาก การที่จะทําลายสถิติของกีฬาตาง ๆ    

นั้นไมใชแคเพยีงคนเรามีความแข็งแรง (strength) และความอดทน (endurance) เพิ่มข้ึนเทานัน้     

แตการมีความเร็วเพิ่มข้ึนก็มคีวามสาํคัญมาก เชื่อวาความเร็วเกิดขึ้นไดเพราะประสทิธิภาพในการ

ถายทอดสัญญาณประสาทที่บริเวณ neuromuscular junction มีสูงขึ้น การฝกกลามเนื้ออาจทําให

พื้นที่สัมผัสระหวางปลายประสาทและกลามเนื้อ (motor end plate) มีมากขึ้น ทําใหการถายทอด

สัญญาณประสาทเกิดขึ้นไดดีและรวดเร็วอันเปนผลตอกลามเนื้อสามารถตอบสนองตอการกระตุน  

ของประสาทไดเร็วขึ้น 

   ความเร็วคือ ความสามารถในการเดนิทางหรือการเคลื่อนไหวของสิ่งตางๆ อยางรวดเร็ว 

ความเร็วก็เหมือนกนักับความสามารถทางกลไกชวีภาพของรางกายประเภทอื่น ๆ ทีแ่บงออกไดเปน

หลาย ๆ ประเภท เชน ความเร็วสูงสุด (Maximal Speed) ที่นกัวิง่ระยะสั้นใช หรือความเร็วเต็มที่          

ที่สามารถควบคุมรางกายใหอยูสภาพทรงตัวได (Optimal Speed) ซึ่งในการวิง่กอนกระโดด 

(Approach Run) สําหรับนกักรีฑาประเภทกระโดด หรือกระโดดขึ้นจากพืน้ 

     ความเร็วคือ คุณสมบัติสวนหนึง่ที่ไดมาจากการถายทอดทางพนัธุกรรมและอีกสวนหนึ่ง

ไดมาจากการเรียนรูหรือการฝกมีนกักฬีาจาํนวนมิใชนอยที่ยงัเขาใจผดิคิดวาความเร็วเปนคุณสมบัติ

เฉพาะตัวที่ไมสามารถฝกใหดีข้ึนได นักกฬีาที่จะสามารถประสบความสําเร็จไดจะตองมีพรสวรรคมา

แตกําเนิดเทานั้น ซึ่งเปนความคิดที่ไมถกูตอง 

     ความเร็วคือ ปรากฏการณทีแ่สดงถงึความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อเราตอง

เรียนรูการเดนิกอนที่เราจะสามารถวิ่งได และเราตองเรียนรูการวิง่กอนที่เราจะสามารถวิ่งไดเร็วขึ้น    

ในการวิ่งพื้นฐานนั้นตองการการประสานงานของกลามเนื้อมากกวา10 มัด ดังนัน้ ยิ่งฝกการเคลื่อนไหว

หรือการประสานงานของกลามเนื้อไดมากเทาใด ประสิทธิภาพหรือความเร็วกจ็ะยิง่เพิ่ม มากขึน้เทานัน้  

                 ประการสุดทาย ความเร็วของขาขึ้นอยูกับระดับความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยเฉพาะ

ความแข็งแรงของกลุมกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) และกลามเนื้อนอง (Calf) ซึ่งมีสวนชวย

ในการพัฒนากําลังในแตละชวงกาว และความเร็วในการกาวเทาวิง่ สวนดานของการฝกซอมความเร็ว

นั้นสามารถแบงออกตามรปูแบบของลักษณะการเคลือ่นไหวในแตละประเภทกฬีา 

     การฝกความเร็วจะตองใหมคีวามเร็วเต็มที่หรือมีความเร็วใกลเคียงกบัความเร็วที่ใชจริง  

การฝกใหไดความเรว็เต็มที ่จะตองฝกวิ่งโดยใชระยะทางสั้น ๆ แตใชความเรว็เต็มที ่และการฝกทักษะ
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การวิง่ควรฝกกอนที่นกักีฬาจะเหนื่อย ดวยเหตุผลนี้ชวงการพกัระหวางเทีย่ว และระหวางชุด ควรจะ

นานเพื่อใหผูรับการฝกหายเหนื่อยลา 

 
ปจจัยที่มีผลตอความเร็ว (Factors Affecting Seed)  
            สนธยา สีละมาด  (2547: 395-397) ไดกลาวไววา การพัฒนาความเร็วจะมีองคประกอบ

หลายประการเขามาเกี่ยวของโดยถาไมคํานึงถึงปจจยัทางพันธุกรรมความเรว็จะขึ้นอยูกับเวลา

ปฏิกิริยาความสามารถในการเอาชนะแรงตานทานภายนอกของนักกฬีา เทคนิค สมาธิ และความตั้งใจ 

และความยืดหยุนของกลามเนื้อ 

            เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) 

                  เวลาปฏิกิริยาเปนเวลาตั้งแตเร่ิมมีการกระตุน (เสียง แสง) และนกักฬีารับรู (การไดยิน 

การมองเหน็) จนกระทั้งนักกีฬาเริ่มมีการตอบสนองตอการกระตุน เชน การเคลื่อนที่ออกจากแทน

ปลอยตัวตัวของนักวิ่ง สําหรับนักกฬีาการมีเวลาปฏิกิริยามากหรือนอยจะขึ้นอยูกับความสามารถ     

ในการทํางานของระบบประสาท (Nervous System)   

           ความสามารถในการเอาชนะแรงตานทานภายนอก (Ability to Overcome External 

Resistance) 

                 การเคลื่อนไหวสวนใหญทางการกฬีา พลงัจะมีปจจยัอยางหนึ่งที่เปนตัวกําหนด

ความสามารถในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว ขณะฝกซอมหรือการแขงขัน แรงตานทานภายนอก    

ที่มาทําใหนักกีฬาไมสามารถเคลื่อนไหวไดอยางรวดเรว็จะมาจากแรงดึงดูดของโลก อุปกรณ 

ส่ิงแวดลอม (น้ํา ลม) และคูแขงขัน การเอาชนะแรงตานทานดังกลาวนักกฬีาจะตองมีการปรับปรุงพลงั

เพื่อที่จะเพิม่แรงในการหดตวัของกลามเนือ้และทําใหนกักฬีาสามารถเพิ่มอัตราความเร็วได 

                 อยางไรก็ตาม ในการฝกซอมของนักกีฬาจะมีการปฏิบัติการฝกซอมทีม่ีความรวดเร็ว   

และทําซ้าํจํานวนหลายเทีย่ว ฉะนัน้ในการฝกซอมความเร็ว ถานักกีฬาตองการทีจ่ะพฒันาใหได     

อยางสมบูรณนักกฬีาควรไดมีการพฒันาความอดทนของกลามเนื้อดวยเพื่อที่จะสนบัสนุนใหนกักฬีา      

มีการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วไดระยะทางยาวขึน้หรือไดจํานวนครั้งเพิม่ข้ึน 

             เทคนคิ (Technigue) 

                  ความสามารถทางดานความเร็ว และเวลาปฏิกิริยาบอยครั้งจะขึ้นอยูกบั เทคนิค ทักษะ 

ทั้งนี้เนื่องจากการจัดตําแหนงรางกายอยางมีประสิทธิภาพจะสนับสนนุการปฏิบัติทีต่องใชความเรว็ 

การรักษาตาํแหนงของจุดศนูยถวงใหถกูตอง และการใชพลังงานอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนี ้     

ยังชวยใหการปฏิบัติการเคลื่อนไหวมีความงายขึน้ 

           สมาธิและความตั้งใจ (Concentration and Willpower) 
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                   การมีความสามารถทางดานพลังระดับสูงจะชวยสนับสนนุใหนักกฬีาเคลื่อนไหว             

ไดอยางรวดเรว็ ดังนัน้ ความเร็วของการเคลื่อนไหวจงึถกูกําหนดโดยความสามารถในการเคลื่อนไหว 

(Mobillty) ลักษณะของกระบวนการทางระบบประสาท และสมาธทิี่ต้ังมั่น ความตั้งใจและสมาธิ     

ที่ต้ังมัน่เปนปจจัยที่สําคัญในการที่จะทําใหนกักฬีาไดรับความเร็วระดับสูง การฝกซอมความเรว็        

ในบางครั้งนกักีฬาจึงควรไดรับการพัฒนาทักษะทางดานจิตวทิยาดวยเชนกัน 

            ความยืดหยุนของกลามเนื้อ (Muscle Elasticity) 

                 ความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อและความสามารถในการคลายตัวของกลามเนื้อทีท่าํ

หนาที ่(Agonist) และกลามเนื้อมัดตรงขาม (Antagonist) จะเปนสิ่งทีสํ่าคัญในการที่จะทําใหนกักีฬา

เคลื่อนไหวอยางรวดเร็วและปฏิบัติเทคนิคไดถูกตอง ขณะเดียวกนั ความออนตวัของขอตอจะเปน     

ส่ิงสําคัญสําหรับการเพิ่มความยาวของชวงกาวซึง่เปนสิง่สําคัญอยางหนึง่ของการเพิ่มความเร็ว        

ในการวิ่ง 
ขั้นตอนการพัฒนาความเร็ว (Step in Speed Development) 
          การพัฒนาความเร็วกเ็หมือนกับการพัฒนาความแข็งแรง พลัง และความอดทน กลาวคือ 

การพัฒนาจะตองมีการฝกซอมอยางเปนขัน้ตอน ดวยเหตุผลที่วาความเร็วเปนผลของการหดตัว    

อยางรวดเร็วของกลามเนื้อ ความเร็วจึงขึน้อยูกับความแข็งแรง พลงั และความอดทนของกลามเนื้อ 

เปนสําคัญ นอกจากนี้การจะเพิ่มความเรว็ยังขึน้อยูกับความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อและ

ความออนตัวของขอตอตาง ๆ ภายในรางกายดวยเชนกนั 

           ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ (Coordination) 

                  การหดตัวของกลามเนื้อจะเปนผลมาจากสัญญาณประสาทที่สงมาจากระบบประสาท

สวนกลาง การหดตัวคลายตัวของกลามเนื้อชาหรือเร็วจะขึ้นอยูกับสัญญาณประสาทที่มาควบคมุ   

การทีน่ักกีฬาจะมีความเร็วขึ้นไดนักกฬีาจึงควรฝกสมองหรือระบบประสาทใหเร็วกอน นักกฬีาจะตอง

ฝกระบบประสาทใหมีการทาํงานดวยความรวดเร็วบอย ๆ โปรแกรมความคิดชา (Slow-thinking 

Program) ตองถูกแทนที่ดวยโปรแกรมกลไกที่มีความรวดเร็ว (Easter Motor Program) กลาวคือ    

การทาํงานจะตองเปนไปอยางอัตโนมัติทัง้ระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ การทํางานของระบบ

ประสาทมีความสัมพนัธกับระบบกลามเนือ้ ขณะเดียวกนั กลามเนื้อทีท่ําหนาที ่(Agonist) จะตอง      

มีการหดตวัคลายตัวที่สัมพนัธกับการหดตัวคลายตัวของกลามเนื้อมดัตรงขาม (Antagonist)    
ความเรว็แบบระเบิด (Burst Speed) 
 เจริญ กระบวนรัตน  (2545: 39-41) ไดกลาวไววากฬีาบางประเภทตองการ การเคลือ่นไหว  

ที่รวดเร็วฉับพลันในชวงระยะสั้น ๆ ประมาณ 5-10 วินาท ีหรือตํ่ากวาซึง่เปนการทํางานแบบไมใช

ออกซิเจน และตองการการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุดโดยเฉพาะอยางยิ่ง กาํลังความแข็งแรงกลามเนื้อ
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ตนขาดานหนา คือ สวนสาํคัญยิ่งสําหรับการเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิดของความเร็วขาในชวง

ระยะเวลาสั้น ๆ ดังนัน้การพฒันาเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหนา จงึมีความสําคญั

และจําเปนสาํหรับกีฬาที่ตองมีการเคลื่อนที่ที่รวดเรว็ ฉับไว การฝกความเร็วระยะทางชวงสัน้ ๆ    

(Short-Distance Speed Training) สามารถกระทาํได 3  คร้ัง หรือวนัตอสัปดาหในระยะแรกของ    

การฝกอาจจะมีอาการปวดเมื่อกลามเนื้อเกิดขึ้น และจะคอย ๆ ทุเลาลงจนในที่สุดจะไมมีอาการ

ดังกลาวปรากฏ ลักษณะเชนนี้คือ ขอบงชีถ้ึงความเร็วที่ไดรับการพัฒนาใหดีข้ึน จากการฝก อยางไร    

ก็ตาม ส่ิงสําคญัที่พงึตระหนกัไวเสมอในการฝกความเรว็คือ ยิง่พยายามใชความเร็วสูงมากเทาใด   

อัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บทีจ่ะเกิดขึ้นกบัขาก็จะสงูมากขึน้เทานั้นวิธีการฝก ที่ดีที่สุด คือจะตอง

เสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ และความปรับเพิม่ความเร็วในการฝกขึ้น ทีละเลก็ทีละนอย 

ตามลําดับและจะตองลดความหนัก หรือความเรว็ในการฝกซอมลงทันที ถาหากกลามเนื้อมีอาการ 

ปวดเพิ่มข้ึน  
การฝกซอมระบบพลังงานสํารอง (Training of Energy Supply System)  
 สนธยา สีละมาด  (2547: 68-70) ไดกลาวถึงการฝกซอมระบบพลงังานสํารอง ไวดังนี้คือ      

           การฝกซอมกฬีาสวนใหญจะมีวัตถุประสงคเพื่อเพิ่มการพัฒนาในระบบพลังงานของรางกาย

ทั้งระบบแอนแอโรบิก (Anaerobic) และแอโรบิก (Aerobic) ดังนัน้ นกักีฬาทีม่ีการฝกซอมจะทําให

สามารถออกกาํลังกายไดเปนเวลาทีย่าวนานขึ้นและที่ระดับความหนักที่สูงขึน้ การฝกซอม ของนักกีฬา

แตละประเภทการแขงขันจะมีรูปแบบของการฝกซอมที่เฉพาะเจาะจงแตกตางกนัไปตามลักษณะ

ธรรมชาติของการแขงขัน การฝกซอมของนักวิง่มาราธอนจะมุงเนน ไปที่ความสามารถทางดานความ

อดทนแบบใชออกซิเจน (Aerobic Endurance Capacity) เปนหลกั ขณะที่รูปแบบการฝกซอมของนัก

วิ่งระยะสั้นจะมุงเนนการฝกซอมไปทางดานความเร็วแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Alactate) เปน

หลัก แตสําหรบัการทาํงานของรางกายในการแขงขันบางประเภท เชน การวิ่ง 400 เมตร วายน้าํ 200 

เมตร นักกีฬาตองเรียนรูการเอาชนะการเกดิกรดและความรูสึกเมื่อยลาของกลามเนื้อ เพราะฉะนั้น 

นักกฬีาตองไดรับการฝกซอมระบบพลงังานระบบแล็กเทต (Lactate System) โดยการฝกซอมควรมุง

ไปที่ความสามารถในการทนทานตอ แล็กเทต (Lactate Tolerance) เปนหลกั 

ความสมัพันธของการฝกความเรว็กับระบบพลงังาน 

 การที่เขาใจเรื่องการฝกความเร็วไดนั้นจะตองมีความเขาใจในเรื่องระบบพลังงานของรางกาย

เสียกอนเพราะระบบพลงังานนัน้เปนตัวทีจ่ะสรางพลังงานออกมาในรูปแบบที่แตกตางกนัสามารถ

จําแนกออกเปน 3 ประเภทดวย  คือ 

     1. ระบบการสรางพลงังานแบบไมใชออกซิเจนและไมกอใหเกิดกรดแล็กติก  
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(Anaerobic Alactate Energy System) “AAES” เปนระบบทีน่ําเอาพลังงานสํารองซึ่งสะสมอยูใน

กลามเนื้อในรูปแบบของ ATP, CP มาสรางเปนพลังงานไดทันทีซึง่สามารถสรางพลงังานไดระยะเวลา

ส้ัน ๆ ไมเกิน 4-5  วินาท ี

     2. ระบบการสรางพลงังานแบบไมใชออกซิเจนแตกอใหเกิดกรดแล็กติก (Anaerobic  

Lactate Energy System) “ALES”  เปนระบบทีน่ําเอาพลังงานที่สะสมอยูในกลามเนื้อในรูปแบบ     

ของกลัยโคเจน (Glycogen) มาสงัเคราะหเปนพลงังานโดยกระบวนการ กลัยโคไลซีส (Glycolysis)    

ซึ่งจะกอใหเกดิกรดแล็กติกขึ้นในกระบวนการสังเคราะหพลังงานทาํงานไดประมาณ 45 วินาท ี

    3. ระบบการสรางพลงังานแบบใชออกซิเจน (Aerobic Energy System) “AES”         

เปนระบบที่นาํเอาออกซิเจนจากการหายใจมาชวยในกระบวนการสรางพลงังานโดยสรางพลงังาน          

ในกระบวนการ เครปไซเคิล (Krebs Cycle) สามารถสรางพลงังานไดเปนจํานวนมาก แตในระยะเวลา

ใชการสรางคอนขางนานไมทันกับการทํางานในระยะเวลาอันสัน้เหมาะสมกับการวิง่ประเภท        

ระยะกลาง-ไกล หรือกฬีาประเภทที่ตองใชความอดทน 

 

ตาราง 3 สรุปคุณลักษณะการทํางานของระบบพลังงานสํารอง 

 

    ระบบพลงังาน             แอนแอโรบิกอแล็กเทต      แอนแอโรบิกแล็กเทต              แอโรบิก 

         สํารอง                   (Anaerobic Alactate)     (Anaerobic Lactate)             (Aerobic) 

 

    ผลิตพลงังานโดย               เอทพีีและซพีี              การสลายไกลโคเจน     คารโบไฮแดรตและไขมัน 

           ผลที่ได                     พลังงานโดยตรง           2 - 3 มิลลิโมล เอทีพ ี   36 - 38 มิลลิโมล เอทีพ ี

             เวลา                             8 วนิาที                 20 วินาท ี- 45 วนิาท ี      มากกวา 2 - 3 นาท ี

        การเกิดกรด                  ไมเกิดแล็กเทต                   เกิดแล็กเทต                 ไมเกิดแล็กเทต 

              ชื่อ                         ระบบอแล็กเทต                  ระบบแลก็เทต               ระบบแอโรบิก  

          กิจกรรม                         การเริ่มตน                   การออกกําลงักาย          การออกกําลงักาย 

                                          การออกกาํลังกาย                  ชวงสั้น ๆ                       ระยะยาว       

           ตัวอยาง                    การวิง่ 100 เมตร           การปนจักรยาน                จักรยานทางไกล 

                                                                                   แขงขัน 1 กม.                   วิง่ระยะไกล 

                                                                               วิง่ 400 - 800 เมตร               วิง่มาราธอน 

         ความสามารถ                  ความเร็ว                  ทนทานตอแล็กเทต                ความอดทน 
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การฝกเพื่อพฒันาระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 
     1.ระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจนและไมเกิดกรดแล็กติก (Anaerobic Alactic  

Energy System) 

           จะตองฝกดวยความหนกัสูง (High Intensity) โดยทาํงานในระยะเวลาสัน้ ๆ 4-7 วินาที 

โดยประมาณ หรือการวิง่เร็วเต็มที ่40-50 เมตร การฝกแบบนี้เปนการฝกเพื่อใหเกิดความเร็ว(Speed)  

ซึ่งจะตองคาํนงึถึง 

  1.1 การฝกความเร็วแบบ Anerobic ไมควรฝกขณะเมื่อยลา (Fatique) 

 1.2 ควรมีการพักฟน 24-36 ชั่วโมง หรือการซอมเบา ๆ กอนที่จะฝกความเร็ว 

 1.3 การฝกตอเซ็ตควรฝกประมาณ 3-4 เทีย่ว พักระหวางเทีย่ว 2-3 นาท ีและพัก  

ระหวางเซ็ตประมาณ 8-10 นาท ี หรือมั่นใจวานักกฬีาหายเหนื่อยแนนอนแลว 

  1.4 ระยะเวลาที่ใชในการชดเชย ATP และ CP กลับคืนเขาสูกลามเนื้อ 

           30 วินาท ี  ชดเชยได 50 % 

           60 วินาท ี  ชดเชยได 75 % 

           90 วินาท ี  ชดเชยได 80 % 

             3 นาท ี  ชดเชยได 98 % 

  1.5 จํานวนเซต็ในการฝก 4 เซ็ต หรือระยะทางรวมในการฝกไมเกิน 600 เมตร   

เปนทีย่อมรับในการฝกระบบนี ้

          ขอแนะนําเพื่อเปนแนวทางสาํหรับการพัฒนาความเรว็ในการใชพลังงานแบบไมใช

ออกซิเจน และไมเกิดกรดแล็กติกดังนี ้

            ความเร็วในการวิ่ง    95-100 % 

            ระยะทาง     20-60 เมตร 

            จาํนวนเทีย่วในแตละเซ็ต        3-4 เทีย่ว 

            เวลาพักในแตละเทีย่ว    90-180 วินาท ี

            จาํนวนเซ็ต       3-4 เซ็ต 

            เวลาพักในแตละเซต็      8-10 นาท ี

            ระยะทางรวมในแตละเซ็ต    80-200 เมตร 

            ระยะทางรวมทั้งหมด    400-600 เมตร 

                            ตัวอยาง   1. 5 X 30, 4X40                     =  310 เมตร 

                           2. 4X 30, 4 X 40, 4 X 50        =  480 เมตร 

                           3. 4 X 40, 4 X 50, 4 X 60       =  600 เมตร 



 
 

 

33  

      2. ระบบพลงังานแบบไมใชออกซิเจนแตเกดิกรดแล็กติก (Anaerobic Lactic Energy   

 System) 

                  เปนการสรางพลังงานโดยอาศัยกระบวนการกลัยโคไลซีส (Glycolysis) โดยการ

สังเคราะห กลยัโคเจน และกลูโคส มาเปนพลังงานทาํใหเกิดกรดแล็กติก ซึ่งจะมีผลเสียตอกระบวน 

การหดตัวของกลามเนื้อ การฝกในระบบนีจ้ึงตองทําใหรางกายมีความอดทนตอภาวะ เกิดกรดแลก็ติก 

สามารถทํางานดวยความเรว็สูงไดเปนระยะเวลานาน ๆ ระยะทางในการฝกประมาณ 300-600 เมตร  

จึงเหมาะสมทีจ่ะนาํมาใชสําหรบัการฝก ซึ่งสามารถสรางเปนรูปแบบของการฝกได 3 รูปแบบดังนี ้

  2.1 ความเร็วแบบอดทน (Speed Endurance)  

     เปนการฝกเพือ่จะทําใหนักกีฬารกัษาความเร็วในการวิง่ไดนาน โดยการฝกวิง่ 

ดวยความเร็ว (95-100 %) ในระยะเวลา 7-20 วินาท ีหรือระยะทางประมาณ (60-150 เมตร) โดยวิง่  

2-3 เซ็ต ๆ ละ 2-5 เที่ยว พัก 2-5 นาทีตอเทีย่ว และพัก 8-10 นาทีตอเซต็ โดยมีระยะทางรวมในการวิ่ง

ประมาณ 300-1,200 เมตร 

                    ตัวอยาง      3(60,80,100) รวม 720 เมตร 

                          3(120,150) รวม 810 เมตร 

 2.2  ความอดทนพเิศษแบบที ่1 (Special Endurance I)  

       ฝกวิง่ดวยความเรว็ 90-100 %หรือ 20-40 วินาท ีในระยะทางประมาณ                  

150–300  เมตร โดยวิง่ประมาณ1-5 เที่ยว พักระหวางเทีย่วใหเกือบหายเหนื่อย หรือหายเหนื่อยอยาง

สมบูรณแลวระยะทางรวมทัง้หมดในการวิง่ประมาณ 300 -1,200 เมตร   

                     ตัวอยาง         2(150,200) รวม 700 เมตร 

                                 3 x 250 รวม 750 เมตร 

 2.3 ความอดทนพิเศษแบบที ่2 (Special Endurance II)  

       ฝกวิ่ง 1-3 เที่ยว ดวยความเรว็ 90-100 % ในระยะเวลา 40 วินาท ี          

ถึง 2 นาท ีระยะทางประมาณ 300-600 เมตร พักระหวางเที่ยวประมาณ 20-30 นาท ีโดยการพักดวย

การวิง่ชา ๆ หรือการวิ่งเหยาะจะทาํใหการขับถายกรดแล็กติกออกจากรางกายทําไดรวดเร็วกวาการ

เดินหรือการนัง่เฉย ๆ 

                    ตัวอยาง       3 x 400 รวม 1200 เมตร 

            2 x 300 ,1 x 350 รวม 950 เมตร 
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ตาราง 4 เปรียบเทยีบรูปแบบของการฝกในระบบพลงังานแบบไมใชออกซิเจน อแล็กเทต และแลก็ติก 

          

           รายละเอียด                             ระบบอแล็กเทต                           ระบบเลก็เทต  

                                                                ความเร็ว                              ความเร็วอดทน 

             ความหนกั                               95 - 100 %                                 90 - 100 % 

       ระยะทางในการวิ่ง                          20 - 60 เมตร                              80 - 150 เมตร 

     จาํนวนเทีย่ว/ชุด (Set)                         3 - 4 เที่ยว                                  2 - 5 เที่ยว 

      การฟนสภาพ/เที่ยว                         1.5 - 3 นาท ี                                  2 - 5 นาท ี

          จาํนวนชุด (Set)                             3 - 5 ชุด                                     2 - 3 ชุด 

     การฟนสภาพ/ชุด(Set)                         8 - 10 นาท ี                                8 - 10 นาท ี

     ระยะทางรวม/ชุด (Set)                       80 - 120 เมตร                         150 - 300 เมตร 

ระยะทางรวม/การฝกซอม  

          แตละครั้ง                                    400 - 600 เมตร                         300 - 1200 เมตร 

 

 
6. หลักการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพืน้ฐานของการมีสุขภาพดี ซึ่งเปนพื้นฐานการพฒันา

ความสามารถมีสวนในการปองกัน และลดการบาดเจ็บของรางกาย (ศิริรัตน หิรัญรัตน.  2536: 139)  

คนที่มีความแข็งแรงยอมสามารถประกอบกิจกรรมตาง ๆ ไดดี  ในกฬีาบางอยางความแข็งแรงกถ็อืวา

เปนตัวการสําคัญ และมักจะเปนพื้นฐานในการที่จะทําใหเลนกีฬาไดอยางด ีโดยเฉพาะอยางยิง่กฬีาที่

ตองใชแรงมาก ความแข็งแรงของกลามเนื้อยิ่งมีความสําคัญเพิ่มมากขึ้น (Peal and Moran.  1986: 

241) ฉะนั้นในการฝกจงึตองมีการศึกษาวาเปนกฬีาประเภทใดและตองการกลามเนื้ออะไรเพราะ    

การฝกโดยเฉพาะอยางยิง่ความแข็งแรงตาง ๆ จะเปนการเพิ่มคุณสมบัติแกกลามเนื้อขาวใหสมบูรณ

มากยิง่ขึ้น นอกจากนี้การฝกถาหากกระทาํอยางเหมาะสมแลวเราจะพบการเปลี่ยนแปลงอยางชัดเจน   

เชน กลามเนื้อจะเปลี่ยนขนาดใหญข้ึน ซึง่เราจะพิจารณากันที่พืน้ทีห่นาตัดและความหนาแนนของ

กลามเนื้อเปนสําคัญทั้งนี้ เนือ่งจากการเพิม่ข้ึนของ ซารโคพลาสซึ่ม (Sarcoplasm) นั้นไขมนัจะลดลง

และเพิ่มความแข็งแรงใหกับเนื้อเยื่อเกี่ยวพนั (Connective tissue)  ซึ่งเทากบัเพิม่ความแข็งแรง    

ใหกับกลามเนือ้โดยทั่วไป และสามารถทาํใหตอตานการฉีกขาดของกลามเนื้อหรือ ลดการบาดเจ็บ    

ลงได (โสภณ อรุณรัตน และชาญชัย โพธิ์คลัง.  2534: 130)  
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 สําหรับการเสริมสรางความแข็งแรงใหกลุมกลามเนื้อทีท่ําหนาทีเ่คลื่อนไหว และกลุม

กลามเนื้อตรงขามซึ่งทําหนาที่สนับสนนุการเคลื่อนไหวควบคูกันไป หากผูฝกสอนกีฬาใหการเสริมสราง

ความแข็งแรงเฉพาะกลามเนือ้ที่ทาํหนาที่เคลื่อนไหวเพียงอยางดีก็จะทาํใหกลามเนื้อตรงขาม ไมมี

ความแข็งแรงพอซึ่งทําใหมีโอกาสฉีกขาดไดงายเมื่อใชงานมาก ๆ เชน ในสภาพของการแขงขันเปนตน 

ดังนัน้ในการจดัโปรแกรมการฝกเพื่อพฒันาความแข็งแรงของกลามเนือ้ผูฝกสอนกฬีาจะตองมกีาร

วางแผนและตองเขาใจในชนดิกีฬานั้น ๆ วากลามเนื้อมัดใดทําหนาที่เคลื่อนไหวโดยตรง และกลามเนื้อ

มัดใดทําหนาที่สนับสนนุการเคลื่อนไหว จงึจําเปนตองพฒันาทัง้สองสวนไปพรอม ๆ กัน 

 สุพิตร สมาหิโต  (2536: 13) ไดกลาวใหความหมายไววา  “ความแข็งแรงเปนความสามารถ

ของกลามเนื้อซึ่งทาํใหเกดิความตงึตัว เพือ่ใชแรงในการยกหรือดันสิง่ของตาง ๆ ” 

 ชูศักดิ์ เวชแพทย และกัลยา ปาละวิวธัน  (2536: 261) ไดใหความหมายไววา ความสามารถ

ของรางกายหรือสวนหนึง่สวนใดของรางกายทีท่าํงาน เกิดจากการรวมปจจัย 3 อยางเขาดวยกนัดังนี ้

     1. แรงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อมดังาน (Agonists) 

                 2. ความสามารถของกลามเนื้อกลุมตรงขาม (Antagonists) ทีท่ํางานประสานรวมกนั  

กับกลามเนื้อมัดงาน 

                  3. อัตราสวนทางแมคคานิคของการจัดระบบคาน (กระดูก) ที่เกี่ยวของ 

 เจริญ กระบวนรัตน  (2544: 265) ไดใหความหมายของความแข็งแรงไวดังนี ้  

 “เปนความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรงตานทานกับแรงที่มากระทาํตอรางกาย   

จากที่หนึ่งไปยงัอีกทีห่นึ่ง” 

 กรมพลศึกษา  (2543:18) ไดใหความหมายวาความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular 

Strength) ไววาเปนความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวเพื่อทาํงานอยางใดอยางหนึ่งไดอยาง

เต็มที่ในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง โดยกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่งหรอืกลามเนื้อของรางกายหลาย ๆ สวน

ทํางานรวมกัน เชน ความสามารถในการบบีมือ ความสามารถในการยกน้ําหนัก ความสามารถใน   

การดึงไดนาโมมิเตอรเปนตน 

 พิชิต ภูติจันทร  (2547: 26) ไดใหความหมายวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อหมายถงึ   

กําลังสงูสุดของกลามเนื้อมัดหนึง่หรือกลุมหนึง่ปลอยออกเพื่อตานกับแรงตานทานเปนทีย่อมรับกนัวา

การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถสรางไดโดยฝกใหกลามเนื้อไดออกแรงตอสูกับ      

ความตานทานหรือน้ําหนกัที่สูงสุด 

 สําหรับผูเขียนความแข็งแรง หมายถงึ ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อให    

ออกแรงตานกบัแรงที่มากระทําตอรางกาย ความแข็งแรงสามารถแบงออกไดเปน 3 ลักษณะ ดังนี ้

   1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) 
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     2. ความแข็งแรงฉับพลนั (Elastic Strength) 

      3. ความแข็งแรงผสมความทนทาน (Strength Endurance) 
ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) 
 เปนความแข็งแรงที่ใหพลังงาน (force) มากที่สุดเทาทีก่ลุมกลามเนื้อของรางกายจะหดตัว

และสงออกมาได ความแข็งแรงประเภทนีไ้มไดคํานึงถงึวาพลังงานที่ไดนั้นจะมีความเร็วเพยีงใด  

พลังงานประเภทนี้จะใชมากนอยเพียงใดขึ้นอยูกับกรีฑาที่ตองการเอาชนะแรงตานทานและตอง

สามารถควบคุมใหอยูในภาวะที่ปรารถนาตัวอยางความตองการพลังงานประเภทนีใ้นกรีฑาประเภท

ตาง ๆ แสดงตามภาพที ่2  

 นักกฬีาจะสรางความแข็งแรงไดเร็วมากขึน้ถาฝกกลามเนือ้ใหญกอนแลวตามดวยการฝก

กลามเนื้อทีย่ังไมเคยชินรวมกับระบบประสาท แลวฝกโดยใชจํานวนครั้งนอยลง แตถาจะลดจาํนวนครั้ง

ในการฝกลง (ประมาณ 1-5 คร้ัง แตใหงานหนกั  85-100 %) นัน้ ควรทาํเฉพาะนักกฬีาที่มกีลามเนื้อ

แข็งแรงเทานัน้ 

 

 

        ยกน้ําหนกั 

         ขวางฆอน 

       ทุมน้ําหนกั 

          พุงแหลน 

        กระโดดค้ํา 

       กระโดดสูง(ข้ึนมา) 

                      เขยงกาวกระโดด 

กระโดดสูง(flop) – กระโดดไกล 

            วิง่ขามร้ัว 

        วิ่งระยะสัน้ 

   วิ่ง 800 เมตร วิ่งวิบาก 

    วิ่ง 1,500-5,000 เมตร 

        วิง่ 10,000 เมตร มาราธอน 

 

ภาพประกอบ 1  แผนภูมิแสดงปริมาณความแข็งแรงสูงสุดกับชนิดกฬีา 

          (Dick,Frank  William. 1980: 177) 
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ความแข็งแรงฉับพลันหรอืพลังระเบิด (Elastic Strength or Explosive Strength) 
 เปนความแข็งแรงประเภททีก่ลามเนื้อเกิดปฏิกิริยาอยางทันทีทนัใดตองานหรือความตานทาน 

ที่กระทําตอมนัความแข็งแรงประเภทนี้เปนความแข็งแรงที่ผสมผสานระหวางความเร็วในการหดตัวและ

ความเร็วในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อซึ่งบางครั้งอาจหมายถงึกาํลัง (Power) ความแข็งแรงประเภท

นี้เหมาะสาํหรับกรีฑาประเภทวิง่ กระโดด เชน เวลากระโดดขึ้นจากพื้น (Take off) และทุม พุง ขวาง  

ซึ่งตองการพลงังานแบบทันทีทนัใด   
ความแข็งแรงแบบทนทาน (Strength Endurance) 
 เปนความแข็งแรงที่เกิดขึ้นในขณะที่รางกายมีความสามารถทีจ่ะทาํงานเพื่อสูกับความเหนื่อย

ลาไดเปนระยะเวลานานซึง่เหมาะสําหรับกรีฑาประเภทที่ใชความทนทานในลกัษณะที่ขาดออกซิเจน 

และมีกรดแล็กติกเกิดขึ้นในกลามเนื้อความแข็งแรงประเภทนี้เปนความแข็งแรงที่ผสมผสานกันหลาย ๆ 

แบบเชน กีฬาที่ตองใชแรงปะทะเปนเวลานาน ๆ รักบี้ฟตุบอล ฟุตบอล มวยปล้ํา ยูโดเปนตน 

    

7. การวิจัยในตางประเทศ 
 อดัม (Adam.  1984: 36-40) ไดทําการวิจยัพบวา มีการเพิ่มความแข็งแรงและพลังของ

กลามเนื้อขา โดยการทาํ เดพ็ธ จมัพ จากกลองสูง 0.60-1.50 เมตร โดยใชนักเรียน ชายและหญิง   

ระดับมัธยมศกึษา อายุระหวาง 12-17 ป ไดใชวิธีการสุมแบบกําหนดลงใน 6 กลุมโดยให 4 กลุมแรก 

แตละกลุมกําหนดความแตกตางของความสูงในการทาํ เด็พธ จัมพ ดังนี ้0.60, 0.75, 1.22 และ     

1.50 เมตร ตามลําดับ กลุมที่ 5 รวมในกิจกรรมหนกั ๆ เชน วิ่งกระโดด ขณะที่กลุมที ่6 เปนกลุม

ควบคุม   รวมในกิจกรรมที่ตองใชการกระโดดนอยที่สุดเทาที่จะทําได ผลการวิจยัพบวาไมมีความ

แตกตางเกิดขึน้ในการกระโดดแตะฝาผนงัและยนืกระโดดไกล ระหวาง 6 กลุม 
           บราวน เมยเฮนและโบลิช (อนุพงษ ฉัตรสงูเนนิ.  2544: 23; อางองิจาก Brown , Mayhen 

and Boleach.  1986: บทคดัยอ) พิจารณาการฝกพลัยโอเมตริก ตอการกระโดดแตะฝาผนงัของ

นักกฬีาบาสเกตบอลชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 26 คน โดยการสุมแบบกําหนดลงกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม กลุมทดลองฝกทาํ เด็พธ จัมพ จาํนวน 3 เที่ยว ๆ ละ 10 คร้ัง โดยทําการฝก 3 วนั     

ตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห กลุมควบคุมกระทาํการฝกบาสเกตบอลตามปกติ ผลชี้ใหเหน็วา     

ทั้ง 2 กลุม ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ในการกระโดดแตะฝาผนงัโดยไมใชแขน

ชวย กลุมพลัยโอเมตริก ปรับปรุงความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังโดยการใชแขนชวยกระโดด

ไดสูงกวากลุมควบคุม 

            จีมาร  (Gemar.  1986: บทคัดยอ) ไดคนควาผลของการฝกดวยน้าํหนัก และ พลยัโอเมตริก

ตอพลังขา ซึ่งวัดไดดวยการกระโดดแตะฝาผนงั ยนืกระโดดไกล และวิง่เร็ว 40 เมตร กลุมพลยัโอเมตริก
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ฝก 2 วัน ตอสัปดาห กลุมฝกดวยน้ําหนกัฝก 3 วัน ตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห สวนกลุมควบคุม

ไมไดทําอะไร มีการทดสอบกอนการฝกระหวางฝก และหลังการฝกเพือ่ประเมินผลการฝกคาเฉลี่ย      

ที่ไดรับในกลุมฝกดวยน้ําหนกัพลัยโอเมตริก และกลุมควบคุมในการทําการทดสอบยนืกระโดดไกล

ผลตางเทากบั 11.2 ซม., 9.5 ซม.,และ 0.5 ซม. กระโดดแตะฝาผนังเทากบั 2.3 ซม., 1.78 ซม.        

และ 0.2 ซม. และวิ่งเร็ว 40 เมตร เทากับ -0.21 วินาท ี, -0.20 วินาท ีและ -0.03 วินาที ผลที่ไดรับ      

ทั้ง 2 กลุมประสบความสาํเร็จมากกวาที่ไดรับจากกลุมควบคุมแตไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญ 

ที่ระดับ .05 ระหวางกลุมทดลองทั้งสองกลุม 

           อเดล  (Adel.  1988: 3234-A) ไดทําศึกษา ผลของการตอบสนองตอการฝกพลัยโอเมตริก 

แบบกระโดดในแนวดิง่ เปนเวลา 12 สัปดาห กับนักกีฬาหญิงระดับนักกีฬาระหวางโรงเรียน และ

นักกฬีาทีมชาติ การศึกษาครั้งนี้มีจุดมุงหมายที่จะศึกษาถึงผลของการฝกกระโดดในแนวดิง่ ของ

นักกฬีาทีมชาติและของนักกีฬาระหวางโรงเรียนเปนเวลา 12 สัปดาห โดยฝกสัปดาหละ 2 วัน ๆ         

40 คร้ัง นกักีฬาหญงิ 60 คน ใชการสุมแบบกําหนดลงใน 3 กลุม กลุมทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 

1 กลุม กลุมทดลองกลุมแรกมี 21 คน ฝกกระโดดในแนวดิ่ง จากความสูง 0.3 และ0.5 เมตร กลุมที่ 2  

มี 21 คน ฝกกระโดดจากความสูง 0.75 และ1.1 เมตร กลุมที่ 3 มี 18 คน เปนกลุมควบคุมตัวแปรตาม 

2 ตัว ในการศกึษาครั้งนี้ คือ การกระโดดแตะฝาผนงั และความแข็งแรงของขา 

            ผลการวิจยัแสดงใหเห็นวาผลการวิเคราะหทางสถิติความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ของกลุม

ทดลองที่ 2 ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญั เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม จงึสรุปวาการกระโดดใน

แนวดิ่งจากความสูง 0.3 และ 0.5 เมตร เทานัน้ เปนความสูงทีเ่หมาะสม สําหรับการเพิ่มความสามารถ

ในการกระโดดแตะฝาผนังของนักกีฬาหญิง เมื่อเปรียบเทียบกับการกระโดด ในแนวดิ่งความสูง 0.75 

และ1.1 เมตร สรุปวาจุดมุงหมายสุดทายในการฝกกระโดดในแนวดิ่งนั้น คือ การพฒันาพลังขาไมใช

ความแข็งแรงของขา 

           คริทเพท  (Kritpet.  1988: 1244-A) ไดทําการศึกษา “ผลของการฝกดวยน้าํหนกั ทาสควอท

และพลัยโอเมตริก (Squat and Plyometric) ที่มีตอพลงักลามเนื้อขา” โดยใชนักศกึษาชาย 15 คน  

และนักศึกษาหญิง 2 คน  ทีล่งทะเบียนเรยีนวชิาการฝกดวยน้าํหนักชัน้สูงในภาคฤดูหนาว นักศกึษา   

9 คน ฝกดวยน้ําหนกัทาสคอท (Squat) อยางเดียวและอีก 8 คน ฝกดวยน้าํหนกั ทาควอท คูกบั     

พลัยโอเมตริก (Squat and Plyometric) ทั้งสองกลุมฝกสัปดาหละ 2 วนั ๆ ละ 50 นาที เปนเวลา         

6 สัปดาห ซึ่งผลการทดลองพบวาไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคญัที่ระดับ .05 ของคาเฉลี่ย

กลามเนื้อพลงัขาในการยืนกระโดดแตะฝาผนังกอนและหลังการฝกดวยน้ําหนัก ทาควอท คูกับ      

พลัยโอเมตริก (Squat and Plyometric) นอกจากนีย้ังพบวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงและพลังของ
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กลามเนื้อดานหลังขาทอนบน (Hamstring) กอนและหลังการฝกทัง้สองโปรแกรมมกีารเปลี่ยนแปลงดี

ข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

 เบเนซ  (Benesh.  1989: บทคัดยอ) ไดศึกษาเปรียบเทยีบเทคนิคการฝกพลัยโอเมตริก 2 วิธี 

จุดประสงคในการวิจยัครั้งนี ้เพื่อศึกษาความแตกตางของเทคนิคในการฝกพลัยโอเมตริก 2 วธิี เพื่อเพิ่ม

ประสิทธิภาพความสามารถของการกระโดดสูงซึ่งนกักฬีาวอลเลยบอลหญิงระดับโรงเรียน จํานวน     

24 คน ซึง่ใชวธิีจับคูดวยสวนสูงและน้ําหนัก แลวแบงออกเปน 3 กลุม เทา ๆ กนัซึง่แตละกลุมนัน้ตอง

ทดสอบการกระโดดแตะฝาผนัง โดยใชแบบทดสอบพลังกลามเนื้อของมารกาเรียแบบทดสอบจักรยาน

ของวินเกทและแบบทดสอบความแข็งแรงของขาทาํการฝก 6 สัปดาห ผลทดลองพบวา การฝก       

พลัยโอเมตริกจะพัฒนาและปรับปรุงความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนงั แลวยงัชวยสงเสริม

ความแข็งแรงของขา และพลังกลามเนื้อขาดวย สวนการถวงน้ําหนกัในการฝกพลัยโอเมตริกไมได   

ชวยเสริมใหความสามารถดีกวาการฝกพลยัโอเมตริกอยางเดียวการวิจยันี้สนับสนนุสวนที่วาการฝก      

พลัยโอเมตริกไมวาจะมีน้าํหนักถวง หรือไมมีนัน้ตางก็สงเสริมการกระโดดสูงและพลงัขาเชนเดียวกนั 

           ดุค และเบนอลิียาฮู  (วัชระ สอนดี.  2551: 36; อางอิงจาก Duke,S., and Eliyahu, D.B. 

1992: 10-15) ไดทําการศึกษาเรื่อง พลยัโอเมตริก: การพัฒนาความสามารถทางกฬีาในดานการ

กระโดดในแนวดิ่งกลุมตัวอยางประชากรเปนนกักฬีาระดับมหาวิทยาลัย จํานวน 10 คน ทดสอบ

ความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิง่ แลวแบงนักกฬีาออกเปน 2 กลุม 

                 กลุมที ่1 ฝกดวยน้าํหนกัเพยีงอยางเดยีว 

                  กลุมที ่2 ฝกดวยน้าํหนกัควบคูพลัยโอเมตริก 

ทําการฝก 3 วนัตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห ผลการวจิัยพบวา กลุมที่ฝกดวยน้าํหนักควบคู       

พลัยโอเมตริก พัฒนาความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิง่ไดดีกวา 

           อดัม, โอซ ีและคลิมสไตน  (Adams, O’Shea; & Climstein. 1992: 36-41) ไดทําการศึกษา

เร่ืองผลของการฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนกัยอตัว พลัยโอเมตริก และการฝกดว็ยทาแบกน้ําหนกั  

ยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก เปนเวลา 6 สัปดาห ที่มีผลตอพลังกลามเนือ้ กลุมประชากร จํานวน 48 คน 

ทดสอบความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิง่ แลวแบงออกเปน 4 กลุม เทา ๆ กันดังนี ้

                  กลุมที ่1 เปนกลุมควบคุม 

                 กลุมที ่2 ฝกดวยน้าํหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัวเพียงอยางเดียว 

                 กลุมที ่3 ฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว 

                 กลุมที ่4 ฝกดวยน้าํหนกัทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลยัโอเมตริก 

ทําการฝก 2 วนัตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห ผลการวจิัยพบวา กลุมที่ 4 ที่ฝกดวยน้ําหนกั ทาแบก

น้ําหนกัยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก พัฒนาพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งไดดีที่สุด 
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             อดัม และคณะ  (Adams; et al.  1992: Abstract) ไดทาํการศึกษาผลการฝกดวยน้ําหนกั 

ทาสควอท (Squat) การฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric) และการฝกน้ําหนักทาสควอทควบคูกับ

การฝกแบบพลัยโอเมตริก (Squat-Plyometric) ที่มีตอพลังกลามเนื้อขาโดยแบงกลุมนักกฬีาออก     

เปน 3 กลุม 

                   กลุมที ่1 ฝกดวยน้าํหนกั ทาสควอท (Squat) 

                  กลุมที ่2 ฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric)  

                   กลุมที ่3 การฝกน้ําหนักทาสควอทควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตรกิ                  

(Squat-Plyometric) 

           ผลการวิจยัพบวากลุมที ่1 ซึ่งฝกดวยน้าํหนกั ทาสควอท มีความสามารถในการกระโดด      

ในแนวดิง่เพิม่ข้ึนเปน 3.3 เซนติเมตร ในกลุมที่ 2 ฝกแบบพลัยโอเมตริก มีความสามารถ ในการ

กระโดดในแนวดิ่งเพิ่มข้ึนเปน 3.81 เซนติเมตร สวนในกลุมที่ 3 ซึ่งฝกดวยน้าํหนักทาสควอทควบคูกับ

การฝกแบบพลัยโอเมตริก มคีวามสามารถ ในการกระโดดในแนวดิ่งมากกวา 10 เซนติเมตร 

          ลอบเบอร  (Lauber. 1993: 1456) ไดทําการศกึษาเรื่อง “เปรียบเทยีบผลการฝก             

พลัยโอเมตริกกับการยกน้าํหนกั การยกน้าํหนักรวมกับพลัยโอเมตริก ที่มีตอความแข็งแรงและ        

พลังของกลามเนื้อขา ”กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาของมหาวิทยาลยัมิชิแกน เพศหญิง จํานวน 39 คน 

โดยแบงเปน 4 กลุม 

                   กลุมที ่1 เปนกลุมควบคุม 

                 กลุมที ่2 ฝกดวยน้าํหนกัควบคูพลัยโอเมตริก 

                 กลุมที ่3 ฝกดวยน้าํหนกัเพยีงอยางเดยีว 

                 กลุมที ่4 ฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว 

เปนเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ 2 ฝกดวยน้ําหนกัควบคูพลัยโอเมตริก มีพลงักลามเนื้อขา

ในการกระโดดขึ้นในแนวดิง่ดีที่สุด 

            วิลสัน; และคนอื่น ๆ  (Willson; et al.  1993: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาทฤษฏีการฝกดวย

แรงตาน 3 รูปแบบ ที่จะชวยเพิ่มสมรรถภาพทางการเคลือ่นไหวของนกักีฬา การฝกทัง้ 3 รูปแบบไดแก 

 1. การฝกดวยน้ําหนกั (Weight training) 

  2. การฝกพลยัโอเมตริก (Plyometric training) 

 3. การฝกดวยน้ําหนกัแบบแรงระเบิด  (Explosive Weight training) 

          กลุมตัวอยางเปนนกักฬีาที่เคยไดรับการการฝกมากอนจํานวน 64 คน แบงกลุมโดยวิธีสุม 

ออกเปน 4 กลุม คือ กลุมควบคุม การฝกดวยน้าํหนกั การที่ฝกแบบพลยัโอเมตริก และกลุมที่ฝกดวย
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น้ําหนกัแบบแรงระเบิด ใชระยะเวลาในการฝก 10 สัปดาห ทาํการทดลองทัง้หมด 3 คร้ัง คือ           

กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 5 และ 10 การทดสอบประกอบดวย 

 1. การวิ่งเรว็ระยะ 30 เมตร 

 2. การกระโดดในแนวดิ่ง 

  3. เครื่องวัดแรงของการเหยยีดขา 

  4. การหดตัวของกลามเนื้อแบบอยูกับที่สูงสุด 

          ผลปรากฏวากลุมทดลองทั้ง 3 กลุม มีผลการทดสอบที่เพิม่ข้ึนอยางนัยสําคัญทางสถติิ         

ที่ระดับ .05 ในทกุ ๆ การทดสอบ 

            ฟาวเลอร; และคนอื่น ๆ  (Fowler; en al.  1995: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการฝก     

แบบพลัยโอเมตริกโดยใชเครื่องแกวงแบบลูกตุม (Pendulum swing) ทีม่ีตอความแขง็แรงของขา     

และการกระโดดในทิศทางตรงกันขามกบัการเคลื่อนไหว (Counter-movement jump) โดยแบงกลุม

ตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมแรกฝกดวยน้าํหนกัควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตริก โดยใชเครื่อง

แกวงแบบลูกตุม (Weigth training and pendulum swing) กลุมที่ 2 ฝกดวยน้ําหนักเพียงอยางเดียว 

(Weigth training) ทาํการฝกเปนเวลา 3 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ฝกดวยน้าํหนักเพียงอยาง

เดียว ความแข็งแรงในการเหยียด และการงอของสะโพก และความแข็งแรงใน การงอของเขาสงูกวา

กลุมที่ฝกดวยน้ําหนกัควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตริกโดยใชเครื่องแกวง แบบลูกตุม แตพบวามี  

การเหยียดของเขาสูงที่สุดของกลุมที่ฝกดวยน้าํหนกัควบคูกับการฝก แบบพลัยโอเมตริก ซึ่งทําให

นักกฬีาในกลุมนี้สามารถกระโดดไดสูงกวากลุมที่ฝกดวยน้ําหนักเพียงอยางเดยีว 

           เมอรฟ และจอิอรจิ  (วัชระ สอนดี.  2551: 40; อางอิงจาก Murphy; & Giorgi. 1996: 

บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของแรงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อแบบยาวออก (Eccentric) และ       

หดตัวสั้นเขา (Concentric) ที่เกิดขึ้นจากการฝกแบบพลยัโอเมตริก และการฝกดวยน้าํหนัก กลุม

ตัวอยาง เปน ชาย จํานวน 41 คน ซึง่เคยไดรับการฝกมากอน ถูกแบงอยางสุมใหอยูในกลุมควบคุม 

กลุมที่ฝกแบบพลัยโอเมตริก และกลุมที่ฝกดวยน้าํหนัก โดยใหกลุมทดลองทัง้สองกลุมไดรับการฝก

แบบพลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้ําหนกัเปนเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา การฝกแบบ         

พลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มแรงของการหดตัวของกลามเนื้อแบบยาวออก (Eccentric) ของรางกาย

สวนลางอยางมีนัยสาํคัญ สวนการฝกดวยน้ําหนกัใหผลในสวนของการหดตัวของกลามเนื้อแบบ      

หดสั้นเขา (Concentric) จากผลนี้อธิบายถึงความเคยีด ที่เกิดขึน้โดยการฝกที่แตกตางกัน และ

อภิปรายถึงผลการฝกที่ใหมาซึ่งการเปลี่ยนแปลงและชนิดของการเคลื่อนไหวซึง่การฝกอาจมีแนวโนม 

ที่จะสนับสนนุผลการฝกที่เกดิขึ้น 
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            Brechter และคณะ  (2002: บทคัดยอ) ศึกษาแรงกระทําตอขอตอระหวางกระดกูสะบากับ

กระดูกตนขาที่ขอเขา (Patellofemoral  joint stress) ระหวางการเดิน ข้ึน-ลงบันใด ในกลุมผูที ่

มีอาการเจ็บทีข่อตอนี้ จํานวน 10 คน และกลุมที่ไมมีอาการเจ็บ จาํนวน 10 คน ทั้ง 2 กลุมไดรับ      

การตรวจดังนี ้

                 1. ทาํ MRI เพือ่วัดพื้นที่ผิวสมัผัส (Contact area) ของขอตอ ระหวางกระดูกสะบากบั

กระดูกตนขา 

                  2. วิเคราะหการเคลื่อนไหวระหวางการเดนิขึ้น-ลงบันได 

           นําผลขอมูลทีไ่ดมาใสแบบจําลองทางชีวกลศาสตร (Biomechanic model) เพื่อคํานวณ

คาแรงกระทาํตอขอตอระหวางกระดกูสะบากับกระดูกตนขา ผลการวจิัยพบวา  แรงกระทาํตอขอตอ

ระหวางกระดูกสะบากับกระดูกตนขาขณะเดินขึ้น-ลงบนัได ระหวางกลุมที่มีอาการเจ็บและกลุมทีไ่มมี

อาการเจ็บ ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ อยางไรก็ตาม กลุมทีม่ีอาการเจ็บขอตอ    

มีลักษณะการเดินชาลงและมีการเหยียดขอเขานอยลง สงผลใหแรงปฏิกิริยาที่ขอเขาลดลงทาํใหมี

คาแรงกระทาํที่ขอตอคงที ่

           Caulfield และคณะ  (2004: บทคัดยอ) ศึกษาการเปลี่ยนแปลงของแรงปฏิกิริยาจากพื้นที่

กระทาํตอรางกายขณะกระโดดลงสูพื้นในผูที่มีภาวะขอเทาไมมัน่คง เปรียบเทียบกบัผูที่มีสุขภาพ

รางกายปกติดวยการวัดเวลาและปริมาณปฏิกิริยาในชวง 150 มิลลิวินาทีแรก ขณะกระโดดลงสูพืน้

ของทั้ง 2 กลุม กลุมละ10 คน ใหกระโดดดวยขาขางเดยีว 5 คร้ัง ลงสูแผนวัดปฏิกิริยา ผลพบวากลุมที่

มีภาวะเทาไมมั่นคง รูปแบบของแรงปฏิกิริยาผิดปกติไป เนื่องมาจากเกิดการบาดเจบ็ซ้ําเพราะมีแรง

กระแทกตอขอเทามากขึน้ในขณะกระโดดลงสูพืน้ 

 

8. การวิจัยในประเทศ 
 ประเสริฐ บุญศิริโรจน  (2538: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับผลการฝกแบบพลัยโอเมตริก 

และการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังของนักเรียนชาย เพื่อศึกษา

และเปรียบเทยีบผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้าํหนกัที่มีตอความสามารถในการ

ยืนกระโดดแตะฝาผนงัภายหลังการฝกตามโปรแกรมครบ 4, 6, 8 และ10 สัปดาห เครื่องมือที่ใชในการ

วิจัยเปนโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริก และโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกักลุมตัวอยาง เปน

นกัเรียนชาย อาย ุ19-20 ป จํานวน 40 คน เลือกมาโดยการสุมแบบเจาะจง โดยทกุคนเปนผูที่ไมเคย

เขารวมกิจกรรมการฝกแบบพลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้าํหนกัมากอน กลุมตัวอยางถูกแบง

ออกเปน 2 กลุม กลุมแรกฝกตามโปรแกรมการฝกดวยน้าํหนกักลุมที่ 2 ฝกตามโปรแกรมการฝกแบบ 

พลัยโอเมตริกโดยฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 10  สัปดาห   
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          ผลการวิจยัพบวา ทัง้กลุมทีฝ่กดวยแบบพลัยโอเมตริก และกลุมที่ฝกดวยน้าํหนกั                 

มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสงูขึ้นอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลงัจาก        

ที่ไดฝกไปแลว 4 สัปดาห และคงสูงขึน้เรื่อย ๆ จนสิ้นสุด การฝกสัปดาหที ่10  นอกจากนีก้ลุมที่ฝก   

แบบพลัยโอเมตริกมีความสามารถในการยืนแตะฝาผนงัสูงกวากลุมทีฝ่กดวยน้ําหนกั หลงัจาก           

ที่ไดฝกตามโปรแกรมการฝกไปแลว 6  สัปดาห และยังคงสูงกวาจนส้ินสุดการฝกสัปดาหที่ 10 

           อับดุลหาดี อุเซ็ง  (2541: บทคัดยอ) ไดทาํการศึกษาผลของการยกน้าํหนักในระดับความ

หนกัที่แตกตางกนัที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางประชากรทีใ่ชในการศึกษา 

ไดมาจากกสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจงของนักศึกษาชายวทิยาลัยพลศึกษาจังหวัดยะลา ชัน้ ปวช. 

โปรแกรมกีฬาและสุขภาพ ระหวางอาย ุ15-17 ป จํานวน 40 คน ออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน กลุม

แรกเปนกลุมควบคุม กลุมที ่1 กลุมที ่2 กลุมที่ 3 และกลุมทดลองฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 60% 70% และ   

80 % ของ 1RM ตามลําดับ ทั้งนี้กลุมทดลองทัง้ 3 กลุม ทําการฝก 3 วนัตอสัปดาห คือ วันจนัทร วันพุธ 

และวันศุกร เปนระยะเวลา 9 สัปดาห สถติิที่ใชในการวจิัยคือ การวิเคราะหความแปรปรวนแบบ       

ทางเดียว และการวิเคราะหความแปรปรวนแบบการทดลอง แบบวัดซ้าํที่มมีิติเดียว รวมทัง้เปรียบเทียบ

ความแตกตางเปนรายคู ภายหลงัการวิเคราะห ความแปรปรวนทางเดียว โดยใชวิธขีอง Tukey          

ซึ่งกาํหนดในการมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05  

           ผลของการวิจยัพบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาภายในกลุมควบคุม กลุมที่ 1 กลุมที่ 2 

กลุมที ่3 กอนการฝกกับภายหลงัการฝก สัปดาหที่ 9 มคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิ      

ที่ระดับ .05 และยังพบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุมกับกลุมที่ 3 ภายหลงั    

การฝกสัปดาหที ่9 มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่ความแข็งแรง

ของกลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุมกับกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 ไมมคีวามแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญ

ทางสถิติที่ระดบั .05 

          สฤษดิ์ ล้ิมพัฒนาสทิธิ์  (2542: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาวิจัยผลของการฝกกลามเนือ้ 

แบบพลัยโอเมตริกกับการฝกดวยน้าํหนักทีม่ีผลตอความแข็งแรง ที่มีผลตอกําลังของแขนและหัวไหล 

กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักศกึษาที่ไมไดเปนนักกฬีา ชัน้ปที่ 2 ประจาํปการศึกษา 2541 วิทยาลยัพล

ศึกษากรงุเทพ จํานวน 50 คน ทําการทดสอบกอนการฝก โดยใชเครื่องวัดความแข็งแรงและกําลัง    

ของแขนและหวัไหล และทําการแบงกลุมทดลองเปนสองกลุม โดยการสุมอยางงาย กลุมละ 25 คน 

กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 กําหนดใหฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนกั กลุมทดลองที่ 2 กาํหนดใหฝก

กลามเนื้อดวยพลัยโอเมตริก ทัง้ 2 กลุมทาํการฝก 3 วนัตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทาํการ

ทดสอบความแข็งแรงและกําลังของแขนและหัวไหล ภายหลงัการฝก สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8          
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และนําผลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติ โดยการหาคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และทดสอบ         

ความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยใชสถิติท ี

            ผลการศึกษาพบวา การฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้าํหนกัที่มตีอ   

ความแข็งแรงที่มีผลตอกําลงัของแขนและหัวไหล ไมแตกตางกันที่ระดบั .05 

            สยาม ใจมา  (2542: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการฝกแบบพลัยโอเมตริกและการฝก 

ดวยน้าํหนักทีม่ีตอความแขง็แรงและกําลงัขา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายที่ไมไดเปนนกักฬีา       

ชั้นปที ่2 ประจําปการศึกษา 2541 วทิยาลัยพลศึกษากรุงเทพ จาํนวน 50 คน แบงกลุมทดลองเปน       

2 กลุม โดยสุมอยางงาย กลุมละ 25 คน กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก 

กลุมทดลองที ่2 ฝกกลามเนือ้ดวยน้าํหนัก ทั้ง 2 กลุมทาํการฝก 3 วนัตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 

สัปดาห ทาํการทดสอบความแข็งแรง และกําลังขากอนการฝกและภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 4   

และ 8 นาํผลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและทดสอบ    

ความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยใชสถิติท ี

           ผลการวิจยัพบวา การฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริกกับการฝกดวยน้ําหนักมีผลตอ      

ความแข็งแรงและกําลังขาไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 

            ชนินทรชัย อินทิราภรณ  (2544: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบผลของ   

การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกดวยน้ําหนกั การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกั และการฝก

เชิงซอน ที่มีตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาประเภททีมของวทิยาลัยพลศึกษา

จังหวัดสมุทรสาคร จํานวน 72 คน โดยใชวิธีการจัดกระทําแบบสุมและทําใหตัวแปรควบคุมคงที่

แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 18 คน มกีลุมควบคุมฝกตามปกติ กลุมทดลองฝก               

พลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้าํหนัก กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนัก และกลุมทดลอง   

ฝกเชิงซอน ทาํการฝก 2 วันตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห ทําการทดสอบพลังระเบิดของ     

กลามเนื้อขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิคของ     

กลามเนื้อขาตอน้ําหนกัตัว กอนและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห และหลงัการทดลองสปัดาหที่ 12      

นําผลที่ไดมาวเิคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานวิเคราะหความแปรปรวน     

แบบทางเดียว วิเคราะหแบบความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําและทําการเปรียบเทียบความ 

แตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวธิีการทดสอบของ Tukey หลังการทดลอง 12 สัปดาห พบวา 

                1. การฝกพลยัโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้าํหนกั 

และกลุมทดลองฝกเชงิซอนมีผลตอการพฒันาพลังระเบิดของกลามเนื้อขาไมแตกตางกนัอยาง             

มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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                  2. การฝกเชิงซอนมีผลตอการพัฒนาพลังความอดทนของกลามเนื้อขา มากกวา         

การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

                  3. การฝกเชิงซอนและการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนกัมีผลตอ              

การพัฒนาพลงัความแข็งแรงสูงสุดแบบ ไอโซโทนิคของกลามเนื้อขาตอน้ําหนกัตัว มากกวา            

การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนกัอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

            ชินวัฒน ไขเกตุ  (2545: บทคัดยอ) ไดทําการวิจยัเรื่อง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอ      

การเพิม่ความเร็วในการออกตัวของนักวิง่ระยะสัน้ และเปรียบเทียบพฒันาการความเร็วในการยนัเทา

ออกจากบล็อกสตารทของเทาซายและขวา ความเร็วในระยะทาง 30 เมตร โดยมีกลุมทดลองเปน

นักกฬีาระยะสั้นระดับเยาวชนทีม่ีอายเุฉลีย่16 ป จาํนวน 10 คน เปนชาย จํานวน 5 คน เปนหญิง 

จํานวน 5 คน ของสมาคมกรฑีาจงัหวัดเชียงใหม  

 ผลการทดลองพบวา เวลาในการวิง่ระยะทาง 15 เมตร แรก ระยะทาง 15 เมตร หลงั        

และเวลารวม 30 เมตร ไมมคีาความแตกตางกนัในชวงกอนและหลังฝก แตเวลาในการยนัเทาออก 

จากบล็อกสตารทของเทาซายและขวา มคีานอยลงในชวงหลังการฝกตามโปรแกรมที่มีระดับ   

นัยสําคัญที่  P  =  0.05  มีคานอยลง 

 สรุปไดวา โปรแกรมพลัยโอเมตริกที่นาํมาทําการฝกซอมสามารถสรางความแขง็แรงใหกับ

กลามเนื้อ ในเรื่องของแรงระเบิด (Explosive Power) ณ.จุดเริ่มตนของการออกวิ่งจากบล็อกสตารท  

ควรที่จะมกีารสรางโปรแกรม และรูปแบบของการฝกพลยัโอเมตริกในสวนของการสรางความเร็ว      

ในการวิ่งเพื่อเปนการพัฒนาขีดความสามารถตอไป 

         ยงศักดิ์ ณ. สงขลา  (ชนินทร วรรณมณี  2549: 18; อางอิงจาก ยงศักดิ์ ณ. สงขลา  2546: 

บทคัดยอ) ไดทําการวิจยัเรือ่งผลของการออกกําลงักายแบบพลัยโอเมตริกในระดับความหนกัตางกัน  

ที่มีความเร็วในการวิ่ง100 เมตร จากกลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาชายปที1่ ที่มีอาย1ุ8–20 ป จํานวน    

60  คน แบงออกเปน 4 กลุม ๆ ละ15 คน ของวทิยาลัยพลศึกษาจังหวัดยะลา เพื่อเปรียบเทียบ

ความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ของกลุมทดลองทีท่ําการฝกทักษะในการวิ่งระยะสั้นควบคูกับการออก

กําลังกายแบบพลัยโอเมตริก โดยกระโดดเทาคูขามร้ัวในระดับความสูง 50,60 และ 70 เซนติเมตร 

จํานวน 8 ร้ัว กับกลุมควบคมุ ในระยะเวลา 6 สัปดาห 

           ผลการทดลองพบวามีคาเฉลีย่ของกลุมที่ทาํการฝกควบคูกันแตกตางกนัอยางนัยสําคัญ    

ทางสถิติที่ระดบั .05 และผลของการทดสอบของกลุมทีท่าํการฝกกระโดดขามร้ัวระดับความสงู         

70 เซนติเมตร ดีกวา 60 เซนติเมตร และ ระดับความสงู 60 เซนติเมตร ดีกวา 50 เซนติเมตร หลังการ

ทดลองมีคาแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติระดับ .05 สวนกลุมที่ทาํการฝกการกระโดดขามร้ัว

ระดับความสูง 50 เซนติเมตร ทําการทดสอบกอน-หลังการฝกพบวาไมมีความแตกตางกนั สรุปไดวา
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การพัฒนากําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อเพื่อใหมีประสิทธิภาพดวย ทาํการฝกเสริมดวย

โปรแกรมพลัยโอเมตริก โดยกระโดดเทาคูขามร้ัวในระดบัความสงูของรั้วอยางนอย 60 เซนติเมตร     

ข้ึนไปและควรจะนาํโปรแกรมแบบนี้ทาํการทดลองกับกลุมตัวอยางอืน่ ๆ เชนนักกฬีาประเภทอื่น        

หรือประชาชนทั่วไป 

            สุริโย ธิราช  (2548: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องโปรแกรมการฝกเพือ่พัฒนาความเร็ว      

ในระยะ 60 เมตร รวมกบัการฝกตามโปรแกรมปกติกับฝกตามปกติอยางเดียวตอการเพิ่มความเรว็    

ในระยะ 60 เมตร ของนักวิง่ระยะสัน้ประเภท100 เมตร เยาวชนชาย โดยกลุมตัวอยางเปนนักกรีฑา

เยาวชนชาย จงัหวัดเชียงใหม จํานวน10 คน แบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 5 คน ใชเวลาในการฝกซอม     

6 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา การฝกตามโปรแกรม 2  อยางรวมกันมีคาเฉลี่ยผลตางเทากับ        

0.338  วินาทแีละมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ .05 แลวสําหรับผลการฝกตาม           

โปแกรมอยางเดียว มีคาเฉลีย่ผลตางเทากบั 0.216 วินาท ีและมีความแตกตางกนัมนีัยสําคัญ            

ที่ระดับ .05 มคีาเปรียบเทยีบผลการฝกทัง้ 2  กลุม ตางกัน 

        สรุปไดวาทําการฝกตามโปรแกรมทั้ง 2 แบบควบคูกันดีกวา ทาํการฝกตามโปรแกรม 

อยางเดยีว มคีาทางสถิติ เทากบั 0.120  วินาท ี      

 สรุปจากการศึกษา งานวิจัยทั้งตางประเทศ และในประเทศจะเห็นไดวางานวิจัยทางดาน 

พลัยโอเมตริกมีมากมายหลายรูปแบบ แตงานวิจยัทางดานการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่มีผลตอ

ความเร็ว และกําลังกลามเนือ้ขาในการวิ่งระยะสัน้ เพื่อการพัฒนาทางดานความเร็ว และกําลัง

กลามเนื้อขาของนักกรีฑานัน้ มกีารศึกษาวิจัยนอยมาก ซึ่งการศึกษาวจิัยนี้สามารถนําไปใช

ประกอบการฝกซอมเพื่อการแขงขนั และการพัฒนาในการกีฬาที่เกี่ยวของ สําหรับงานวิจัยในครั้งนี้ 

ศึกษาถงึผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอความเรว็ และกาํลังกลามเนื้อขาในการวิง่ระยะสัน้   

ซึ่งจะนําผลการศึกษาไปใชพฒันาการฝกซอมของนักกีฬาทางดานความเร็วใหสูงขึ้น และเพื่อประโยชน 

ในการพัฒนาการกฬีาของชาติตอไป 
 



บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

ในการวิจัยครัง้นี ้ผูวิจยัไดดําเนนิการตามขั้นตอน ดังนี ้
 1. กาํหนดประชากร และการเลือกกลุมตัวอยาง 

 2. ศึกษา เอกสาร แนวคิด ทฤษฎี งานวิจัยที่เกีย่วของ 

 3. สรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 4. ดําเนินงานวิจัย และเก็บรวบรวมขอมูล 

 5. จัดทาํขอมลู และวิเคราะหขอมูล สรุปผล อภิปราย 

 

การกําหนดประชากร และการเลือกกลุมตัวอยาง 
           ประชากรที่ใชในการวิจยั  
               ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักศกึษาชาย สถาบันการพลศึกษาวทิยาเขตลําปาง 

ที่ผานการเรียน วิชา กรีฑา 1 มาแลว จํานวน 60 คน                                                                       
 กลุมตัวอยาง  
       กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี ้เปนนักศึกษาชาย สถาบนัการพลศึกษาวทิยาเขต

ลําปาง ที่ผานการเรียน วิชา กรีฑา 1 มาแลว จาํนวน 30 คน โดยวิธกีารเจาะจงเลือกจากสถิติเวลาที่     

ผูเขารับการทดสอบสามารถวิ่งไดจากอันดับที่ 1 ถึงอนัดับที่ 30 เปนกลุมตัวอยาง และจัดแบงกลุม

ตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ15 คน โดยวิธีการจัดแบงกลุมตัวอยาง แบบแมชชิ่งกรุฟ (Matching 

group)                                                                                                                                                                   
 วิธีการสุมตัวอยาง    

      ใชการสุมตัวอยางแบบเจาะจงเลือก ดําเนนิการคัดเลือกกลุมตัวอยางดังตอไปนี้ 

                1. นกัศึกษาชาย สถาบนัการพลศึกษาวิทยาเขตลําปาง อําเภอเมืองลาํปาง จงัหวัด

ลําปาง ที่ผานการเรียน วิชา กรีฑา 1 มาแลว ทดสอบความสามารถในการวิง่ระยะสัน้โดยทําการ

ทดสอบวิ่งระยะทาง 100 เมตร บันทกึผลสถิติเวลา 

    2. นาํผลสถิติเวลาในการวิ่งของผูเขารับการทดสอบมาทําการจัดอันดบัจากผูที่สามารถ

ทําเวลาในการวิ่งไดนอยที่สุดไปหามากที่สุดตามลําดับ 

    3. เลือกกลุมตัวอยางจากผูทีส่ามารถทําสถติิเวลาในการวิง่จากอันดับที่ 1- อันดับที่ 30 
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                4. จัดแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ15 คน โดยวิธีการจัดแบงกลุมตัวอยาง   

แบบแมชชิ่งกรุฟ (Matching group) โดยการนาํเอาสถติิมาเรียงลาํดบัจากนอยไปหามากรวมสถิติให

ไดคาที่ใกลเคยีงกนัมากที่สุด และหาคาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบน โดยคาทางสถิติทีม่ีความแตกตางกนัให

นอยที่สุด 

     5. นาํคาเฉลีย่ของเวลาที่ไดในการวิ่งของทัง้ 2 กลุม มาทาํการทดสอบทางสถิติคาที           

(t-test) ผลการทดสอบพบวา ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05             

แสดงวาความสามารถในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร ของทัง้ 2 กลุม ไมแตกตางกนั 

                 6. ทําการจับฉลากเพื่อกําหนดกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอ

เมตริกควบคูกบัการฝกวิง่ระยะสั้น และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสัน้ 

 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

  1. โปรแกรมการฝกแบบพลยัโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้น 

    2. โปรแกรมการฝกวิง่ระยะสั้น  

                3.  แบบทดสอบวัดกําลงัขา ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 

                4. แบบทดสอบวัดความเร็ว วิ่งระยะทาง 100 เมตร 
           ขั้นตอนในการสรางเครื่องมือ  
                   ดําเนนิการสรางโปรแกรมการฝกแบบพลยัโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้น และ

โปรแกรมการฝกวิ่งระยะสัน้ มีข้ันตอนดงันี ้

     1. ศึกษา คนควา หนังสือ เอกสาร วารสาร บทความ และงานวจิยัที่เกีย่วของกับ         

การฝกแบบพลัยโอเมตริก และการฝกวิ่งระยะสัน้ เพื่อใชเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมการฝก  

แบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิง่ระยะสั้น และโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสัน้  

    2. ศึกษาหลกัเกณฑ และวิธกีารในการสรางโปรแกรมทัง้ 2 แบบ 

  3. ดําเนินการสรางโปรแกรมทั้ง 2 แบบ ทีใ่ชเปนเครื่องมอืในการวจิัย 

        3.1 สรางโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกโดยใชกลองสูง 60 เซนติเมตร              

(ดูรายละเอียดใน ภาคผนวก ก) 

                     3.2  สรางโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสัน้ (ดูรายละเอยีดใน ภาคผนวก ก) 

                4. นําโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และโปรแกรม    

การฝกวิง่ระยะสั้น ที่สรางขึ้นเสนออาจารยที่ปรึกษา เพือ่ตรวจแกไขเพิ่มเติม และนาํมาปรับปรุงใหดีข้ึน 

                 5. นาํโปรแกรมทั้ง 2 แบบ ปรับปรุงแกไขแลวใหผูเชีย่วชาญตรวจสอบจํานวน 3 ทาน      

(ดูรายละเอียด ภาคผนวก ฉ) 
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          วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ  
    1. นําโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และโปรแกรม    

การฝกวิง่ระยะสั้น ไปใหผูเชีย่วชาญจาํนวน 3 ทาน (ภาคผนวก ฉ) ตรวจพิจารณาความเที่ยงตรง     

เชิงพนิิจ (Face Validity) 

    2. นาํโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และโปรแกรม    

การฝกวิง่ระยะสั้น ทัง้ 2 แบบ ที่ผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญเรียบรอยแลวใหประธาน และ

กรรมการควบคุมปริญญานพินธตรวจสอบครั้งสุดทาย 

                 3. นาํโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และโปรแกรม     

การฝกวิง่ระยะสั้นไปทาํการฝกกับกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม ตามโปรแกรมการฝกที่กําหนดไว 

 

การเก็บรวบรวมขอมลู 

        ดําเนนิการตามขั้นตอนดังนี ้

            1. ทาํการตรวจสอบรางกายโดยทัว่ไป (Physical Examination)  

ณ.หองศนูยวทิยาศาสตรการกีฬา สถาบนัการพลศึกษาวิทยาเขตลําปาง 

           2. นาํกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม มาทาํการทดสอบความสามารถในวนัเดียวกนั ดานกาํลัง

กลามเนื้อขา โดยใชวิธีการทดสอบดวยวิธยีืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) และทาํการ

ทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร กอนทาํการฝกตามโปรแกรมการฝกในสัปดาหที ่1 

บันทกึผลระยะทางที่ผูเขารับการทดสอบสามารถกระโดดได บันทึกสถิติเวลาของผูเขารับการทดสอบที่

สามารถวิ่งได ลงใบบันทึกผล  

          3. ทาํการฝกกลุมตัวอยางทัง้ 2 กลุม ตามโปรแกรมการฝก เปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ 

ละ 2 ชั่วโมง (วันจนัทร วนัพธุ และวนัศุกร เวลา 17.00 -19.00 น.) 

                   3.1 กลุมทดลองที ่1 เขารับการฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับ    

การฝกวิง่ระยะสั้น ในชวงเวลา 17.00 -19.00 น. 

            3.2 กลุมทดลองที ่2 เขารับการฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดียว ในชวงเวลา 

17.00 -19.00 น. 

              4. ทาํการทดสอบกําลังกลามเนือ้ขา โดยใชวธิกีารทดสอบดวยวธิียนืกระโดดไกล            

(Standing Broad Jump) และทําการทดสอบจับเวลาความสามารถในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร  

ของผูเขารับการฝกทัง้ 2 กลุม ในทุกวันเสารหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 บันทึกผลระยะทาง    

ที่ผูเขารับการทดสอบสามารถกระโดดได และบันทกึสถติิเวลาของผูเขารับการทดสอบที่สามารถวิง่ได 

ลงในใบบนัทกึผล  
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          5. นาํผลการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถิติ 

          6. นาํผลที่ไดรับมาสรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะที่ไดจากการศึกษาในครั้งนี ้
        สถานที่เก็บขอมูล 
      สถานทีท่ําการฝกซอม สนามกีฬากลางจังหวัดลําปาง อําเภอเมืองลําปาง จงัหวัดลําปาง 

   สถานที่เก็บขอมูล สนามกฬีากลางจงัหวัดลําปาง อําเภอเมืองลําปาง จงัหวัดลําปาง 
        อุปกรณในการเก็บขอมูล 
    เครื่องมือทดสอบ แบบทดสอบวัดกําลงัขา ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 

และวิ่งระยะทาง 100  เมตร 

    อุปกรณการทดสอบ    

                 1. สายเทปวัดขนาดความยาว 50 เมตร                  

                 2. นาฬกิาจับเวลา 

                 3. กลองบล็อกมีความสูง 60 เซนติเมตร  

                  4. ร้ัว 8 ตัว 

                  5. นกหวีด 

                  6. แผนยางสาํหรับยืนกระโดดไกล 

                 7. สนามกรฑีามาตรฐาน 400 เมตร ใชสนามกีฬากลางจังหวัดลาํปาง 

 

การจัดกระทําขอมูล และการวิเคราะหขอมูล 

        โดยนาํผลการทดสอบของผูเขารับการทดสอบที่ไดมาดําเนินการตามขัน้ตอนดวยการใช

โปรแกรม SPSS version 13.0 เพื่อเปรียบเทียบภายหลังทาํการฝกซอมของความแตกตางของแตละ

บุคคลเพื่อใชในการสรุปผลการทดลอง ดังนี ้

             1. หาคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของสถติิเวลา  

ในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมตัวอยาง    

ทั้ง 2 กลุม 

 2. หาคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของระยะทางที่ผู

เขารับการทดสอบสามารถยืนกระโดดไกลได กอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของ

กลุมตัวอยาง ทั้ง 2 กลุม 

 3. หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการวิง่ระยะทาง 100 เมตร ระหวางกลุมตัวอยาง

ทั้ง 2 กลุม กอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวน

ทางเดียว (One-way Analysis of Variance : ANOVA) 
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       4. หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยระยะทางที่สามารถยนืกระโดดไกลได ระหวางกลุม

ตัวอยาง ทั้ง 2 กลุม กอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 โดยใชการวิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance : ANOVA) 

        5. หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการวิง่ระยะทาง 100 เมตร ภายในกลุมเดยีวกนั 

กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 โดยใชการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว                  

(One-way Analysis of Variance : ANOVA) 

          6. หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยระยะทางที่สามารถยนืกระโดดไกลได ภายในกลุม

เดียวกนั กอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทาง

เดียว (One-way Analysis of Variance : ANOVA) 

          7. เปรียบเทียบภายหลงัการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of 

Variance : ANOVA) ของคาเฉลี่ยเวลาในการวิง่ระยะทาง 100 เมตร และคาเฉลี่ยกาํลังกลามเนื้อขา 

ของระยะทางที่สามารถยนืกระโดดไกล โดยวิธีตูก ี(Tukey) 

              8. คานัยสําคญัทางสถิติ .05 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล  
 

              การวิเคราะหขอมลูนี้ ผูวิจัยไดกาํหนดสัญลักษณตาง ๆ แทนความหมายดังนี ้

              N      แทน  จํานวนกลุมตัวอยาง 

                    แทน  คาเฉลีย่ 

              S.D.  แทน  คาเบีย่งแบนมาตรฐาน 

              t        แทน  คาสถติิที่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบท ี(t - distribution) ที่ใชทดสอบ    

                                ความมีนัยสาํคัญ 

              F       แทน  คาสถติิที่ใชในการแจกแจงแบบเอฟ (F - distribution) ที่ใชทดสอบความ            

                                มนีัยสาํคัญ 

               SS    แทน  ผลบวกกําลงัสอง 

               df     แทน  ชัน้ความเปนอิสระ 

               MS   แทน  คาความแปรปรวน 

               *       แทน  มนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

               Sig.  แทน  ความนาจะเปนที่โปรแกรมคํานวณใหเพื่อเปรียบเทียบกับคาที่ผูทดสอบกาํหนด  

                                ในการทดสอบคา t และ f 

               กลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ 

               กลุมทดลองที่ 2  ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสัน้อยางเดียว 

        การวิจยัเรื่อง ผลการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอความเร็ว และกาํลังกลามเนื้อขาของ

นักศึกษาชาย สถาบนัการพลศึกษาวทิยาเขตลําปาง ผูวจิัยไดทําการวิเคราะหขอมูล นําเสนอขอมูล   

ในรูปตารางขอมูล และความเรียง ดังตอไปนี ้

 

การวิเคราะหขอมูล 
        โดยนาํผลการทดสอบของผูเขารับการทดสอบที่ไดมาดําเนินการตามขัน้ตอนดวยการใช

โปรแกรม SPSS  version 13.0 เพื่อเปรียบเทียบภายหลังทาํการฝกซอมของความแตกตางของแต    

ละบุคคลเพื่อใชในการสรุปผลการทดลอง ดังนี ้
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             1. หาคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของสถติิเวลา  

ในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมตัวอยาง    

ทั้ง 2 กลุม 

 2. หาคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของระยะทางที่ผู

เขารับการทดสอบสามารถยืนกระโดดไกลได กอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของ

กลุมตัวอยาง ทั้ง 2 กลุม 

 3. หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการวิง่ระยะทาง 100 เมตร ระหวางกลุมตัวอยาง

ทั้ง 2 กลุม กอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวน

ทางเดียว (One-way Analysis of Variance : ANOVA) 

       4. หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยระยะทางที่สามารถยนืกระโดดไกลได ระหวางกลุม

ตัวอยาง ทั้ง 2 กลุม กอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 โดยใชการวิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance : ANOVA) 

        5. หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการวิง่ระยะทาง 100 เมตร ภายในกลุมเดยีวกนั 

กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 โดยใชการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว                  

(One-way Analysis of Variance : ANOVA) 

          6. หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยระยะทางที่สามารถยนืกระโดดไกลได ภายในกลุม

เดียวกนั กอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทาง

เดียว (One-way Analysis of Variance : ANOVA) 

          7. เปรียบเทียบภายหลงัการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of 

Variance : ANOVA) ของคาเฉลี่ยเวลาในการวิง่ระยะทาง 100 เมตร และคาเฉลี่ยกาํลังกลามเนื้อขา 

ของระยะทางที่สามารถยนืกระโดดไกล โดยวิธีตูก ี(Tukey) 

              8. คานัยสําคญัทางสถิติ .05 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
                 ผลการวิเคราะหขอมูลนาํเสนอดังตารางตอไปนี้  

 

ตาราง 5  แสดงคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) เวลาในการวิง่     

       ระยะทาง 100 เมตร กอนการฝกของกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริก     

       ควบคูกับการฝกวิง่ระยะสั้น และกลุมทดลองที่ 2  ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดยีว                     

                

                                                                กลุมที่ศึกษา               N                        S.D. 

 

       เวลาในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร       กลุมทดลองที่ 1          15         13.00        .67 

                                                                กลุมทดลองที ่2         15          13.00       .69 

 

                จากตาราง 5  แสดงวา เวลาในการวิง่ระยะทาง 100 เมตร ของกลุมทดลองที ่1 ฝกดวย

โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ มีคาเฉลี่ย 13.00 วนิาที สวนเบีย่งเบน

มาตรฐาน .67 และกลุมทดลองที ่2 ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสัน้อยางเดยีว มคีาเฉลี่ย 13.00 

วินาท ีสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน .69 

 

ตาราง 6  ผลการวิเคราะห ความแปรปรวนทางเดยีวเพือ่ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยเวลาที่ใชใน  

       การวิง่ระยะทาง 100 เมตร กอนการฝก ระหวางกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบ   

       พลัยโอเมตริควบคูกับการฝกวิง่ระยะสั้น และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสั้น 

       อยางเดียว  

                

แหลงความแปรปรวน           df                 SS                 MS                  F                 Sig. 

 

       ระหวางกลุม                  1                 .000             .000              .000              1.000 

        ภายในกลุม                 28             13.258             .474 

 

            รวม                        29             13.258 
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 จากตาราง 6  แสดงวา คาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1      

ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และกลุมทดลองที ่2  ฝก     

ดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสั้นอยางเดยีว ไมแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05   

 

ตาราง 7  แสดงคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของเวลาใน   

       การวิง่ระยะทาง 100 เมตร กอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวางกลุม    

       ทดลองที ่1 ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิง่ระยะสั้น และกลุม 

       ทดลองที ่2  ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดียว                       

                

       ชวงเวลาการทดสอบ                           กลุมที่ศึกษา               N                        S.D. 

 

กอนการฝก                                              กลุมทดลองที ่1           15         13.00        .67 

                                                               กลุมทดลองที ่2           15         13.00        .69 

หลังการฝกสปัดาหที่ 2                              กลุมทดลองที่ 1           15          12.89       .67 

                                                               กลุมทดลองที ่2           15          12.93       .70 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4                              กลุมทดลองที่ 1           15          12.68       .66 

                                                               กลุมทดลองที ่2           15          12.81       .70 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6                              กลุมทดลองที่ 1           15          12.47       .66 

                                                               กลุมทดลองที ่2           15          12.70       .71 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8                              กลุมทดลองที่ 1           15          12.33       .66 

                                                               กลุมทดลองที ่2           15          12.62       .71 

   

               จากตาราง 7  แสดงวา คาเฉลีย่เวลาในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร กอนการฝก และหลงัการ

ฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  ของกลุมทดลองที ่1 ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับ

การฝกวิง่ระยะสั้น คือ 13.00,12.89,12.68,12.47 และ 12.33 วินาท ีตามลําดับ สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน .67, .67, .66, .66 และ .66 ตามลําดับ กลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสั้น

อยางเดยีว คือ 13.00,12.93,12.81,12.70 และ12.62 วินาท ีตามลาํดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .69, 

.70, .70, .71 และ .71 ตามลําดับ 
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ตาราง 8  ผลการวิเคราะห ความแปรปรวนทางเดยีวเพือ่ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยเวลาที่ใชในการ   

       วิ่งระยะทาง 100 เมตร หลังการฝกสปัดาหที่ 2 ระหวางกลุมทดลองที ่1 ฝกดวยโปรแกรมการฝก 

       แบบพลยัโอเมตริควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการฝก         

       วิ่งระยะสัน้อยางเดียว  

                

แหลงความแปรปรวน           df                 SS                 MS                  F                 Sig. 

 

       ระหวางกลุม                  1                 .015               .015            .032              .860 

        ภายในกลุม                 28             13.269               .474 

 

            รวม                        29            13.284 

 

 จากตาราง 8  แสดงวา คาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1        

ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และกลุมทดลองที ่2  ฝก      

ดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสั้นอยางเดยีว หลังการฝกสัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ 

ทางสถิติที่ระดบั .05   

 

ตาราง 9  ผลการวิเคราะห ความแปรปรวนทางเดยีวเพือ่ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยเวลาที่ใชในการ   

       วิ่งระยะทาง 100 เมตร หลังการฝกสปัดาหที่ 4 ระหวางกลุมทดลองที ่1 ฝกดวยโปรแกรมการฝก 

       แบบพลยัโอเมตริควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการฝก         

       วิ่งระยะสัน้อยางเดียว  

                

แหลงความแปรปรวน           df                 SS                 MS                  F                 Sig. 

 

       ระหวางกลุม                  1                 .132               .132            .280              .601 

        ภายในกลุม                 28             13.201               .471 

 

            รวม                        29            13.333 
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 จากตาราง 9  แสดงวา คาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1      

ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และกลุมทดลองที ่2  ฝกดวย

โปรแกรมการฝกวิ่งระยะสัน้อยางเดยีว หลงัการฝกสปัดาหที ่4 ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05   

 

ตาราง 10  ผลการวิเคราะห ความแปรปรวนทางเดยีวเพือ่ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยเวลาที่ใชใน 

       การวิง่ระยะทาง 100 เมตร หลงัการฝกสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยโปรแกรมการ 

       ฝกแบบพลัยโอเมตริควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้น และกลุมทดลองที ่2 ฝกดวยโปรแกรมการฝก     

       วิ่งระยะสัน้อยางเดียว  

                

แหลงความแปรปรวน           df                 SS                 MS                  F                 Sig. 

 

       ระหวางกลุม                  1                 .385               .385            .809              .376 

        ภายในกลุม                 28             13.338               .476 

 

            รวม                        29            13.724 

 

 จากตาราง 10  แสดงวา คาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1        

ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และกลุมทดลองที ่2  ฝกดวย

โปรแกรมการฝกวิ่งระยะสัน้อยางเดยีว หลงัการฝกสปัดาหที ่6 ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทาง 

สถิติที่ระดับ .05   
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ตาราง 11  ผลการวิเคราะห ความแปรปรวนทางเดยีวเพือ่ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยเวลาที่ใชใน 

       การ วิ่งระยะทาง 100 เมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยโปรแกรมการ 

       ฝกแบบพลัยโอเมตริควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้น และกลุมทดลองที ่2 ฝกดวยโปรแกรมการฝก     

       วิ่งระยะสัน้อยางเดียว  

                

แหลงความแปรปรวน           df                 SS                 MS                  F                 Sig. 

 

       ระหวางกลุม                  1                 .634               .634           1.333              .258 

        ภายในกลุม                 28             13.307               .475 

 

            รวม                        29            13.940 

 

 จากตาราง 11  แสดงวา คาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1        

ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และกลุมทดลองที ่2 ฝกดวย

โปรแกรมการฝกวิ่งระยะสัน้อยางเดยีว หลงัการฝกสปัดาหที ่8 ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทาง 

สถิติที่ระดับ .05   

 

ตาราง 12  แสดงคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของเวลาใน   

       การวิง่ระยะทาง 100 เมตร กอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุม    

       ทดลองที ่1 ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิง่ระยะสั้น  
 

       ชวงเวลาการทดสอบ                                                            N                        S.D. 

 

กอนการฝก                                                                                15          13.00       .67 

หลังการฝกสปัดาหที่ 2                                                                15          12.89       .67 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4                                                                15          12.68       .66 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6                                                                15          12.47       .66 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8                                                                15          12.33       .66 

 



 59 

              จากตาราง 12  แสดงวา คาเฉลีย่เวลาในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร กอนการฝก และหลงัการ

ฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  ของกลุมทดลองที ่1 ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับ

การฝกวิง่ระยะสั้น คือ 13.00,12.89,12.68,12.47 และ 12.33 วินาท ีตามลําดับ สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน .67, .67, .66, .66 และ .66 ตามลําดับ  

 

ตาราง 13  ผลการวิเคราะห ความแปรปรวนทางเดยีว แบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตางของ 

       คาเฉลีย่เวลาที่ใชในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยโปรแกรมการฝก 

       แบบพลยัโอเมตริกควบคูกับการ ฝกวิง่ระยะสัน้ ตามชวงเวลาของการทดสอบ กอนการฝก และ 

       หลังการฝก สัปดาห ที่ 2, 4, 6 และ 8               

                

แหลงความแปรปรวน           df                 SS                 MS                  F                     Sig. 

 

       ระหวางกลุม                  4                4.64              1.16             2067.49              0.00* 

        ภายในกลุม                 56                0.03              0.00 

 

            รวม                        60               4.67 

 

 จากตาราง 13  แสดงวา คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร ของกลุมทดลองที ่1 

ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกวิ่งระยะสัน้ ตามชวงเวลาการทดสอบแตละ 

สัปดาห มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05   
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ตาราง 14  ผลการวิเคราะห ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกตางของ  

       คาเฉลีย่เวลาที่ใชในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยโปรแกรมการฝก  

       แบบพลยัโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้น กอนการฝก และหลังการฝก สัปดาห ที่ 2, 4, 6   

       และ 8                                    

 

 ชวงเวลาทีท่ดสอบ             กอนการฝก     หลงัการฝก      หลังการฝก    หลังการฝก     หลงัการฝก                          

                                                                สัปดาหที ่2     สัปดาหที ่4    สัปดาหที ่6     สัปดาหที ่8 

                                          13.00              12.89             12.68            12.47            12.33                                 

 

กอนการฝก        13.00               -                   0.11*              0.32*             0.53*             0.67* 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 2        12.89                                       -                  0.21*             0.42*             0.56* 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 4        12.68                                                             -                  0.21*            0.35* 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 6        12.47                                                                                   -                0.14* 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 8        12.33                                                                                                       - 

 

* P < .05   

              จากตาราง 14  แสดงวา คาเฉลีย่ของเวลาในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 

ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ ตามชวงเวลาการทดสอบแตละ

สัปดาหมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  
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ตาราง 15  แสดงคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของเวลาใน   

       การวิง่ระยะทาง 100 เมตร กอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุม    

       ทดลองที ่2  ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดียว                             

       

 ชวงเวลาการทดสอบ                                                            N                        S.D. 

 

กอนการฝก                                                                               15         13.00        .69 

หลังการฝกสปัดาหที่ 2                                                               15          12.93       .70 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4                                                               15          12.81       .70 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6                                                               15          12.70       .71 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8                                                               15          12.62       .71 

 

              จากตาราง 15  แสดงวา คาเฉลีย่เวลาในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร กอนการฝก และหลงัการ

ฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  ของกลุมทดลองที ่2 ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสัน้อยางเดยีว คือ

13.00,12.93,12.81, 12.70 และ12.62 วินาท ีตามลาํดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .69, .70, .70, .71

และ .71 ตามลําดับ 

 

ตาราง 16  ผลการวิเคราะห ความแปรปรวนทางเดยีว แบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตางของ 

       คาเฉลีย่เวลาที่ใชในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร ของกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการฝก       

       วิ่งระยะสัน้อยางเดียว ตามชวงเวลาของการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝก สัปดาหที ่2       

       4, 6 และ 8        

                

แหลงความแปรปรวน           df                 SS                  MS                  F                      Sig. 

 

     ระหวางกลุม                    4                 1.47                0.36          1962.75              0.00* 

      ภายในกลุม                  56                 0.01                0.00 

 

           รวม                        60                 1.48 
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 จากตาราง 16  แสดงวา คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร ของกลุมทดลองที ่2 

ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสัน้อยางเดียว ตามชวงเวลาการทดสอบแตละสัปดาหมีความแตกตาง

กัน อยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  

 

ตาราง 17  ผลการวิเคราะห ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกตางของ     

       คาเฉลีย่เวลาที่ใชในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร  ของกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการฝก      

       วิ่งระยะสัน้อยางเดียว ในแตละสปัดาห           

                

  

ชวงเวลาทีท่ดสอบ                 กอนการฝก     หลงัการฝก     หลังการฝก      หลังการฝก    หลังการฝก                          

                                                                   สัปดาหที ่2     สัปดาหที่ 4      สัปดาหที ่6    สัปดาหที8่ 

                                                 13.00         12.93             12.81             12.70            12.62                              

 

   กอนการฝก       13.00                 -                  0.07*             0.19*             0.30*             0.38*           

   หลังการฝก 

   สัปดาหที่ 2        12.93                                      -                  0.12*             0.23*             0.31* 

   หลังการฝก 

   สัปดาหที่ 4        12.81                                                           -                  0.11*             0.19* 

   หลังการฝก 

   สัปดาหที่ 6        12.70                                                                                 -                 0.08* 

   หลังการฝก 

   สัปดาหที่ 8        12.62                                                                                                      - 

 

* P < .05  

                จากตาราง 17  แสดงวา คาเฉลีย่ของเวลาในการวิง่ระยะทาง 100 เมตร ของกลุมทดลองที ่

2  ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสัน้อยางเดียว ตามชวงเวลาการทดสอบแตละสัปดาห มีความ

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตาราง 18  แสดงคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของระยะทางในการ   

       ยนืกระโดดไกล กอนการฝก ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคู 

       กับการฝกวิ่งระยะสัน้ และกลุมทดลองที ่2  ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสัน้อยางเดียว     

                          

                                                                กลุมที่ศึกษา               N                          S.D. 

 

             ระยะทางการยืนกระโดดไกล         กลุมทดลองที่ 1          15         226.13       14.09 

                                                                กลุมทดลองที ่2          15        227.20        20.38 

 

              จากตาราง 18  แสดงวา ระยะทางในการยนืกระโดดไกล ของกลุมทดลองที ่1 ฝกดวย

โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ มีคาเฉลี่ย 226.13 เซนติเมตร        

สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 14.09  และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดยีว    

มีคาเฉลี่ย 227.20  เซนติเมตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 20.38 

 

ตาราง 19  ผลการวิเคราะห ความแปรปรวนทางเดยีวเพือ่ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยระยะทาง 

       ในการยนืกระโดดไกล กอนการฝก ระหวางกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบ              

       พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิง่ระยะสั้น และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้น 

       อยางเดียว  

                

แหลงความแปรปรวน           df                 SS                 MS                  F                 Sig. 

 

       ระหวางกลุม                  1                8.533           8.533              .028             .869 

        ภายในกลุม                 28          8600.133      307.148 

 

            รวม                        29          8608.667 
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 จากตาราง 19  แสดงวา คาเฉลี่ยระยะทางในการยนืกระโดดไกล ของกลุมทดลองที่ 1        

ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และกลุมทดลองที ่2             

ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสัน้อยางเดียว ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

 

ตาราง 20  แสดงคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของระยะทาง     

       ในการยนืกระโดดไกล กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวางกลุม    

       ทดลองที ่1 ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิง่ระยะสั้น และกลุม 

       ทดลองที ่2  ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดียว                       

                

       ชวงเวลาการทดสอบ                           กลุมที่ศึกษา               N                          S.D. 

 

กอนการฝก                                              กลุมทดลองที ่1           15        226.13      14.09 

                                                               กลุมทดลองที ่2           15        227.20       20.38 

หลังการฝกสปัดาหที่ 2                              กลุมทดลองที่ 1           15        230.80       14.36 

                                                               กลุมทดลองที ่2           15        229.80       20.47 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4                              กลุมทดลองที่ 1           15        239.00       14.97 

                                                               กลุมทดลองที ่2           15        235.46       20.71 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6                              กลุมทดลองที่ 1           15        246.60       15.49 

                                                               กลุมทดลองที ่2           15        240.93       20.86 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8                              กลุมทดลองที่ 1           15        251.00       15.50 

                                                               กลุมทดลองที ่2           15        243.53       20.82 

 

              จากตาราง 20  แสดงวา คาเฉลีย่ระยะทางในการยืนกระโดดไกล กอนการฝก และหลงัการ

ฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที ่1 ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับ   

การฝกวิง่ระยะสั้น คือ  226.13, 230.80, 239.00, 246.60 และ 251.00 เซนติเมตร ตามลําดับ        

สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 14.09, 14.36, 14.97, 15.49 และ 15.50 ตามลําดับ กลุมทดลองที่ 2 ฝกดวย

โปรแกรมการฝกวิ่งระยะสัน้อยางเดยีว คือ  227.20, 229.80, 235.46, 240.93 และ 243.53 เซนติเมตร 

ตามลาํดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 20.38, 20.47, 20.71, 20.86 และ.20.82 ตามลาํดับ 
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ตาราง 21  ผลการวิเคราะห ความแปรปรวนทางเดยีวเพือ่ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยระยะทาง        

       ในการยนืกระโดดไกล หลังการฝกสปัดาหที่ 2 ระหวางกลุมทดลองที ่1 ฝกดวยโปรแกรมการฝก 

       แบบพลยัโอเมตริควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการฝก 

       วิ่งระยะสัน้อยางเดียว  

                

แหลงความแปรปรวน           df                 SS                 MS                  F                 Sig. 

 

       ระหวางกลุม                  1               7.500             7.500            .024              .878 

        ภายในกลุม                 28         8758.800         312.814 

 

            รวม                        29        8766.300 

 

 จากตาราง 21  แสดงวา คาเฉลี่ยระยะทางในการยนืกระโดดไกล ของกลุมทดลองที่ 1        

ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และกลุมทดลองที ่2             

ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสัน้อยางเดียว หลังการฝกสัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญ       

ทางสถิติที่ระดบั .05   

 

ตาราง 22  ผลการวิเคราะห ความแปรปรวนทางเดยีวเพือ่ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยระยะทาง        

       ในการยนืกระโดดไกล หลังการฝกสปัดาหที่ 4 ระหวางกลุมทดลองที ่1 ฝกดวยโปรแกรมการฝก 

       แบบพลยัโอเมตริควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการฝก 

       วิ่งระยะสัน้อยางเดียว  

                

แหลงความแปรปรวน           df                 SS                 MS                  F                 Sig. 

 

       ระหวางกลุม                  1             93.633            93.633           .287              .597 

        ภายในกลุม                 28         9147.733          326.705 

 

            รวม                        29        9241.367 
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 จากตาราง 22  แสดงวา คาเฉลี่ยระยะทางในการยนืกระโดดไกล ของกลุมทดลองที่ 1        

ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และกลุมทดลองที ่2             

ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสัน้อยางเดียว หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกนัอยาง มีนยัสาํคัญ      

ทางสถิติที่ระดบั .05   

 

ตาราง 23  ผลการวิเคราะห ความแปรปรวนทางเดยีวเพือ่ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยระยะทาง        

       ในการยนืกระโดดไกล หลังการฝกสปัดาหที่ 6 ระหวางกลุมทดลองที ่1 ฝกดวยโปรแกรมการฝก 

       แบบพลยัโอเมตริควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการฝก 

       วิ่งระยะสัน้อยางเดียว  

                

แหลงความแปรปรวน           df                 SS                 MS                  F                 Sig. 

 

       ระหวางกลุม                  1            240.833          240.833            .713              .406 

        ภายในกลุม                 28          9456.533         337.733 

 

            รวม                        29         9697.367 

 

 จากตาราง 23  แสดงวา คาเฉลี่ยระยะทางในการยนืกระโดดไกล ของกลุมทดลองที่ 1        

ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และกลุมทดลองที ่2             

ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสัน้อยางเดียว หลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญ

ทางสถิติที่ระดบั .05   
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ตาราง 24  ผลการวิเคราะห ความแปรปรวนทางเดยีวเพือ่ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยระยะทาง        

       ในการยนืกระโดดไกล หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองที ่1 ฝกดวยโปรแกรมการฝก 

       แบบพลยัโอเมตริควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการฝก 

       วิ่งระยะสัน้อยางเดียว  

                

แหลงความแปรปรวน           df                 SS                 MS                  F                 Sig. 

 

       ระหวางกลุม                  1             418.133         418.133          1.241             .275 

        ภายในกลุม                 28           9437.733         337.062 

 

            รวม                        29          9855.867 

 

               จากตาราง 24  แสดงวา คาเฉลีย่ระยะทางในการยนืกระโดดไกล ของกลุมทดลองที่ 1 ฝก

ดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และกลุมทดลองที ่2  ฝกดวย

โปรแกรมการฝกวิ่งระยะสัน้อยางเดยีว หลงัการฝกสปัดาหที ่8 ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญ       

ทางสถิติที่ระดบั .05   

 

ตาราง 25  แสดงคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของระยะทางในการ     

       ยนืกระโดดไกล กอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวย 

       โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้       

                

  ชวงเวลาการทดสอบ                                                                N                          S.D. 

 

กอนการฝก                                                                               15        226.13       14.09         

หลังการฝกสปัดาหที่ 2                                                               15        230.80       14.36        

หลังการฝกสปัดาหที่ 4                                                               15        239.00       14.97 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6                                                               15        246.60       15.49 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8                                                               15        251.00       15.50 
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           จากตาราง 25  แสดงวา คาเฉลี่ยระยะทางในการยนืกระโดดไกล กอนการฝก และหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที ่1 ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับ   

การฝกวิง่ระยะสั้น คือ  226.13, 230.80, 239.00, 246.60 และ 251.00 เซนติเมตร ตามลําดับ        

สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 14.09, 14.36, 14.97, 15.49 และ 15.50 ตามลําดับ  

 

ตาราง 26  ผลการวิเคราะห ความแปรปรวนทางเดยีว แบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตางของ 

       คาเฉลีย่ระยะทางในการยืนกระโดดไกล ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบ       

       พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิง่ระยะสั้น ตามชวงเวลาของการทดสอบ กอนการฝก และหลงั      

       การฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8                    

                

แหลงความแปรปรวน           df                  SS                 MS                  F                      P 

 

     ระหวางกลุม                    4              6511.81         1627.95         875.02               0.00* 

      ภายในกลุม                  56                104.18               1.86 

 

          รวม                         60               6626.00 

 

 จากตาราง 26  แสดงวา คาเฉลี่ยของระยะทางในการยนืกระโดดไกล ของกลุมทดลองที ่1  

ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ ตามชวงเวลาการทดสอบ      

แตละสัปดาห มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 69 

ตาราง 27  ผลการวิเคราะห ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกตางของ  

       คาเฉลีย่ระยะทางในการยืนกระโดดไกล ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบ       

       พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิง่ระยะสั้น ในแตละสัปดาห                      

                

   

ชวงเวลาทีท่ดสอบ                 กอนการฝก   หลงัการฝก     หลงัการฝก     หลงัการฝก     หลังการฝก                          

                                                                  สัปดาหที ่2     สัปดาหที ่4     สัปดาหที ่6     สัปดาหที ่8 

                                              226.13        230.80           239.00          246.60          251.00                               

 

กอนการฝก       226.13               -                 4.67*              12.87*           20.47*          24.87* 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 2       230.80                                     -                   8.20*            15.80*          20.20* 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 4       239.00                                                            -                 7.60*           12.00* 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 6       246.60                                                                                 -                  4.40* 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 8       251.00                                                                                                       - 

 

* P < .05   

 จากตาราง 27 แสดงวา คาเฉลี่ยของระยะทางในการยนืกระโดดไกลของกลุมทดลองที ่1    

ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ ตามชวงเวลาการทดสอบ      

แตละสัปดาห พบวา ทุกสัปดาหมีความแตกตางกนั อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05  
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ตาราง 28  แสดงคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของระยะทาง     

       ในการยนืกระโดดไกล กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 2    

       ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสัน้อยางเดียว                       

                

      ชวงเวลาการทดสอบ                                                             N                          S.D. 

 

กอนการฝก                                                                                15        227.20       20.38 

หลังการฝกสปัดาหที่ 2                                                                15        229.80       20.47 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4                                                                15        235.46       20.71 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6                                                                15        240.93       20.86 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8                                                                15        243.53       20.82 

           

 จากตาราง 28  แสดงวา คาเฉลี่ยระยะทางในการยนืกระโดดไกล กอนการฝก และหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที ่2 ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสัน้อยางเดยีว         

คือ  227.20, 229.80, 235.46, 240.93 และ 243.53 เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน    

20.38, 20.47, 20.71, 20.86 และ.20.82 ตามลําดับ 

 

ตาราง 29  ผลการวิเคราะห ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉลีย่  

       ระยะทางในการยนืกระโดดไกล ของกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้น        

       อยางเดียว ตามชวงเวลาของการทดสอบ กอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6  และ 8                    

                

แหลงความแปรปรวน           df                  SS                 MS                  F                       P 

 

     ระหวางกลุม                    4              2914.26         728.56          1912.48               0.00*                                   

     ภายในกลุม                  56                  21.33             0.38 

 

          รวม                         60               2953.60 
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 จากตาราง 29  แสดงวา คาเฉลี่ยของระยะทางในการยนืกระโดดไกล ของกลุมทดลองที ่2  

ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสัน้อยางเดียว ตามชวงเวลาในการทดสอบแตละสัปดาห มีความ

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  

 

ตาราง 30  ผลการวิเคราะห ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกตางของ  

       คาเฉลีย่ระยะทางในการยืนกระโดดไกล ของกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสั้น 

       อยางเดียว ในแตละสัปดาห                      

 

 ชวงเวลาทีท่ดสอบ            กอนการฝก    หลังการฝก     หลงัการฝก      หลังการฝก    หลังการฝก                          

                                                               สัปดาหที ่2     สัปดาหที่ 4     สัปดาหที ่6     สัปดาหที ่8 

                                          227.26          229.80            235.46          240.93           243.53                               

 

กอนการฝก       227.26               -                    2.54*             8.20*            13.67*           16.27* 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 2        229.80                                       -                  5.66*            11.13*           13.73* 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 4        235.46                                                             -                  5.47*             8.07* 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 6        240.93                                                                                    -                 2.60* 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 8        243.53                                                                                                         - 

 

* P < .05  

 จากตาราง 30  แสดงวา คาเฉลี่ยของระยะทางในการยนืกระโดดไกลของกลุมทดลองที ่2   

ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสัน้อยางเดียว ตามชวงเวลาการทดสอบแตละสัปดาห พบวา            

ทุกสัปดาห มคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  
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     (วนิาที) 

11.8

12

12.2

12.4

12.6

12.8

13

กลุมที่ฝกวิ่งระยะสั้น
เพียงอยางเดยีว

กลุมที่ฝกแบบพลัย
โอเมตริกควบคูกับการ
ฝกวิ่งระยะส้ัน

              กอนการฝก หลังการฝก หลังการฝก หลังการฝก หลังการฝก 
                                สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 

 

              ภาพประกอบ 2  แผนภูมิแสดงคาเฉลี่ยเวลาของการวิ่งระยะทาง 100 เมตร ของกลุม   

ทดลองที่ 1 ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และกลุม      

ทดลองที่ 2  ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดยีว กอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาห          

ที่ 2, 4, 6 และ 8 

 

          จากภาพประกอบ เวลาที่ใชในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร ทั้งกลุมทดลองที ่1 ฝกดวย

โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และกลุมทดลองที่ 2  ฝกดวย  

โปรแกรมการฝกวิ่งระยะสัน้อยางเดยีว มีการพัฒนาในทางที่ดีข้ึนตามลําดับ 
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      (เซนติเมตร) 

210

215

220

225

230

235

240

245

250

255

กลุมที่ฝกวิ่งระยะสั้น
เพียงอยางเดยีว

กลุมที่ฝกแบบพลัย
โอเมตริกควบคูกับการ
ฝกวิ่งระยะสั้น

               กอนการฝก หลังการฝก หลังการฝก หลังการฝก หลังการฝก         
                                 สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8                          

 

             ภาพประกอบ 3 แผนภูมิแสดงคาเฉลี่ยของการยนืกระโดดไกล ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวย

โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ และกลุม ทดลองที ่2  ฝกดวยโปรแกรม

การฝกวิง่ระยะสั้นอยางเดยีว กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 

 

           จากภาพประกอบ  ระยะทางการยนืกระโดดไกล ทั้งกลุมทดลองที่1 ฝกดวยโปรแกรมการฝก

แบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิง่ระยะสั้น และกลุมทดลองที่ 2  ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะ

ส้ันอยางเดียว มีการพฒันาในทางที่ดีข้ึนตามลําดับ 

 

 

 

 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

สังเขป ความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีการศึกษาคนควา 
 

 การวิจยัคร้ังนี ้เปนการศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับ 

การฝกวิง่ระยะส้ัน และการฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะส้ันอยางเดียว ที่มีตอความเร็วที่ใชในการ 

วิ่งระยะทาง 100 เมตร และกําลังกลามเนือ้ขาในการยืนกระโดดไกล โดยกลุมตัวอยางเปนนกัศึกษา

ชาย สถาบันการพลศึกษาวทิยาเขตลําปาง ที่ผานการเรียน วิชา กรีฑา 1 มาแลว จาํนวน 30 คน ซึง่

แบงสุมตัวอยางแบบเจาะจงเลือกจากสถติิเวลา ออกเปน 2 กลุม ๆ ละ15 คน เคร่ืองมือที่ใชใน

การศึกษา คือ ฝกตามโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะส้ัน ในกลุมทดลอง  

ที่ 1 และฝกตามโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสั้นอยางเดียว ในกลุมทดลองที ่2 โดยทําการฝก 3 วัน ตอ

สัปดาห คือ วนัจันทร วันพุธ และ วนัศุกร ต้ังแตเวลา 17.00 -19.00น. ระยะเวลา 8 สัปดาห กอนการ

ฝก และหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 บันทึกสถิติเวลาของผูเขารับการทดสอบที่สามารถวิง่ได 

และบันทกึผลระยะทางที่ผูเขารับการทดสอบสามารถกระโดดได ลงในใบบันทกึผล นําผลการทดสอบ

กอนการฝก และหลังการฝกตามโปรแกรมการฝกมาวิเคราะหผลทางสถิติดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร 

SPSS version 13.0  

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
          1. เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลยัโอเมตริกควบคูกับการฝก           

วิ่งระยะส้ัน และการฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะส้ันอยางเดียว ทีม่ีตอความเร็ว และกําลัง 

กลามเนื้อขาของนักศึกษาชาย สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตลําปาง 

 2. เพื่อเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร และกําลังกลามเนื้อขา ระหวาง

การฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิง่ระยะส้ัน และการฝกดวยโปรแกรม

การฝกวิง่ระยะส้ันอยางเดียว   

  

ประชากร และกลุมตัวอยาง             
         ประชากร  
              ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้ เปนนักศึกษาชาย สถาบันการพลศึกษาวทิยาเขตลําปาง 

ที่ผานการเรียน วิชา กรีฑา 1 มาแลว จํานวน 60 คน                                                                                
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            กลุมตัวอยาง 
                  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคร้ังนี ้เปนนักศึกษาชาย สถาบันการพลศึกษาวทิยาเขต

ลําปาง ที่ผานการเรียน วิชา กรีฑา 1 มาแลว จาํนวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ   

15 คน โดยวิธกีารเจาะจงเลือกจากสถิติเวลา    

สมมุติฐานของการวิจัย                                                                                                
           ผูที่รับการฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะส้ัน มีความเร็ว

ในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร และมีกําลังกลามเนื้อขา ดีกวาผูที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสั้น

อยางเดียว 

 

วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 
        1. ศึกษาคนควาหาความรูทีเ่กี่ยวของจาก เอกสาร  แนวคิด ทฤษฎี ตํารา และงานวิจยัที่

เกี่ยวของในหวัขอดังตอไปนี ้

                  1.1 ความรู และความหมายเก่ียวกับพลัยโอเมตริก (Plyometric) 

                  1.2 หลักการฝกแบบพลัยโอเมตริก  

                   1.3 หลักการพฒันาพลังกลามเนื้อ 

                  1.4 หลักการในการฝกซอม 

                  1.5 หลักการฝกความเร็ว และความสมัพนัธของระบบประสาทกลามเนือ้   

                  1.6 หลักการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

                  1.7 งานวิจัยในตางประเทศ 

                  1.8 งานวิจัยในประเทศ 

             2. สรางโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการวิ่งระยะส้ัน จาํนวน 8 สัปดาห ๆ ละ  

3 วัน คือ วนัจนัทร วนัพุธ และวันศุกร (ดูรายละเอียดในภาคผนวก ก) 

           3. สรางโปรแกรมการฝกวิง่ระยะส้ัน จาํนวน 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วนั คือ วันจนัทร วนัพธุ         

และวันศุกร (ดูรายละเอียดในภาคผนวก ก) 

           4. นาํโปรแกรมการฝกที่สรางข้ึนทั้ง 2 โปรแกรม ไปขอความเหน็ชอบจากคณะกรรมการ       

ที่ปรึกษา และผูเชี่ยวชาญดานการเปนผูฝกสอนกรีฑา 

            5. นาํกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม มาทาํการทดสอบความสามารถ ดานกาํลังกลามเนื้อขา โดยใช

วิธีการทดสอบดวยวธิียืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) และทําการทดสอบความสามารถใน

การวิง่ระยะทาง 100 เมตร กอนทําการฝกตามโปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 1บนัทึกสถิติเวลาของผูเขา
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            6. ทาํการฝกกลุมตัวอยางทัง้ 2 กลุม ตามโปรแกรมการฝก เปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ 

ละ 2 ชั่วโมง (วันจนัทร วนัพธุ และวันศุกร เวลา 17.00 -19.00 น.) 

                    6.1 กลุมทดลองที ่1 เขารับการฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการ

ฝกวิ่งระยะส้ัน ในชวงเวลา 17.00 -19.00 น. 

                6.2 กลุมทดลองที ่2 เขารับการฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะส้ันอยางเดียว ในชวงเวลา 

17.00 -19.00 น. 

               7. ทําการทดสอบจับเวลาความสามารถในการว่ิงระยะทาง 100 เมตร  และทําการทดสอบ

กําลังกลามเนือ้ขา โดยใชวธิกีารทดสอบดวยวธิียนืกระโดดไกล (Standing Broad Jump) ของผูเขารับ

การฝกทั้ง 2 กลุม ในทุกวันเสารหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 บนัทกึสถิติเวลาของผูเขารับการ

ทดสอบที่สามารถวิง่ได และบันทกึผลระยะทางที่ผูเขารับการทดสอบสามารถกระโดดได ลงในใบ

บันทกึผล  

         8. นาํผลการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถิติ 

          9. นาํผลที่ไดรับมาสรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะที่ไดจากการศึกษาในคร้ังนี ้
 

การวิเคราะหขอมูล 
        โดยนาํผลการทดสอบของผูเขารับการทดสอบที่ไดมาดําเนินการตามข้ันตอนดวยการใช

โปรแกรม SPSS version 13.0 เพื่อเปรียบเทียบภายหลังทาํการฝกซอมของความแตกตางของแต     

ละบุคคลเพื่อใชในการสรุปผลการทดลอง ดังนี ้

             1. หาคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของสถติิเวลา  

ในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  ของกลุมตัวอยาง    

ทั้ง 2 กลุม 

 2. หาคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของระยะทางที่ผู

เขารับการทดสอบสามารถยืนกระโดดไกลได กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  

ของกลุมตัวอยาง ทั้ง 2 กลุม 

 3. หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการว่ิงระยะทาง 100 เมตร ระหวางกลุมตัวอยาง

ทั้ง 2 กลุม กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวน

ทางเดียว (One-way Analysis of Variance : ANOVA) 
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       4. หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยระยะทางที่สามารถยนืกระโดดไกลได ระหวางกลุม

ตัวอยาง ทั้ง 2 กลุม กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8  โดยใชการวิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance : ANOVA) 

        5. หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการว่ิงระยะทาง 100 เมตร ภายในกลุมเดียวกนั 

กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  โดยใชการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว                  

(One-way Analysis of Variance : ANOVA) 

          6. หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยระยะทางที่สามารถยนืกระโดดไกลได ภายในกลุม

เดียวกนั กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทาง

เดียว (One-way Analysis of Variance : ANOVA) 

          7. เปรียบเทียบภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of 

Variance : ANOVA) ของคาเฉลี่ยเวลาในการว่ิงระยะทาง 100 เมตร และคาเฉลี่ยกาํลังกลามเนื้อขา 

ของระยะทางที่สามารถยนืกระโดดไกล โดยวิธีตูก ี(Tukey) 

              8. คานัยสําคัญทางสถิติ .05 
 

สรุปผลการศึกษาคนควา 
          1. กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกวิง่ระยะส้ัน และกลุมที่      

ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะส้ันอยางเดียว มีคาเฉลีย่ของเวลาที่ใชในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร 

และคาเฉลี่ยของระยะทางในการยืนกระโดดไกล ภายในกลุมกอนการฝกกับภายหลังการฝก สัปดาห  

ที่ 8 มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

              2. กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกวิง่ระยะส้ัน กับกลุมที่ฝก

ดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะส้ันอยางเดียวมีคาเฉลีย่ของเวลาที่ใชในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร และ

คาเฉลี่ยของระยะทางในการยืนกระโดดไกล ระหวางกลุมภายหลังการฝก เปนเวลา 8 สัปดาห ไมมี

ความแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

  3. กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลยัโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะส้ัน และกลุมที่

ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะส้ันอยางเดียว มีคาเฉลีย่ของเวลาที่ใชในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร 

และคาเฉลี่ยของระยะทางในการยืนกระโดดไกล กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 

มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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อภิปรายผล 
 จากการวิจยั ผลการฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะส้ัน

และผลการฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะส้ันอยางเดียว ที่มีตอความเร็ว และกําลังกลามเนื้อขาของ

นักศึกษาชาย สถาบันการพลศึกษาวทิยาเขตลําปาง เปนเวลา 8 สัปดาห โดยกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวย

โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะส้ัน และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโปรแกรม

การฝกวิง่ระยะส้ันอยางเดียว ผลการวิเคราะหการทดสอบทางสถิติเวลาที่ใชในการวิง่ระยะทาง       

100 เมตร และระยะทางในการยนืกระโดดไกล ภายในกลุม กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 

6 และ 8 พบวา ทั้ง 2 กลุม มีการพฒันาเวลาที่ใชในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร และระยะทางในการยนื

กระโดดไกล ดีข้ึนเร่ือย ๆ จนส้ินสุดการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แตเมื่อ

เปรียบเทยีบผลการวิเคราะหการทดสอบหลังการฝกเปน เวลา 8 สัปดาห ระหวางกลุมทดลองที ่1 และ

กลุมทดลองที ่2 พบวา ทั้ง 2 กลุม มกีารพฒันาเวลาที่ใชในการวิ่ง และระยะทางการยืนกระโดดไกล  

ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซึง่ไมเปนไปตามขอสมมุติฐานที่ต้ังไว 

แสดงวา การฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะส้ัน ไมไดสงผลตอการ

พัฒนาความเร็วไดดีกวาการฝกดวยโปรแกรมการฝกวิ่งระยะส้ันอยางเดียว  

              ดังนัน้ผูวิจยัจึงอภิปรายใหเหน็ถงึผลการฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับ

การฝกวิง่ระยะส้ัน และการฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะส้ันอยางเดียว ที่มีตอความเร็ว และกําลัง

กลามเนื้อขา ดังตอไปนี้ 

              ผลการวิเคราะหขอมูลเวลาที่ใชในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร และระยะทางในการยนื

กระโดดไกล ภายหลังการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห พบวา ทั้ง 2 กลุม มีคาเฉลี่ยของความเร็ว และกําลัง

กลามเนื้อขา หลังการฝกพฒันาข้ึน ทั้งนี้เปนเพราะวาทัง้ 2 กลุม ไดทาํการฝกซอมเพื่อเพิ่มสมรรถภาพ

ทางกาย ซึง่เปนไปตามหลักของการฝกซอมทางดานสรีรวิทยา ทางดานกฎของการใชความหนกั

มากกวาปกติ (Law of overload) ที่วารางกายจะมีการพฒันาข้ึน ถารางกายมีการฝกงาน หรือไดรับ

การกระตุนที่มากกวาปกติ ซึง่ในการวิจยัคร้ังนี้ ทั้ง 2 กลุม ไดทําการฝกที่มากกวาปกติ และทกุ ๆ         

2 สัปดาห จะมีการปรับงาน และเพิ่มงานในการฝกซอมทั้ง 2 กลุม ซึง่เปนไปตามหลักของการเพิ่ม 

ความหนกัของงาน โดยทั้ง 2 กลุม ฝกตามโปรแกรมที่ประกอบไปดวย การฝกความอดทน การฝก

ความเร็ว การฝกระบบหายใจ ดังนั้น เมื่อทาํการฝกซอมจะสามารถทาํใหเกิดการพัฒนาพลังเพิ่มข้ึน 

สอดคลองกับแนวคิดของ คิม (Kim. 1999; 125-126) ทีว่า พลัง หมายถึง แรง x ความเร็ว       

(ความเร็ว = ระยะทาง/เวลา) พลัง คือ ความสามารถของแรงระเบิด และพลังในการเคล่ือนไหว       

โดยการทํางานรวมกนัของกลามเนื้อ ดังนัน้ การเพิม่พลัง ความเร็ว และกําลัง จะตองเพิ่มโดยการ

พัฒนาความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ สอดคลองกับแนวคิดของ สนธยา สีละมาด (2547: 
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                  ผลการศึกษาเมื่อเปรียบเทยีบความเร็วในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร และการยนืกระโดดไกล

ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 หลังจากการฝกตามโปรแกรมการฝกจํานวน 8 สัปดาห 

พบวา เวลาในการวิง่ระยะทาง 100 เมตร และระยะทางในการยนืกระโดดไกล ของทัง้ 2 กลุม มี

คาเฉลี่ยของความเร็ว และกําลังกลามเนื้อขาหลังการฝกพัฒนาข้ึน ทัง้นี้เปนเพราะวา ทั้ง 2 กลุม ไดทํา

การฝกซอมเพือ่เพิ่มสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงเปนไปตามหลักของการฝกซอมทางดานสรีรวิทยา ทางดาน

กฎของการใชความหนกัมากกวาปกติ (Law of overload) ที่วารางกายจะมีการพฒันาข้ึน ถารางกายมี

การฝกงาน หรือไดรับการกระตุนที่มากกวาปกติ ซึ่งในการวิจยัคร้ังนี ้ทั้ง 2 กลุม ไดทําการฝกที่มากกวา

ปกติ และทกุ ๆ 2 สัปดาห จะมีการปรับงาน และเพิ่มงานในการฝกซอมทั้ง 2 กลุม ซึง่เปนไปตามหลัก

ของการเพิ่มความหนกัของงาน โดยกลุมทดลองที่ 1  ฝกตามโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคู

กับการฝกวิ่งระยะส้ัน กลุมทดลองที่ 2  ฝกตามโปรแกรมการฝกวิง่ระยะส้ันที่ประกอบไปดวย การฝก

ความอดทน การฝกความเร็ว การฝกระบบหายใจ ดังนัน้ เมื่อทําการฝกซอมจะสามารถทาํใหเกดิการ

พัฒนาพลังเพิม่ข้ึน สอดคลองกับแนวคิดของ คิม (Kim. 1999; 125-126) ที่วา พลัง หมายถงึ          

แรง x ความเร็ว (ความเร็ว = ระยะทาง/เวลา) พลัง คือ ความสามารถ ของแรงระเบิด และพลังในการ

เคล่ือนไหว โดยการทํางานรวมกนัของกลามเนื้อ ดังนั้น การเพิม่พลัง ความเร็ว และกําลัง จะตองเพิ่ม

โดยการพัฒนาความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ และยังสอดคลองกับแนวคิดของ สนธยา      

สีละมาด (2547: 292-293) ไดใหความหมายวา พลัง หมายถงึ ความสามารถของระบบประสาท

กลามเนื้อ (Neuromuscular system) หรือการเอาชนะแรงตานไดดวยการหดตัวของกลามเนื้ออยาง

รวดเร็ว พลังเปนผลของแรงกลามเนื้อ (Muscular Force) และอัตราความเร็ว (Velocity) ของการ

เคล่ือนไหว เพราะฉะนัน้พลังจะเทากับแรงคูณดวยอัตราความเร็ว (P = FxV) ดวยเหตุผลดังกลาวการ

ฝกของทัง้ 2 กลุม ทาํใหเกิดการพัฒนาของกลามเนื้อที่ชวยใหเกิดการหดตัวไดเร็วข้ึน กาํลังกลามเน้ือ

ขา ของนกัศึกษา ชาย จึงเพิม่ข้ึนหลังการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห 

              ผลการศึกษาเมื่อเปรียบเทียบความเร็วในการวิง่ระยะทาง 100 เมตร และการยืนกระโดดไกล

ระหวางกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม หลังการฝกตามโปรแกรมการฝก 8 สัปดาห พบวา เวลาที่ใชในการวิ่ง

ระยะทาง 100 เมตร และระยะทางในการยืนกระโดดไกลของท้ัง 2 กลุม ไมแตกตางกันอยาง              
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1. ความแข็งแรง และพลังของกลามเนื้อ 

              2. ความยาวชวงกาว 

              3. ความถี่ของการกาว 

              4. เทคนิคของการวิ่งระยะส้ัน 

              การฝกแบบพลัยโอเมตริกนั้น เปนวิธหีนึ่งที่สามารถสรางเสริมความแข็งแรง และพลังของ

กลามเนื้อขาไดอยางมีประสิทธิภาพวิธหีนึง่ ซึง่ความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อขาเปนปจจัยที่สําคัญ

ปจจัยหนึ่งของการพัฒนาความเร็วในการวิ่ง จากการศึกษาผลการฝกแบบพลัยโอเมตริกยังชวยใน    

การพัฒนาระบบประสาท และกลามเนื้อ (Neuromuscular system) เพื่อใชในการตอบสนองไดอยาง

รวดเร็ว และเพิ่มแรงไดมากขึ้น (Explosive power) (Chu and Plummer. 1984: 31) การศึกษาคร้ังนี้  

ใชการฝกแบบพลัยโอเมตริกซ่ึงเปนการศึกษาเพื่อพัฒนาทางดานความแข็งแรง และกําลังของกลามเนื้อ

ขาที่เปนองคประกอบหนึ่งของการพัฒนาความเร็ว โดยไมไดศึกษาถึงองคประกอบดานอ่ืนๆ ที่มผีลตอ  

การพัฒนาความเร็ว อาจทําใหความชัดเจนของการวิ่งระยะทาง 100 เมตร ของผูเขารับการฝกมนีอยลง 

และสงผลใหเวลาในการวิ่งของกลุมตัวอยางทัง้ 2 กลุม ไมมีความแตกตางกัน ทัง้นีจ้ะเหน็ไดวา การ

พัฒนาเพิ่มของกําลังกลามเนื้อขาเพิ่มไดใกลเคียงกัน เพราะทัง้ 2 กลุม ทาํการฝกซอมความหนักของงาน

ไมแตกตางกนัมากนัก และการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่ออกแบบมุงเนนในการ

พัฒนาความแข็งแรง และกําลังของกลามเนื้อขาเพื่อพัฒนาความเรว็ ไมสอดคลองกบัการวิง่ระยะสั้นซึ่ง

โดยทัว่ไปการวิ่งระยะส้ันนัน้เปนการวิ่งแบบพุงตัวไปขางหนาทีละหนึ่งขาหรือหนึ่งกาว และรูปแบบการ

ฝกวิ่งระยะส้ัน ตองพฒันาความเร็วในแนวนอน (horizontal speed) พุงไปขางหนา ซึง่สามารถเขียนเปน

สมการไดดังนี ้ความเร็วในการวิ่ง = ความเร็วของจํานวนกาว x ความยาวของชวงกาว (ชมุพล ปานเกตุ. 

2540: 29) และในการพัฒนาความเร็วของการวิง่ระยะส้ันนัน้ยงัมีปจจัยอ่ืนๆ อีก ทีเ่ขามาเกี่ยวของ     

และจําเปนที่ตองพัฒนามากข้ึนเพื่อนําไปสูผลของความสําเร็จในการวิง่ระยะส้ัน คือ ความแข็งแรง   

ของกลามเนื้อขา ความยาวของชวงกาวในการวิ่ง ความถี่ของการกาวเทา เทคนิคของการวิ่งระยะสั้น 

(อรรคพล เพญ็สุภา. 2539: 42) สอดคลองกับแนวคิด เจริญ กระบวนรัตน  (2545: 41) ไดกลาวไววา 
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                ปจจัยสําคัญอีกประการหนึ่งที่การฝกแบบพลยัโอเมตริก มีผลตอการพัฒนากําลังกลามเนื้อ

ขา เพราะเปนการฝกในลักษณะการเพิ่มความแข็งแรงรวมถึงการหดตัวอยางรวดเร็วของกลามเนือ้ 

ตามโปรแกรมที่กําหนดไว เชน การกระโดดขามร้ัว การยอตัวกระโดด การกระโดดแนวราบ และการ

กระโดดข้ึนกลองแบบตาง ๆ เปนตน ซึ่งตามปกติในการฝกแบบพลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายทีม่ี

การเคลื่อนไหวดวยแรงสงูสุด และใชเวลานอยที่สุด โดยมีการยืดตัว (Pre-stretch) ของกลามเนื้อออก

เล็กนอยกอนที่จะมกีารหดตัวของกลามเนื้ออยางรวดเร็วกอใหเกิดพลังของกลามเนื้อ ซึง่พลัง (Power) 

ก็คือ ความแข็งแรง (Strength) รวมกับความเร็ว (Speed) ช ู(Chu. 1992: 80) ดังนัน้ เมื่อดูจากแผนภูมิ

ที่แสดงถงึความกาวหนาของการพัฒนาความเร็วในการวิง่ระยะทาง 100 เมตร และระยะทางในการยืน

กระโดดไกลหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 จะเหน็ไดวากลุมทดลองที ่1 มีแนวโนมในการพฒันา

ความเร็วคอนขางมากกวากลุมทดลองที่ 2 แสดงใหเห็นวา การฝกแบบพลัยโอเมตริกสงผลตอการ

พัฒนาความแข็งแรง กาํลังกลามเนื้อขา และความเร็วดีข้ึนตามลําดับ สอดคลองกับแนวคิดของ ชมิท 

ไบลเชอร  (Schmidtbleicher. 1992: 381-395) ลงความเห็นวา ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อกับ

พลังกลามเนื้อไมไดแยกจากกันอยางแทจริง และพลังกลามเนื้อก็เปนผลจากการใช วธิีการฝกเพื่อเพิ่ม

ความแข็งแรงใหสูงสุด และการฝกโดยใชวงจรเหยียด-ส้ัน และยังสอดคลองกับแนวคิดของ พิชิต       

ภูติจันทร (2547: 26) กลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถงึ กําลังสูงสุดของกลามเนื้อมัดหนึง่

หรือกลุมหนึง่ปลอยออกเพือ่ตานกับแรงตานทานเปนที่ยอมรับกนัวาการพัฒนา ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อสามารถสรางไดโดยการฝกใหกลามเนื้อไดออกแรงตอสูกับความตานทานหรือน้ําหนักที่สูงข้ึน 

แสดงใหเหน็วา การฝกดวยโปรแกรมแบบพลัยโอเมตริกสงผลตอการพัฒนาความแข็งแรง และกําลัง
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1. ปจจัยทางดานคิเนติกส และคิเนแมติกสของการวิง่ระยะส้ัน 

2. ปจจัยทางดานสมรรถภาพทางกาย 

              โดยเฉพาะการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ใชในการเหยยีดขา (Quadricep muscle) 

กลามเนื้อที่ใชในการงอขา (Hamstring muscle) และกลามเนื้อที่ใชในการพยงุรางกายขณะที่ออกแรง

ยัน (Bicep serae) ที่จะทาํใหเรงความเร็วในการวิ่งไดดีข้ึน และนอกจากนีย้ังสามารถพัฒนาความออน

ของการกาวเทาไดดีข้ึน โดยเฉพาะความออนตัวของเทา เสริมสรางโคงฝาเทา (Foot arch) ใหมคีวาม

แข็งแรงเพิ่มข้ึน ซึง่จะชวยเสริมความยาวของชวงกาวของการวิ่งใหเพิม่มากยิง่ข้ึนที่เปนประโยชนตอ

การเรงความเร็วของการวิ่งที่มากย่ิงข้ึน (อรรคพล เพ็ญสุภา. 2539: 78) นอกจากนี้ ยังสอดคลองกับ

แนวคิดของ (วชัระ สอนดี. 2551: 68; อางอิงจาก Chance.1995.หนา16-23 ) กลาววา การออกกาํลัง

กายแบบพลัยโอเมตริก วาเปนการเหยยีดออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัว จะทําให

เกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากข้ึน การที่กลามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วเทาใด กย็ิ่งม ี 

การพัฒนาแรงหดตัวส้ันเขาทันทีมากย่ิงข้ึนเทานั้น ดังนัน้การฝกตามโปรแกรมการฝกแบบ              

พลัยโอเมตริก จึงมเีปาหมายเพื่อเช่ือมระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วของการ

เคล่ือนไหว ซึ่งก็คือ การพัฒนาพลัง สอดคลองกับแนวคิดของ เจริญ กระบวนรัตน (2538:120)           

ไดกลาววา การฝกแบบพลัยโอเมตริกในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหกับนักกีฬา จําเปน    

อยางยิ่งที่จะมุงพัฒนาเสริมสรางในสวนทีเ่กี่ยวของ และมีความจาํเปนตอชนิดกีฬานัน้ เพื่อเปน

ประโยชนในการนําไปใชในการแขงขัน ซึ่งเปนการฝกทีมุ่งพัฒนาเฉพาะมัดกลามเนื้อที่มีความจาํเปน

ตอการเคล่ือนไหว จงึควรมกีารฝกกลามเนือ้เฉพาะสวน โดยยึดหลัก และทฤษฏีในการฝกกําลังความ

แข็งแรงของกลามเนื้อดวย วิธีเขยง และกระโดดสามารถกระทําไดหลายรูปแบบ เชน การฝกกระโดด 

(Jump training) และเขยง (Hopping) ในรูปแบบตางๆ กัน เพื่อพัฒนาสวนลางของรางกาย (Lower 

Extremities) ดวยเหตุผลทีก่ลาวมา ในการวิจัยคร้ังนี้ จงึทาํใหการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบ       

พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะส้ันในกลุมทดลองที ่1 มีแนวโนมในการพัฒนาทางดานความเร็ว 

และกําลังกลามเนื้อขา คอนขางดีกวา กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกเฉพาะโปรแกรมการฝกวิ่งระยะส้ันอยาง

เดียว สอดคลองกับแนวคิดของ รอส  (Ross. 1970: 71) กลาววา การฝกกลามเนื้อควบคูกับการฝก

ทักษะยอมจะไดผลดีกวาการฝกทักษะอยางเดียว ดังนัน้กลุมทดลองที ่1 ฝกแบบ พลัยโอเมตริกควบคู

กับการฝกวิ่งระยะส้ัน จงึมีการพฒันาทางดานความเร็ว และกําลังกลามเนื้อขาคอนขางดีกวา กลุม

ทดลองที่ 2ดังนั้นถามกีารฝกในระยะเวลาที่มากข้ึน หรือโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกมีความ

หนกัของการฝกมากข้ึน นาจะมีผลตอการพัฒนาความเร็วไดดีข้ึน จะเห็นไดวาระยะเวลาในการฝกก็
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               จากการทดสอบกําลังของกลามเนื้อขาดวยการยืนกระโดดไกลโดยเปรียบเทียบผลกอนการ

ฝก และหลังการฝกพบวา กลุมทดลองที่ 1 มีกาํลังกลามเนื้อขาเพิ่มมากข้ึนกวาเดิมอันเนื่องมาจาก   

ผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกนั่นเอง สวนกลุมทดลองที่ 2 กําลังของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนหลังการ

ฝกซอมเชนเดียวกนั แตเพิ่มข้ึนคอนขางนอยกวากลุมทดลองที่ 1 ซึ่งโปรแกรมการฝกที่กลุมทดลอง      

ที่ 2 ฝกแตละวันจะมีการเสริมสรางความแข็งแรง และกําลังของกลามเนื้อดวยวิธกีารตาง ๆ เชนกนั     

แตถากลุมทดลองที ่1 ไดรับการฝกมากข้ึนฝกอยางตอเนื่องตอไปอีก นาจะเหน็ ผลที่แตกตางกันได

ชัดเจนกวานี ้

               นอกจากการใชโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกเพื่อการพัฒนาความแข็งแรง และกําลัง

ของกลามเนื้อขาแลว ในการฝกทางดานความเร็วควรจะมีการศึกษาปจจัยอ่ืนๆ ที่สงผลตอการพัฒนา

ความเร็วของการวิง่ระยะส้ันดวย 

 
ขอเสนอแนะ 
            ในการพัฒนาความเร็วในการวิง่ระยะส้ันนัน้ สามารถใชโปรแกรมการฝกไดทั้ง 2 แบบ ซึง่

สามารถพัฒนาความเร็ว และกําลังกลามเนื้อขาได พลัยโอเมตริกจะใชไดดีในลักษณะพลังระเบิดระยะ

ส้ัน ๆ  แตในการพัฒนาความเร็วในการวิง่ระยะส้ันควรมีการศึกษาปจจัยทางดานคิเนติกส และคิเนแม

ติกสของการวิง่ระยะส้ันควบคูไปดวยเพื่อจะทําใหเกิดความชัดเจนของผลที่เกิดข้ึนไดมากข้ึนกวานี ้

เนื่องจากปจจัยทางดานคิเนติกส และคิเนแมติกสของการวิ่งระยะส้ันจะสามารถพัฒนารูปแบบของการ

วิ่งระยะส้ันไดอยางถูกตอง และทําใหผลของการวิ่งดีข้ึน 

ขอเสนอแนะสําหรบัในการวิจัยครัง้ตอไป                          
            1. ควรไดมีการศึกษาผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่มีผลตอการพัฒนากรีฑาประเภท

กระโดด เชน การกระโดดสงู กระโดดไกล การเขยงกาวกระโดดเปนตน 

               2. ควรไดมีการศึกษาผลของการฝกแบบพลยัโอเมตริกทีม่ผีลตอความสามารถในการกีฬา

ประเภทอ่ืน 

               3. เพื่อเปนแนวทางในการวิจัยในดานอ่ืน  
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ภาคผนวก ก  
โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะส้ัน 

โปรแกรมการฝกวิ่งระยะส้ันอยางเดียว 
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โปรแกรมการฝกแบบพลยัโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะสัน้ 
     ในการฝกทุกคร้ังกลุมทดลองที่ 1 จะฝกโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริก         

(Plyometric Training) ควบคูกับการฝกวิ่งระยะส้ัน 50 นาท ีโดยใชทาฝก 7 ทา โดยผูวิจัย

สรางโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกข้ึนมาใหมเอง เพื่อฝกกลามเนื้อตนขาดานหนา 

กลามเนื้อตนขาดานหลัง กลามเนื้อสะโพกและกลามเนื้อนอง ดังนี ้(เอกสารภาคผนวก ข) 

            ทาที่  1   กระโดดลงดวยเทาตรงขาม (Bound) 

 ทาที่  2   กระโดดเทาคู (Double Leg Bounds) แบบเนนความไกล 

 ทาที่  3   กระโดดเทาคูขามร้ัว (Hurdle Jump)   

 ทาที่  4   กระโดดเทาคู (Double Leg Bounds) แบบข้ึนลงกลอง 

 ทาที่  5   บอกซ  จัมพ (Box Jump) 

 ทาที่  6   เด็พธ  จมัพ (Depth Jump) 

 ทาที่  7   บอกซ  จัมพ (Box Jump) และ เด็พธ จัมพ (Depth Jump) 
 
ตาราง 31  โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิง่ระยะส้ัน (ภาคผนวก ข)              

                

สัปดาหที่       ทาที่ 1        ทาที ่2         ทาที่ 3        ทาที่ 4         ทาที ่5          ทาที่ 6        ทาที่ 7 

 

  1 – 2          2 เซทๆ       2 เซทๆ         2 เซทๆ       2 เซทๆ      2 เซทๆ 

                ละ 30 เมตร ละ 30 เมตร  ละ 6 ตัว     ละ 8 คร้ัง     ละ 8 คร้ัง 

                                                       1 กลอง       1 กลอง 

  3 – 4         3 เซทๆ        3 เซทๆ        3 เซทๆ        3 เซทๆ        3 เซทๆ       3 เซทๆ 

                ละ 30 เมตร ละ 30 เมตร   ละ 8 ตัว     ละ10 คร้ัง   ละ10 คร้ัง    ละ10 คร้ัง 

                                                        1 กลอง       1 กลอง       1 กลอง 

  5 – 6          4 เซทๆ       4 เซทๆ        4 เซทๆ        4 เซทๆ        4 เซทๆ        4 เซทๆ      4 เซทๆ 

                ละ40 เมตร   ละ40 เมตร    ละ 8 ตัว     1 กลอง        1 กลอง       1 กลอง       2 กลอง 

  7 – 8          3 เซทๆ       3 เซทๆ         3 เซทๆ       3 เซทๆ        3 เซทๆ        3 เซทๆ       3 เซทๆ 

ละ 30 เมตร ละ 30 เมตร   ละ 6 ตัว     ละ 8 คร้ัง     ละ 8 คร้ัง    ละ 8 คร้ัง     ละ 5 คร้ัง                               

 

หมายเหตุ  1.  พักระหวางเทีย่ว 3-5 นาท ี

2. กลองที่ใชฝกมีความสูงของกลอง 60 เซนติเมตร 
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โปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้น  8 สัปดาห 

โปรแกรมการฝกวิ่ง 100  เมตร 

สัปดาหที่  1 
 

รายการฝกซอมวันจันทร 
1. การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค) 

2. ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3. 20 เมตร X 6 เที่ยว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

4. 30 เมตร X 5 เที่ยว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

5. 40 เมตร X 4 เที่ยว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

      6.   ทําการคลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
รายการฝกซอมวันพธุ 

1.  การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค) 

2. ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3. 80 เมตร X 3 เที่ยว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

4. 150 เมตร X 2 เทีย่ว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 5 นาท ี

5. ทําการคลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
รายการฝกซอมวันศกุร 

1. การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค) 

2. ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3. 80 เมตร X 3 เที่ยว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

4. 120 เมตร X 2 เทีย่ว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 5 นาท ี

5. ทําการคลายอุนดวยการยึดเหยียดกลามเนื้อ 
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โปรแกรมการฝกวิ่งระยะส้ัน 

สัปดาหที่  2 
 

รายการฝกซอมวันจันทร 
1.  การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค) 

2. ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3. 20 เมตร X 6 เที่ยว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

4. 30 เมตร X 5 เที่ยว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

      5.  40 เมตร X 4 เที่ยว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเทีย่ว 3 นาท ี

5. ทําการคลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
รายการฝกซอมวันพธุ 

1. การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค) 

2. ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3. 80 เมตร X 3 เที่ยว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

4. 150 เมตร X 2 เทีย่ว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 5 นาท ี

5. ทําการคลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
รายการฝกซอมวันศกุร 

1. การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค) 

2. ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3. 80 เมตร X 3 เที่ยว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

4. 120 เมตร X 2 เทีย่ว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 5 นาท ี

5. ทําการคลายอุนดวยการยึดเหยียดกลามเนื้อ 
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โปรแกรมการฝกวิ่งระยะส้ัน 

สัปดาหที่  3 

  

รายการฝกซอมวันจันทร 
1. การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค) 

2. ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3. 30 เมตร X 8 เที่ยว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

4. 40 เมตร X 6 เที่ยว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

5. 50 เมตร X 4 เที่ยว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

6. ทําการคลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
รายการฝกซอมวันพธุ 

1.  การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก  ค) 

2. ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3. 80 เมตร X 3 เที่ยว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

4. 150 เมตร X 2 เทีย่ว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 5 นาท ี

5. ทําการคลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
รายการฝกซอมวันศกุร 

1. การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค) 

2. ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3. 80 เมตร X 3 เที่ยว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

4. 100 เมตร X 3 เทีย่ว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 5 นาท ี

5. 120 เมตร X 2 เทีย่ว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 5 นาท ี

      6.   ทําการคลายอุนดวยการยึดเหยียดกลามเนื้อ 
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โปรแกรมการฝกวิ่งระยะส้ัน 

สัปดาหที่  4 

 

รายการฝกซอมวันจันทร 
1. การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค) 

2. ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3. 30 เมตร X 8 เที่ยว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

4. 40 เมตร X 6 เที่ยว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

5. 50 เมตร X 4 เที่ยว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

6. ทําการคลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
รายการฝกซอมวันพธุ 

1. การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค) 

2. ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3. วิ่งยกเขาสูง (เร็ว – ชา – เร็ว)  ระยะทาง 30 เมตร จํานวน 4 เที่ยว พักระหวางเที่ยวดวย      

การเดินกลับ 

4. 80 เมตร X 3 เที่ยว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

5. 150 เมตร X 2 เทีย่ว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 5 นาท ี

6. ทําการคลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
รายการฝกซอมวันศกุร 

1. การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค) 

2. ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3. 80 เมตร X 3 เที่ยว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

4. 100 เมตร X 3 เทีย่ว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 5 นาท ี

5. 120 เมตร X 2 เทีย่ว (95 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 5 นาท ี

6. ทําการคลายอุนดวยการยึดเหยียดกลามเนื้อ 
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โปรแกรมการฝกวิ่งระยะส้ัน 

สัปดาหที่  5 
 

รายการฝกซอมวันจันทร 
1. การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค)  

2. ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3.  40 เมตร X 6 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

4.  50 เมตร X 5 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

5.  60 เมตร X 4 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

6. ทําการคลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
รายการฝกซอมวันพธุ 

1.  การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค) 

2. ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3. 80 เมตร X 3 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

4. 100 เมตร X 3 เทีย่ว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 5 นาท ี

5. 120 เมตร X 2 เทีย่ว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 5 นาท ี

6. ทําการคลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
รายการฝกซอมวันศกุร 

1.  การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค) 

2. ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3. วิ่งยกเขาสูง (เร็ว – ชา – เร็ว) ระยะทาง 30 เมตร จํานวน 5 เที่ยว พักระหวางเกี่ยวดวย       

การเดินกลับ 

4. 80 เมตร X 3 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

5. 120 เมตร X 2 เทีย่ว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 5 นาท ี

6. ทําการคลายอุนดวยการยึดเหยียดกลามเนื้อ 
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โปรแกรมการฝกวิ่งระยะส้ัน 

สัปดาหที่  6 
 

รายการฝกซอมวันจันทร 
1. การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค)  

2. ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3. 40 เมตร X 6 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

4. 50 เมตร X 5 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

5. 60 เมตร X 4 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

6. ทําการคลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
รายการฝกซอมวันพธุ 

1. การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค) 

2. ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3. 80 เมตร X 3 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

4. 100 เมตร X 3 เทีย่ว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 5 นาท ี

5. 120 เมตร X 2 เทีย่ว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 5 นาท ี

6. ทําการคลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
รายการฝกซอมวันศกุร 

1. การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค) 

2. ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3. วิ่งยกเขาสูง (เร็ว – ชา – เร็ว)  ระยะทาง 20 เมตร จํานวน 4 เที่ยว พักระหวางเที่ยวดวยการ

เดินกลับ 

4. 80 เมตร X 3 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 3 นาท ี

5. 120 เมตร X 2 เทีย่ว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเที่ยว 5 นาท ี

6. ทําการคลายอุนดวยการยึดเหยียดกลามเนื้อ 
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โปรแกรมการฝกวิ่งระยะส้ัน 

สัปดาหที่  7 
 

รายการฝกซอมวันจันทร 
1.  การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค)  

2.  ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3.  30 เมตร X 5  เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเทีย่ว 3 นาท ี

4.  50 เมตร X 4  เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเทีย่ว 3 นาท ี

5.  60 เมตร X 3 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเทีย่ว 3 นาท ี

6.  ทําการคลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
รายการฝกซอมวันพธุ 

1.  การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค) 

2.  ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3.  80 เมตร X 3 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเทีย่ว 3 นาท ี

4.  120 เมตร X 2 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พกัระหวางเทีย่ว 5 นาท ี

  5.  ทําการคลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
รายการฝกซอมวันศกุร 

1.   การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค) 

2.  ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3.  วิ่งยกเขาสูง (เร็ว – ชา – เร็ว) ระยะทาง 20 เมตร จํานวน 4 เที่ยว พกัระหวางเทีย่ว     

    ดวยการ เดินกลับ 

4.  80 เมตร X 2 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเทีย่ว 3 นาท ี

5.  150 เมตร X 1 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด)   

6.  ทําการคลายอุนดวยการยึดเหยียดกลามเนื้อ 
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โปรแกรมการฝกวิ่งระยะส้ัน 

สัปดาหที่  8 
 

รายการฝกซอมวันจันทร 
1.  การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค)  

2.  ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3.  30 เมตร X 5 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเทีย่ว 3 นาท ี

4.  50 เมตร X 4 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเทีย่ว 3 นาท ี

5.  60 เมตร X 3 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเทีย่ว 3 นาท ี

6.  ทําการคลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
รายการฝกซอมวันพธุ 

1.  การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค) 

2.  ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3.  80 เมตร X 3 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเทีย่ว 3 นาท ี

4.  120 เมตร X 2 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พกัระหวางเทีย่ว 5 นาท ี

  5.  ทําการคลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
รายการฝกซอมวันศกุร 

1.   การอบอุนรางกาย (ภาคผนวก  ค) 

2.  ฝกทักษะพื้นฐานการวิง่และการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (ภาคผนวก ง) 

3.  วิ่งยกเขาสูง (เร็ว – ชา – เร็ว) ระยะทาง 20 เมตร จํานวน 4 เที่ยว พกัระหวางเทีย่วดวย 

     การ เดินกลับ 

4.  80 เมตร X 2 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด) พักระหวางเทีย่ว 3 นาท ี

5  150 เมตร X1 เที่ยว (100 % ของความเร็วสูงสุด)   

6.  ทําการคลายอุนดวยการยึดเหยียดกลามเนื้อ 
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ภาคผนวก ข    

ภาพประกอบการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
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ทาที่ 1 ประกอบการฝกแบบพลยัโอเมตริก  

  

 ทาทําการฝกกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps ) กลามเนื้อตนขาดานหนาสวนกลาง 

(vastus lateralis, Vastus medialis and  Sartorius) กลามเนื้อสะโพก (Gluteus maximus)  

กลามเนื้อนอง (Gastronemius Soleus) และกลามเนื้อหวัไหล (Deltoid)   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 4 กระโดดสลับเทา (Bound) 

 
วิธีการปฏิบติั 
             1. เร่ิมตนดวยการวิ่งเหยาะ 

             2. ถบีเทาซายข้ึนจากพืน้และยกไปขางหนา เทาขวาเหยียดไปขางหลังเพื่อผลักลําตัวไป

ขางหนา 

             3. ขณะเดียวกนั กแ็กวงแขนขวาไปขางหนาเทาขวาเหยียดไปขางหลังเพื่อผลักลําตัวไป

ขางหนา 

             4. ลอยตัวอยูในอากาศชวงเวลาสั้นๆ และลงพืน้ดวยเทาซายยกเทาขวาไปขางหนา แกวงแขน

ซายไปขางหนาและเทาซายเหยียดไปขางหลัง 

             5. ทาํแตละกาวใหยาวและใหไดระยะทางมากที่สุดเทาที่จะเปนไปได 

             6. พยายามใหเวลาการสัมผัสพืน้ของเทาส้ันทีสุ่ดเทาที่จะเปนไปได 
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ทาที่ 2 ประกอบการฝกแบบพลยัโอเมตริก 

 

  ทาทําการฝกกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) กลามเนื้อตนขาดานหลัง 

 (Hamstrings) กลามเนื้อนอง (Gastronemius) กลามเนื้อสะโพก (Gluteus maximus) 

 กลามเนื้อหนาแขน (Biceps brachii)และกลามเนื้อหัวไหล (Deltoid) ซึ่งเกี่ยวพนักนัในทางออม 
                                                                                                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 5 การกระโดดเทาคู (Double Leg Bounds) แบบเนนความไกล 

 
วิธีการปฏิบติั 
 1. ยืนเทาคูในทาผอนคลาย (Relax) แยกเทากวางขนาดชวงหัวไหล 

2. ยอเขาลงสูทา Squat ทิ้งแขนลงขางลําตัว เหวี่ยงแขน ชี้หวัแมมือข้ึนเหนือศรีษะ และ

กระโดดไปขางใหไกลเทาทีจ่ะเปนไปได      

3. ลงสูพื้นดวยอุงฝาเทา 

4. รักษาตําแหนงลําตัวต้ังตรงในแนวด่ิงและไมควรใหเขาแยกออกจากกัน 

5. ยอเขาและกระโดดข้ึนจากพืน้อยางรวดเร็วเหมือนการทํางานของสปริง 

6. แกวงแขนทัง้สองขางอยางรวดเร็ว 

พยายามใหเวลาการสัมผสัพื้นของเทาส้ันที่สุดเทาที่จะเปนไปได 7. 
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ทาที่ 3 ประกอบการฝกแบบพลยัโอเมตริก  

 
 ทาทําการฝกกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) กลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstrings) 

กลามเนื้อนอง (Gastronemius) กลามเนื้อสะโพก (Gluteus maximus) กลามเนื้อหนาแขน (Biceps 

brachii) และกลามเนื้อหวัไหล (Deltoid) ซึ่งเกีย่วพันกันในทางออม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 6 การกระโดดเทาคูขามร้ัว (Hurdle Jump ) 

 
วิธีการปฏิบติั 
 1. ยืนเทาคูในทาผอนคลาย (Relax) แยกเทากวางขนาดชวงหัวไหล 

2. ยอเขาลงสูทา Squat ทิ้งแขนลงขางลําตัว กระโดดเทาคูขามร้ัวการเคล่ือนไหวมาจาก

สะโพกและเขา 

3. รักษาตําแหนงลําตัวต้ังตรงในแนวด่ิงเขาไมแยกออกจากกัน 

4. กระตุกเขาถึงหนาอก เหวี่ยงทัง้สองข้ึนเพื่อรักษาสมดุลและเพิ่มความสูง 

            5. ลงสูพื้นดวยความยืดหยุนในทา Squat ดวยอุงฝาเทาและกระโดดข้ึนอีกคร้ังอยางรวดเร็ว 

พยายามใหเวลาการสัมผสัพื้นของเทาระหวางร้ัวส้ันทีสุ่ดเทาที่จะเปนไปได 6. 
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ทาที่ 4 ประกอบการฝกแบบพลยัโอเมตริก 

 

 ทําทาฝกกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstrings) กลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) กลามเนื้อ

สะโพก (Gluteus maximus) กลามเนื้อดานหลังสวนลาง (Latissimus dorsi, External obliques) 

และกลามเนื้อบริเวณลําตัว (Internal obliques)   

 

 
 

ภาพประกอบ 7 การกระโดดเทาคู (Double leg Bounds) แบบข้ึนกลอง 

 
วิธีการปฏิบติั 
 1. ยืนเทาคูในทาผอนคลาย (Relax) แยกเทากวางขนาดชวงหัวไหล 

           2. หางพอประมาณ 25 นิ้ว โดยใชกลองทีม่ีความสูง 60 เซนติเมตร 

3. ยอเขาทิง้แขนลงขางลําตัว เหวีย่งแขนข้ึนเหนือศรีษะ พรอมกระโดดข้ึนกลอง ดวยความ

ยืดหยุนในทา Squat ดวยอุงฝาเทา 

4. รักษารางกายใหอยูในทา Squat กระโดดลงจากกลองลงพืน้ ดวยความยืดหยุนในทา   

Squat  ดวยอุงฝาเทาใหออกแรงถีบตัว จากกลองใหตัวลอยสูงข้ึนที่สุดและไกลที่สุดกอนลงสูพื้น 

5. กระโดดข้ึนกลองตอไปจนครบ 

6. พยายามใหเวลาการสัมผสัพื้น และกลองของเทาส้ันทีสุ่ดเทาที่จะเปนไปได 
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ทาที่ 5 ประกอบการฝกแบบพลยัโอเมตริก 

 

 ทําการฝกทากลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) กลามเนื้อตนขาดานหลัง 

 (Hamstring) และกลามเนื้อสะโพก (Gluteus maximus) 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพประกอบ 8 บอกซ จมัพ (Box Jump) 
 

วิธีการปฏิบติั 
 1.  ยืนเทาคูในทาที่ผอนคลาย (Relax) แยก เทากวางขนาดชวงหัวไหล 

          2. หางกลองประมาณ 25 นิ้ว โดยใชกลองทีม่ีความสูง 60 เซนติเมตร 

3.  ยอเขาทิง้แขนลงขางลําตัว เหวีย่งแขนข้ึนเหนือศรีษะ พรอมกระโดดข้ึนกลอง ดวยความ

ยืดหยุนในทา Squat ดวยอุงฝาเทา 

4. รักษารางกายใหอยูในทา Squat กระโดดลงจากกลองลงพืน้ ดวยความยืดหยุนในทา   

Squat ดวยอุงฝาเทา 

5. กระโดดข้ึนกลองตอไปจนครบ 

6. พยายามใหเวลาการสัมผสัพื้น และกลองของเทาส้ันทีสุ่ดเทาที่จะเปนไปได 
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ทาที่ 6 ประกอบการฝกแบบพลยัโอเมตริก 

 

 ทําทาการฝกกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) กลามเนื้อตนขาดานหลัง 

 (Hamstrings) กลามเนื้อสะโพก (Gluteus maximus) และหลังสวนลาง (Latissimus dori  Extermal  

obique) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 9 เด็พธ จัมพ (Depth Jump) 

 
วิธีการปฏิบติั 
 1. ยนืเทาคูในทาผอนคลาย (Relax) แยกเทากวาง ขนาดชวงหัวไหล  บนกลองกระโดด 

 (Box  Jump) ซึ่งกลองมีความสูง 60 เซนติเมตร หันหนาไปหาทิศที ่ทีจ่ะกระโดด 

 2. ยอเขา แขนลงขางลําตัว เหวี่ยงแขนช้ีหัวแมมือข้ึนเหนอืศรีษะ พรอมกับกระโดดเทาคูเหยยีด

รางกายข้ึนไปขางหนาอยางรวดเร็วใหสูงทีสุ่ดและระยะทางไกลที่สุด ดวยแรง พยายามสูงสุด 

3. ลงสูพื้นดวยความยืดหยุนในทา Squat ดวยอุงฝาเทาและกระโดดข้ึนจากพืน้อยางรวดเร็ว

เหมือนการทํางานของสปง 

            4. พยายามใหเวลาการสัมผัสพืน้ของเทาส้ันที่สุดเทาที่จะเปนไปได 
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ทา 7 ประกอบการฝกแบบพลัยโอเมตริก 

 

 ทําทาการฝกกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) กลามเนื้อตนขาดานหลัง  

(Hamstrings) กลามเนื้อสะโพก (Gluteus maximus)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพประกอบ10 บอกซ จัมพ (Box Jump) และ เด็พธ จมัพ (Depth Jump) 

 
วิธีการปฏิบติั 
 1. ยนืเทาคูในทาผอนคลาย (Relax) แยกเทากวางขนาดชวงหัวไหล หางกลองกระโดด 

(Box Jump)ประมาณ 30 นิว้ ซึง่กลองมีความสูง 60 เซนติเมตร หนัหนาไปหาทิศทีจ่ะกระโดด 

 2. ยอเขาทิง้แขนลงขางลําตัว เหวีย่งแขนช้ีนิ้วหัวแมมือข้ึนเหนือศรีษะ พรอมกระโดดเทาคูข้ึน

บนกลองดวยความยืดหยุนในทา Squat ดวยอุงฝาเทา กระโดดลงสูพืน้ดวยความยดืหยุน ในทา 

Squat ดวยอุงฝาเทา และไปยังจุดเร่ิมตนอยางรวดเร็ว และกระโดดไปขางหนาข้ึนบน กลองใบตอไป 

 3. พยายามกระตุกเขาข้ึนตรง ๆ พรอมเหวีย่งแขนใหนิว้หวัแมมือต้ังชี้ข้ึนเพื่อรักษาสมดุลย 

4. พยายามใหเวลาการสัมผสัพื้น และกลองของเทาส้ันทีสุ่ดเทาที่จะเปนไปได 
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ภาคผนวก ค 
แสดงการอบอุนรางกายดวยกิจกรรมทีท่ําใหรางกายมีความออนตัว 

สําหรับนักกรีฑา 
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แสดงการอบอุนรางกายดวยกจิกรรมท่ีทําใหรางกายมีความออนตัว 

   สําหรบันักกรีฑา  
 (การอบรมผูฝกสอนกรีฑาสหพนัธกรีฑานานาชาติ Run, Jump,Throw TAAF Guide to 

Teaching Athletics) 

 กิจกรรมทีท่ําใหรางกายมีความออนตัวสําหรับนักกรีฑา เพื่อใหกลามเนื้อมีการยืดตัวไดมาก 

อันเปนการอบอุนรางกายวิธหีนึง่ ทาทางของการอบอุนรางกายดวยการบริหารกายในแบบยืด

กลามเนื้อ มวีธิีการดังตอไปนี ้

 

 
 

 
 

 

ภาพประกอบ 11  แสดงการยืดกลามเนื้อบริเวณแขนสวนบน 

 

              วิธีปฎิบัติ      ใชมอืขวาออมไปวางบนไหลซายและใชมือซายจับบริเวณศอกขวา 

                                 ใชมือซายออกแรงดันไปดานหลังทําคางไว 10 วินาท ีสลับซาย – ขวา 

 



 111 

 

 
                     

  ภาพประกอบ 12  แสดงการยืดกลามเนือ้บริเวณหัวไหล และกลามเนื้อดานขาง 

 

              วิธีปฏิบัติ      ใชมอืขวายกออมศีรษะไปแตะบริเวณกลางหลัง 

                ใชมอืซายจับขอศอกกดลง ทาํคางไว 10 วนิาที สลับซาย – ขวา 

 

 
                        

  ภาพประกอบ 13  แสดงการยืดกลามเนือ้บริเวณดานขางลําตัว และแขนทอนบน 

 

              วิธีปฏิบัติ      ยกมอืประสานบนศีรษะ แลวเอนตัวไปดานขาง ทําคางไว 10 วินาท ี 

           สลับซาย – ขวา 
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ภาพประกอบ 14  แสดงการยืดกลามเนื้อบริเวณดานขางลําตัว 

 

             วิธีปฎิบัติ        นั่งทับสนเทา กมตัว และเหยียดแขนไปกับพืน้ใหมาก 

                 ใหพยายามดึงลําตัวเขาหาจุดศูนยถวงใหมาก ทาํคางไว 10 วินาท ี

                                    สลับซาย – ขวา 

 
                                

ภาพประกอบ 15  แสดงการยืดกลามเนื้อบริเวณดานหนาอก 

 

             วิธีปฎิบัติ      จับผาแขนเหยียดดึงหางกันประมาณ 1 ชวงไหล 

                ใหยกแขนทัง้สองออมศีรษะลงไปดานหลัง ทาํสลับหนา - หลัง 10 คร้ัง 
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ภาพประกอบ 16  แสดงการยืดกลามเนื้อบริเวณสะโพก 

 

             วิธีปฎิบัติ        นอนหงายต้ังเขากับพืน้มือรองศีรษะ 

                 ใหออกแรงดันสะโพกลงพืน้ใหมาก ทําคางไว 10 วินาท ี

 
 

ภาพประกอบ 17  แสดงการยืดกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย 

 

               วิธปีฎิบัติ     นอนหงายกับพื้น เหยยีดแขน – ขาใหเปนแนวเสนตรง 

               ปลายเทาเหยียดออกออกแรงเหยียดลําตัวทั้งสวนบนและลาง ทาํคางไว  

                                 10 วนิาท ี
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      ภาพประกอบ 18  แสดงการยืดกลามเนื้อบริเวณขาลําตัวดานขาง 

 

               วิธปีฎิบัติ     นัง่เหยียดขาขวา โดยยกเขาซายต้ังวางไขวไว 

                ใชศอกขวาดันขาซายไปทางขวา และบิดลําตัวพรอมหนัหนามา ทางซาย 

                                  ทาํคางไว 10 วนิาที สลับซาย – ขวา 

 

 
                       

  ภาพประกอบ 19  แสดงการยืดกลามเนือ้บริเวณหลัง สะโพก และขาดานหลัง 

 

               วิธปีฎิบัติ     นัง่ต้ังเขา มือทัง้สองจับใตเขา ดึงลําตัวใหศีรษะชิดชองระหวางเขา 

                ทั้งสอง โลตัวไปดานหลังใหสะโพกยกสูง ทําติดตอกัน 6 – 8  คร้ัง 
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ภาพประกอบ 20  แสดงการยืดกลามเนื้อบริเวณขาดานหลัง 

 

             วิธีปฎิบัติ       นอนหงายเหยียดขาขวา มือจับเขาซายมาชิดลําตัว ออกแรงดึงใหมาก 

                                  ทาํคางไว 10 วนิาที สลับซาย – ขวา 

 

 
 

ภาพประกอบ 21  แสดงการยืดกลามเนื้อบริเวณขาดานขาง 

 

               วิธปีฏิบัติ      นอนหงายเหยียดขาซาย มือจับเขาขวาข้ึนมา ออกแรงดึงขาขวามา 

                                  ชิดลําตัวดานซายใหมาก ทําคางไว 10 วนิาที สลับซาย – ขวา 
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ภาพประกอบ 22  แสดงการยืดกลามเนื้อบริเวณสะโพก 

  

             วิธีปฎิบัติ       นอนหงายไขวเทาซายมาดานขวาแลวบิดลําตัวหันหนาไปดานซาย 

                ใชมอืขวาจับบริเวณเหนือเขา ออกแรงดึงมาขางขวาใหมาก ทําคางไว  

                                  10 วนิาที สลับซาย – ขวา 

 
 

ภาพประกอบ 23  แสดงการยืดกลามเนื้อบริเวณขาดานใน 

 

              วิธีปฏิบัติ       นัง่แยกขาใหฝาเทาชนกัน โดยกมตัวมือจับปลายเทา  

                                   ใหกมตัวลงใหมาก ทาํคางไว 10 วินาท ี

 



 117 

 

              
  

 ภาพประกอบ 24   แสดงการยืดกลามเนื้อบริเวณสะโพก และขาดานหลัง 

  

              วิธีปฎิบัติ      นั่งเหยียดขาตรง มอืจับขอเทาหรือปลายเทา 

                ใหออกแรงดันสะโพกไปดานหนาใหมาก ทาํคางไว 10 วนิาท ี

 
 

ภาพประกอบ 25  แสดงการยืดกลามเนื้อบริเวณขาดานหลัง 

 

               วิธปีฏิบัติ      นอนหงายเหยียดขาซาย และงอเขาขวามาชิดลําตัว 

                 ใชมอืจับบริเวณขอพับหวัเขาและเหยยีดขาตรงมาขางบนใหมาก 

                 ทาํคางไว 10 วนิาท ีสลับซาย – ขวา 
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ภาพประกอบ 26  แสดงการยืดกลามเนื้อบริเวณขาดานใน 

  

              วิธีปฎิบัติ         นัง่แยกขาใหมาก ปลายเทาต้ังตรง 

                   เอนตัวไปดานซาย ทาํคางไว 10 วินาท ีสลับซาย – ขวา 

                
 

 ภาพประกอบ 27  แสดงการยืดกลามเนื้อบริเวณขาดานหนา และดานหลัง 

 

              วิธีปฏิบัติ     ยนืกาวขา กมตัวใหขาหลังเปนเสนตรงใหมาก 

                   กดลําตัวโดยการออกแรงลงสูพื้นผานไปดานหนา 

                   ทาํคางไว 10 วินาที สลับซาย – ขวา 
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ภาพประกอบ 28  แสดงการยืดกลามเนื้อบริเวณขาดานหนา 

  

             วิธีปฎิบัติ       นอนตะแคงใหมือซายรับน้าํหนักของศีรษะ สวนมือขวาจับขอเทา 

                 ดึงเขาชิดสะโพก 

                 ออกแรงดึงใหมาก ทาํคางไว 10 วินาท ีสลับซาย - ขวา 

 

 
 

ภาพประกอบ 29  แสดงการยืดกลามเนื้อบริเวณขาดานหนา 

 

              วิธีปฏิบัติ       นัง่คุกเขาทับสนเทา แลวเอนตัวไปดานหนา - หลัง 

                      ทําสลับกัน 10 วนิาที  
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ภาพประกอบ 30  แสดงการยืดกลามเนื้อบริเวณดานหลัง และขาดานใน 

  

              วิธีปฎิบัติ     นัง่เหยียดขาซาย โดยมีขาขวาพบัเขามาขางในใหฝาเทาชิดขาซาย 

               กมตัวมือจับขอเทา ทาํคางไว 10 วินาท ีสลับซาย – ขวา 

 

 

 
 

 ภาพประกอบ 31  แสดงการยืดกลามเนื้อบริเวณสะโพก และขา 

 

              วิธีปฏิบัติ       นัง่ในทาขามร้ัว แลวกดลําตัวไปขางหนา ทําคางไว 10 วินาที  

                 สลับซาย – ขวา 
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ภาพประกอบ 32  แสดงการยืดกลามเนื้อบริเวณนอง 

  

              วิธีปฎิบัติ      ยืนกาวเทาขวา เอนลําตัวใหศีรษะชิดกําแพง 

                                  ออกแรงดันลําตัวเขาหากําแพงตรงๆ โดยใหขาซายเหยียดตึง 

                   ไมยกฝาเทา ทาํคางไว 10 วนิาที สลับซาย – ขวา 

  
  

 ภาพประกอบ 33  แสดงการยืดกลามเนื้อบริเวณสะโพกดานขาง 

 

              วิธีปฏิบัติ       ยนืแยกขา กาวเทาซายเขาหากําแพง ใหศีรษะชิดกําแพง 

                 ออกแรงดันสะโพกไปดานขวาใหมาก โดยทาํคางไว 10 วนิาท ี 

                                   สลับซาย – ขวา 
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ภาคผนวก ง 

แสดงการอบอุนรางกายชวง Sport – Specific Warm up ของกรีฑา 

ประเภทวิง่ระยะส้ัน (Sprinter) 
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แสดงการอบอุนรางกายชวง  Sport – Specific  Warm  up  ของกรีฑา 

ประเภทวิ่งระยะสั้น  (Sprinter) 
  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 ภาพประกอบ 34  แสดงการวิ่งกาวยาวตามปกติ 

 

                    วิธีปฏิบัติ    วิง่กาวยาวโดยเนนขาขางหลังเหยียดสุด 

                                      กระตุกเขาหนาสูงระดับสะโพก 
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ภาพประกอบ 35  แสดงการวิ่งใชเฉพาะขอเทา 

 

         วธิีปฏิบติั        วิ่งงอเขาเล็กนอยโดยใชขอเคลื่อนที ่

                              เหวีย่งแขนโดยจุดหมนุอยูที่ไหล 

 

 
 

ภาพประกอบ 36  แสดงการวิ่งยกเขาสูง ชา ๆ 

 วิธีปฏิบัติ        วิง่ยกเขาใหสูงโดยขาทอนบนขนานพื้น 

                                           เหวี่ยงแขนแรงจุดหมนุอยูทีไ่หล 
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ภาพประกอบ 37  แสดงการวิ่งยกเขาสูง เร็วข้ึน 

 

                    วิธีปฏิบัติ         วิง่ยกเขาใหสูงโดยขาทอนบนขนานพื้น 

                                           เหวี่ยงแขนแรงจุดหมนุอยูทีไ่หล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 38  แสดงการวิ่งเตะขาตรง 

 

                         วิธีปฏิบัติ         วิง่เตะขาตรงไปขางหนา 

                                               ใชปลายเทาสวนหนาสัมผัสพื้น 
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ภาพประกอบ 39  แสดงการวิ่งเตะพับหลัง 

 

                     วิธีปฏิบัติ        วิ่งเตะเทาพับข้ึนทางหลัง 

                                          ใหพับเขาใหมากและปลายเทาสัมผัสพืน้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 40  แสดงการวิ่งเตะขาเหมือนทาขามร้ัวสลับซาย – ขวา 

 

                    วิธีปฏิบัติ        วิ่งเตะขาไปขางหนาเหยียดตรง 

                                          ตบปลายเทาสัมผัสพื้น 
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ภาพประกอบ 41  แสดงการวิ่งกระโดดกาวขา  ( Hop ) 

 

                     วิธีปฏิบัติ        วิ่งกระโดดไปขางหนา 

                                          ใชสปริงขอเทา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 42 แสดงการวิง่กระโดดยกเขาสูง 

 

                    วิธีปฏิบัติ         วิง่โดยกระตุกเขาใหสูงข้ึน 

                                          ใชสปริงขอเทาพาตัวไปขางหนา 
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ภาพประกอบ 43 แสดงการวิง่ยกเขาสูงบิดสะโพก 

 

                     วิธีปฏิบัติ        วิ่งโดยใชสปริงขอเทาใหลําตัวสูงข้ึน 

                                           บิดสะโพกขางที่เขางอเขาหาลําตัว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               ภาพประกอบ 44 แสดงการยกเขากาวขายาว 

 

                      วิธีปฏิบัติ     เดินยกเขาข้ึน แลวเหยยีดขาไปขางหนา 

ใหขาทีเ่หยยีดไปขางหนาตบลงโดยปลายเทาสัมผัสพืน้                            
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ภาพประกอบ 45 แสดงการเดินเตะขาตรงไปดานหนา 

                                                           แลวเหวี่ยงออกดานขาง 

 

       วิธีปฎิบัติ        เดินขาเหยียดตรงไปขางหนา หลังจากนัน้กเ็หวี่ยงขาไป 

                                              ตบปลายเทาลงสัมผัสพื้นแลวเหวีย่งมาดานขาง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 46 แสดงการเดินเตะขาตรงออกดานหนา 

                                                         แลวเหวี่ยงมาดานขาง 

วิธีปฏิบัติ       เดินเตะขาเหยยีดตรงไปขางหนา                      

         ตบปลายเทาลงสัมผัสพื้นแลวเหวี่ยงมาดานขาง 
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ทาการบริหารรางกาย 
 

  ทาที่ 1                   ทาที่ 2 

                         

 
                         

จากทายนืตรง กาวเทาทิ้งน้ําหนกัตัวไป                      ยืนตรง ยกเทาข้ึนทางดานหลัง เอามือ 

ขางหนา ฝาเทาแนบพืน้ ยอตัวกด                                จบัขอเทา เทาอีกขางหน่ึงเหยียดตรง 

น้ําหนกัลง 5 วินาที ปฏิบัติสลับซาย-ขวา                    ในแนวด่ิงขางละ 5 วินาทีปฏิบัติ 2-3 คร้ัง 

      

 

  ทาที่ 3                                       ทาที่ 4 

                   

 

ยืนตรง แยกเทากวาง 1 ชวงไหล  ยก           ยืนตรงมือทาวสะเอว บิดลําตัวซาย 

แขนแนบศีรษะ เอียงตัวซาย - ขวา           ขวา สลับกันขางละ 5 วินาท ีปฏิบัติ 

สลับกัน นานขางละ 5 วินาที ปฏิบัติ           2 – 3 คร้ัง 

2 – 3 คร้ัง 
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ทาที่ 5                                                                         ทาที่ 6   

            

 
 

ยืนแยกเทา เหวี่ยงแขนกมตัว            ยืนแยกเทา กมแตะสลับขอเทาซาย 

เหวีย่งแขน เหยียดตัว ปฏิบติั 10 คร้ัง           ขวาปฏิบัติ 10 คร้ัง 

 

 

                    ทาที่ 7                                                                              ทาที ่8 

                      
 

 กระโดดตบ 10 คร้ัง                                         นั่งยอ และยืนบิดลําตัว               

                                                                              ซาย ขวาสลับกนั ปฏิบัติ 10-15 คร้ัง 

 

ภาพประกอบ 47 แสดงการบริหารรางกาย  8 ทา 
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ภาคผนวก จ   
การคัดเลือกกลุมตัวอยาง และเคร่ืองมือในการทดสอบ 
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การคัดเลือกกลุมตัวอยาง 

ตาราง 32  จํานวนนกัศึกษา กลุมตัวอยางที่ผานการคัดเลือก จากการทดสอบวิ่งระยะทาง 100 เมตร 

 

                คนที่                         สถิติ                             คนที ่                            สถติิ 

 

                   1                          11.52                            16                               13.17 

                   2                          11.69                            17                               13.17 

                   3                          12.05                            18                               13.29 

                   4                          12.19                            19                               13.31 

                   5                          12.23                             20                              13.41 

                   6                          12.33                             21                              13.49 

                   7                          12.42                             22                              13.50 

                   8                          12.56                             23                              13.50 

                   9                          12.61                             24                              13.60 

                 10                          12.64                             25                              13.68 

                 11                          12.68                             26                              13.69 

                 12                          12.81                             27                              13.83 

                 13                          12.84                             28                              13.86 

                 14                          13.10                             29                              13.92 

                 15                  13.13                             30                              13.99 

 

 

           จากตาราง 32 ประชากรกลุมตัวอยาง จาํนวน 30 คน เปนนกัศึกษาชาย                     

สถาบันการพลศึกษาวทิยาเขตลําปาง  อําเภอเมืองลําปาง จังหวัดลําปาง  
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ตาราง 33  วิธกีารสุมตัวอยาง จํานวนนักศึกษา กลุมทดลองที ่1 ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบ           
       พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิง่ระยะส้ัน และกลุมทดลองที่ 2  ฝกดวยโปรแกรมการฝก              
       วิ่งระยะส้ันอยางเดียว 
 
                          กลุมทดลองที ่1                                                  กลุมทดลองที ่2 

 

       คนที ่            รหัส                สถิติ                คนที ่               รหัส              สถิติ            
 
          1               512005                11.69                     2                   512027             11.52 

        4               512037                12.05                     3                   512056             12.19 

          5               492009                12.33                     6                   512023             12.23 

          8               492015                12.42                     7                   512065              12.56 

        9               492005                 12.64                   10                   492006             12.61 

       12               512063                12.68                   11                   512048             12.81 

       13               512032                13.10                   14                   512010             12.84 

       16               512034                13.17                   15                   512019             13.17 

       17               512018                13.29                   18                   512011             13.13 

       20               512026                13.31                   19                   512025             13.41 

       21               512017                13.49                   22                   512050             13.50 

        24               492017                13.50                    23                   512015             13.69 

       25               492010                13.60                    26                   512055             13.68 

       28               512001                13.86                    27                   492011             13.86 

       29               512016                13.99                    30                   512035             13.92 

            รวมสถิติ                      195.12                       รวมสถิติ                      195.12 

            คาเฉลี่ย                         13.00                       คาเฉล่ีย                        13.00 

        คาสวนเบ่ียงเบน                        0.67                   คาสวนเบี่ยงเบน                       0.69 

  

           จากตาราง 33  การแบงกลุมตัวอยางแบงแบบแมชชิ่งกรุฟ (Matching group) โดยการนํา  

เอาสถิตินาํมาเรียงลําดับจากนอยไปหามากรวมสถิติใหไดคาที่ใกลเคียงกนัมากที่สุด และหาคาเฉล่ีย     

คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยคาทางสถติิที่มีความแตกตางกันใหนอยที่สุด 

 



 135 

 
ตาราง 34 ผลการทดสอบการวิ่งระยะทาง 100 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยโปรแกรมการฝก 

แบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะส้ัน         

 

      ลําดับที่      กอนการฝก     หลังการฝก         หลังการฝก        หลังการฝก       หลังการฝก 

                                              สัปดาหที ่2        สัปดาหที่ 4        สัปดาหที่ 6       สัปดาหที่ 8    

        1                11.69             11.59               11.39                11.19              11.07 

          2               12.05                 11.92               11.72                11.52              11.40 

          3               12.33                 12.22               12.07                11.87              11.74 

          4               12.42                 12.30               12.12                11.92              11.80 

          5               12.64                 12.53               12.31                12.10              11.88 

          6               12.68                 12.56               12.34                12.12              12.00 

          7               13.10                 13.00               12.80                12.59              12.46 

          8               13.17                 13.04               12.80                12.58              12.44 

          9               13.29                 13.17               12.95                12.73              12.60 

        10               13.31                 13.20               13.00                12.80              12.68 

        11               13.49                 13.37               13.16                12.95              12.82 

        12               13.50                 13.36               13.15                12.96              12.81 

        13               13.60                 13.48               13.27                13.04              12.82 

        14               13.86                 13.74               13.53                13.33              13.21 

        15               13.99                 13.87               13.67                13.47              13.34 
 
 

                จากตาราง 34 ผลการทดสอบการวิง่ระยะทาง 100 เมตร ของกลุมทดลองที ่1 ฝกดวย

โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะส้ัน (วนิาที) กอนการฝก และหลังการฝก

สัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 
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ตาราง 35  ผลการทดสอบการวิ่งระยะทาง 100 เมตร  ของกลุมทดลองที ่2  ฝกดวยโปรแกรมการฝก     
       วิ่งระยะส้ันอยางเดียว  
 

      ลําดับที่        กอนการฝก      หลังการฝก         หลังการฝก        หลังการฝก        หลังการฝก 

                                                 สัปดาหที ่2        สัปดาหที ่4        สัปดาหที่ 6       สัปดาหที่ 8           

        1                  11.52             11.44                11.31                11.20              11.12 

          2                  12.19                12.11                12.00                11.87              11.79 

          3                  12.23                12.15                12.02                11.90              11.82 

          4                  12.56                12.48                12.36                12.25              12.17 

          5                  12.61                12.54                12.43                12.30              12.22 

          6                  12.81                12.73                12.61                12.50              12.44 

          7                  12.84                12.76                12.63                12.51              12.43 

          8                  13.17                13.10                13.00                12.87              12.79 

          9                  13.13                13.07                12.97                12.84              12.76 

        10                  13.41                13.34                13.22                13.10              13.02 

        11                  13.50                13.44                13.33                13.22              13.15 

        12                  13.69                13.62                13.50                13.39              13.32 

        13                  13.68                13.60                13.49                13.37              13.30 

        14                  13.86                13.80                13.69                13.57              13.50 

        15                  13.92                13.84                13.71                13.68              13.60 
 

 
             จากตาราง 35  ผลการทดสอบการวิง่ระยะทาง 100 เมตร  ของกลุมทดลองที ่2  ฝกดวย

โปรแกรมการฝกวิ่งระยะส้ันอยางเดียว (วนิาที) กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที ่2,4,6 และ 8 
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ตาราง 36  ผลการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล  ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยโปรแกรม 

การฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิง่ระยะส้ัน         
 
     ลําดับที ่      กอนการฝก      หลังการฝก         หลังการฝก       หลังการฝก        หลังการฝก 

                                              สัปดาหที ่2        สัปดาหที่ 4        สัปดาหที่ 6        สัปดาหที่ 8           

        1                  222             227                   237                  247                   252 

          2                  218                223                   232                  241                   246 

          3                  236                241                   251                  261                   265 

          4                  224                229                   238                  246                   250 

          5                  253                258                   266                  275                   280 

          6                  218                223                   230                  238                   243 

          7                  240                245                   252                  260                   264 

          8                  233                238                   246                  253                   258 

          9                  230                235                   244                  250                   254 

        10                  227                231                   240                  247                   251 

        11                  210                214                   221                  227                   232 

        12                  233                237                   244                  250                   254 

        13                  239                244                   254                  261                   265 

        14                  196                200                   206                  213                   217 

        15                  213                217                   224                  230                   234 
 

                 จากตาราง 36  ผลการทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดไกล  ของกลุมทดลองที ่1 

ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกวิ่งระยะส้ัน (เซน็ติเมตร) กอนการฝก และ

หลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 
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ตาราง 37  ผลการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล  ของกลุมทดลองที่ 2  ฝกดวยโปรแกรม 

การฝกวิง่ระยะส้ันอยางเดียว                                                                             

 

      ลําดับที่       กอนการฝก      หลังการฝก        หลังการฝก        หลังการฝก       หลังการฝก 

                                               สัปดาหที่ 2        สัปดาหที ่4        สัปดาหที่ 6        สัปดาหที่ 8           

        1                  243              246               252                  258                   261 

          2                  236                 239                  246                   252                  255 

          3                  247                 249                  255                   260                  263 

          4                   261                263                  269                   274                  276 

          5                  243                 246                  252                   258                  260 

          6                  224                 226                  232                   238                  241 

          7                  214                 217                  223                   229                  231 

          8                  255                 258                  263                   269                  271 

          9                  231                 234                  239                   244                  247 

        10                  224                 226                  232                   237  241 

        11                  214                 217                  222                   227                  230 

        12                  188                 190                  195                   200                  203 

        13                  203                 205                  210                   215                  217 

        14                  216                 218                  223                   229                  231 

        15                  210                 213                  219                   224                  226 
 

              จากตาราง 37  ผลการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกล ของกลุมทดลองที ่2  

ฝกดวยโปรแกรมการฝกวิง่ระยะส้ันอยางเดียว (เซน็ติเมตร) กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 

2,4,6 และ 8 
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เครื่องมือในการทดสอบ 

ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
 

1. เครื่องมือและอุปกรณที่ใช 
          แผนยางสําหรับยืนกระโดดไกล 
2. วธิีดําเนินการทดสอบ 
          2.1 ใหผูเขารับการทดสอบยืนเตรียมพรอมอยูหลังเสนเร่ิม  

          2.2 ผูเขารับการทดสอบกระโดดไปขางหนาใหไกลที่สุด โดยกอนกระโดดปลายเทาจะตองไมลํ้า

เสนเร่ิม 

          2.3 วัดระยะทางทีท่ําไดโดยวัดจากเสนเร่ิม ไปจนถึงตําแหนงที่ใกลที่สุดที่ผูเขารับการทดสอบ

กระโดดถึงคือ บริเวณสนเทา คิดคะแนน (ระยะทางเปนเซ็นติเมตร) 

          2.4 ทาํการทดสอบ 2 คร้ัง เอาคาทีม่าก 
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ภาพประกอบ 48  อุปกรณและรูปยืนกระโดดไกล 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ  
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รายนามผูเชีย่วชาญ 

 
1. รองศาสตราจารยไพบูลย  ศรีชัยสวัสด์ิ                           

          รองศาสตราจารยภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินครินทรวโิรฒ 

2. อาจารยธงชาติ  พูเจริญ      

          อาจารยภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา มหาวทิยาลัยศรีนครินครินทรวโิรฒ 

3. นายกอบกจิ  ธรรมมานุชติ                      

           ผูอํานวยการโรงเรียนกฬีาจงัหวัดลําปาง กระทรวงการทองเทีย่วและกฬีา 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

ประวัติยอผูวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 144 

 

 

ประวัติยอผูวิจัย 
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