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 การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลการฝกกลามเนือ้แบบพลัยโอเมตริกที่มีตอความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาและพลังของกลามเน้ือขา และเพื่อเปรียบเทยีบผลการฝกกลามเนื้อแบบ 
พลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและพลังของกลามเน้ือขาในระยะเวลาทีต่างกัน 
 กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญงิที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนเทศบาลศรสีวัสดิ์ 
จังหวัดมหาสารคาม ซ่ึงไดมาโดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง  แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
กลุมๆ ละ 6 คน คือ กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุม ฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว  กลุมที่ 2 เปนกลุม
ทดลอง ฝกวอลเลยบอลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก  โดยใชเวลาในการฝกตามโปรแกรมการฝก
เปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 1 ชั่วโมง  และมีการทดสอบความแข็งแรงและพลังของ
กลามเนื้อขากอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสปัดาหที่ 8  แลวนําผลที่ไดจาก
การทดสอบมาหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยใช
สถิติที  ใชการวัดซ้ําแบบมิติเดียว (repeated measures in one dimension) ในการทดสอบความ
แตกตางในระยะเวลาทีต่างกนั  และทดสอบความแตกตางรายคูโดยวีธขีอง Bonferroni 
 ผลการวิจัยพบวา 
 1.  กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของนักกีฬา
วอลเลยบอลหญิงกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ แตหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 กลุมทดลองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ 
 2.  กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4  พลังของกลามเนื้อขาของนักกีฬา
วอลเลยบอลหญิงกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ แตหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 กลุมทดลองมีพลังของกลามเนื้อขาสงูกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ 
 3.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงกลุมควบคุมกอนการฝก
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ แตกลุมทดลองมี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหที่ 4  สูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ และมี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหที่ 8  สูงกวาหลังการฝกสัปดาหที ่4  อยางมี
นัยสําคัญ 
  4.  พลังของกลามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงกลุมควบคุมกอนการฝกหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ แตกลุมทดลองมีพลัง
ของกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหที่ 4  สูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ แตมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาหลังการฝกสปัดาหที่ 8  ไมตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 4  อยางมีนัยสําคัญ 
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 This study was aimed to study and compare the effects of plyometric training on leg 
strength and power. 
 The sample were 12 female volleyball players who studied at Srisawat Municipal 
School, Maha Sarakham, Thailand.  They were purposively sampled and equally divided 
into 2 groups.  The control group was trained volleyball skills while the experiment group 
was trained with plyometric training program.  Both groups were trained for 1 hour a day, 3 
days a week for 8 weeks.  Leg strength and power were measured in each subjects prior 
training and were repeated after 4 and 8 weeks of training. 
 Data were then analyzed for means and standard deviations.  The t-test was used 
to compare the differences between means and the ANOVA with repeated measures in one 
dimension was used to compare the differences over times.  Bonferroni method was used 
as post hoc analysis.  The significance was at the .05 level. 
 It was found that : 
 1.  The leg strength of two groups were not significantly different prior the training 
and after 4 weeks of training.  Nevertheless, after 8 weeks of training the leg strength of the 
experiment group was significantly higher than that of the control group. 
 2.  The leg power of two groups were not significantly different prior the training and 
after 4 weeks of training.  Nevertheless, after 8 weeks of training the leg power of the 
experiment group was significantly higher than that of the control group. 
 3.  There was no significant difference in leg strength of the control group over the 
period of training.  However, the significant difference in leg strength of the experiment 
group was found between prior the training and after 4 weeks of training as well as 
between after 4 weeks and 8 weeks of training. 
 4.  There was no significant difference in leg power of the control group over the 
period of training.  However, the significant difference in leg power of the experiment group 
was found between prior the training and after 4 weeks of training but was not found 
between after 4 weeks and 8 weeks of training. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 
 ปจจุบันกีฬาวอลเลยบอลในประเทศไทย  ถือไดวาเปนหนึ่งในกีฬาแนวหนา  ที่ประชาชน
ใหความสนใจเปนอยางมาก  ดังจะเห็นไดจากทุกครั้งทีมี่การแขงขันจะมีผูคนใหความสนใจและมีผู
เขาชมกีฬาชนิดนี้อยางลนหลาม  แตละทีมที่เขาแขงขันก็ไดพยายามคัดเลือกตัวนักกีฬาที่มีรูปรางสูง  
เพ่ือใหไดเปรียบคูตอสูหรือฝายตรงขาม  นอกจากรูปรางที่ไดเปรียบแลวยังตองมีการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย  เพ่ือใหการเลนหรือการแขงขันกฬีาวอลเลยบอลมีประสิทธภิาพมากยิ่งขึ้นน้ัน
ซ่ึงอาจหมายถึงการไดเปรียบในการแขงขันเพ่ิมขึ้นดวย 
 พลังน้ันหมายถึง  ความสามารถในการทาํงานของกลามเนื้อในการหดตัวเพ่ือทํางานอยาง
รวดเร็ว (อภิศักดิ์  ขําสุข, 2544 : 93)  การกระโดดสูง  กระโดดไกล  เปนกิจกรรมที่มองเห็นไดชัดใน
การใชกําลัง  การกระทําแตละครั้งอยางรวดเร็ว  เปนการใชกําลัง  ถาเปรียบเทียบกับกีฬา
วอลเลยบอล  เชน  การกระโดดขึ้นตบลกูบอลแตละครั้ง  หรือการกระโดดขึ้นสกัดกั้น  ก็เปนลักษณะ
เชนเดียวกัน  จะตองอาศัยการหดตัวของกลามเนื้อหดตัวอยางรวดเร็ว 
 นอกจากนั้นผูวิจัยยังไดสนใจเกี่ยวกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อเชนกัน  เพราะ
ความแข็งแรงนั้นมีสวนสัมพันธกับพลังของกลามเนื้อโดยตรงและการเคลื่อนไหวรางกายในทุก
อริยาบทจะสมัพันธกับระบบกลามเนื้อเสมอ  ขณะเดียวกันการฝกสามารถกระตุนใหเกิดปฏิกิริยา
การตอบสนองและการเปลีย่นแปลงภายในกลามเนื้อได  กลามเนื้อสามารถที่จะหดตัวทําใหเกดิแรง
และเหยยีดตัวผอนคลายไดอยางเปนอิสระ  เม่ือมีการฝกดวยความหนักหรือการออกกําลังกายอยาง
เพียงพอจะทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญ (Hypertrophy) และแข็งแรงขึน้ ในทางตรงกันขาม  ถาการ
ฝกหรือการออกกําลังกายไมเพียงพอหรือขาดการออกกําลังกายอยางตอเน่ืองสมํ่าเสมอจะทําให
กลามเนื้อมีขนาดเล็กลีบลง (Atrophy) และออนแรงตามลําดับ (เจริญ  กระบวนรตัน, 2544 : 31)   
ดังน้ันความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตและการเลนกีฬาหรือการออก
กําลังกายเสมอ 
 จะเห็นไดวา  นอกจากความแข็งแรงของกลามเนื้อที่จะทําใหมีกําลังในการทํางานสูงแลว  
อีกปจจัยหนึ่งก็คือ  ความเร็วในการหดตวัของกลามเนื้อ  ดังน้ัน  ถาตองการฝกนักกีฬาวอลเลยบอล
ใหเกิดพลังของกลามเนื้อ  จะตองทําการฝกดานความแข็งแรงควบคูไปดวย 

 ดังน้ันผูวิจัยจึงไดมีความสนใจที่จะศึกษาคนควา  ในเรื่องของการสรางพลังของกลามเนื้อ
ขาและความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ในนักกีฬาวอลเลยบอล 
 หวังเปนอยางยิ่งวางานวิจัยเลมน้ีจะมีสวนชวยเสริมความรู  ความเขาใจ  เกี่ยวกับการ
สรางพลังของกลามเนื้อใหกับผูอานที่สนใจในกีฬาชนิดนี้ไดอยางดี 
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ความมุงหมายในการศึกษาคนควา 
 1.  เพ่ือทราบผลการฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริกทีมี่ตอความแขง็แรงของกลามเนื้อขา
และพลังของกลามเนื้อขา 

2. เพ่ือเปรียบเทยีบผลการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
และพลังกลามเนื้อขาในระยะเวลาทีต่างกัน 
  

ความสําคญัของการศึกษาคนควา 
 ในการศึกษาครั้งน้ีทําใหทราบผลการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนื้อขาและ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  เพ่ือจะไดนําผลไปใชในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา
วอลเลยบอล  รวมทั้งเปนประโยชนในการพัฒนากีฬาอื่น ๆ และเปนแนวทางในการศึกษาคนควาใน
ครั้งตอไป 
 

ขอบเขตของการศึกษาคนควา 
 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควา 
   
 ประชากรที่ใชในการศึกษาคนควา 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งน้ี  เปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงที่ศึกษาอยูใน 
โรงเรียนเทศบาลศรสีวัสดิ์  จังหวัดมหาสารคามจํานวน 12 คน   
 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการศึกษาคนควา 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทีศ่ึกษาอยูในโรงเรียน
เทศบาลศรีสวสัดิ์  จังหวัดมหาสารคามจํานวน 12 คน  แบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่
ฝกการเลนกฬีาวอลเลยบอลตามปกติจํานวน 6 คน  และกลุมทีฝ่กการเลนกีฬาวอลเลยบอลและ
เสริมดวยการฝกแบบพลัยโอเมตริกจํานวน 6 คน 
 
 ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 
 1.  ตวัแปรอิสระ 

 1.1  โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
 1.2  ระยะเวลาในการฝก 
  2.  ตวัแปรตาม คือ ผลของการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและพลังของ   
กลามเนื้อขา 
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 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 
 
 

 
       
 
 
 
 
  
 
   
 
                                         
 
                                                                                                     
                                                                                                        
                                                                                                                      
                                                                                                       
                                                                                                    
           
                                                                    

  นิยามศัพทเฉพาะ 
 1.  การฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก  หมายถึง  วิธกีารตาง ๆ ทีจ่ะฝกกลามเนือ้    
สวนขาใหออกแรงมากที่สุดและเร็วที่สุดในการทํางานแตละครั้ง เชน การกระโดด ฯลฯ 

2.  พลังกลามเนื้อ  หมายถึง  ความสามารถในการหดตัวหรือออกแรงในการทํางาน 
ของกลามเนื้อเพียงครั้งหน่ึงในการปลอยแรง (Force) ออกมาอยางเต็มที่ในชวงเวลาที่สั้นที่สุด 
 3.  ความแข็งแรง  หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรงสูงสุดหรือ 
ความสามารถของกลามเนื้อที่สามารถตานกับแรงภายนอกหรือแรงตาน  (สุภาภรณ   
ศิลาเลิศเดชกลุ.  2546? : 1) 

 
- การฝกพลัยโอเมตริก 
- ทฤษฎีและหลกัการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
 

 
- โปรแกรมการฝก 
- ระยะเวลาในการฝก 
 

 
- การทดสอบกอนการฝก 
- การทดสอบหลังการฝก  สัปดาหที่ 4 
- การทดสอบหลังการฝก  สัปดาหที่ 8 

 

 

-  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
-  พลังของกลามเนื้อขา 
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 4.  นักกีฬาวอลเลยบอล  หมายถึง  นักกีฬาวอลเลยบอลหญิงที่ศกึษาอยูในโรงเรียน 
เทศบาลศรีสวสัดิ์  จังหวัดมหาสารคาม 
 

สมมุติฐานการวิจัย 
 1.  กลุมควบคุมและกลุมทดลองหลังการฝกแบบพลัยโอเมตริกมีความแข็งแรงของกลาม 
เน้ือขาและพลงัของกลามเนื้อขาแตกตางกัน 
  2.  การฝกแบบพลัยโอเมตรกิทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและพลังของกลามเน้ือ
ขาแตกตางกันตามระยะเวลาในการฝก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
  ในการวิจัยครัง้น้ี  ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของ  และไดนําเสนอตาม
หัวขอตอไปน้ี 
     1.  การฝกแบบพลัยโอเมตรกิ (Plyometric Training) 
     2.  การเสริมสรางพลังกลามเน้ือ 
     3.  หลักการและทฤษฏีการฝกซอม 
     4.  หลักการและทฤษฏีการสรางโปรแกรมการฝกซอม 
     5.  งานวิจัยทีเ่กี่ยวของ 
 

 1.  การฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometic Training) 
 1.1  ทฤษฎีเก่ียวกับการฝกแบบพลยัโอเมตริก 
 การฝกเพื่อเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  เม่ือประมาณ 10 ป ที่ผานมา  ไดมีการคิดคนแบบ
ฝกพลังกลามเน้ือขึ้นมาใหม  เรียกวา “พลัยโอเมตริก” (Plyometrics) ชูและพลัมเมอร (Chu and 
Plummer. 1984 : 30-31)  ไดใหความหมายพลัยโอเมตริกวาเปนการออกกําลังกายที่มีจุดมุงหมาย
ในการนําเอาความแข็งแรง (Strength) กับความเรว็ของการเคลื่อนไหว (Speed)  เพ่ือทําใหเกิดการ
เคลื่อนไหวที่รวดเร็วใหมากที่สุด  นอกจากนี้แลวการฝกแบบพลัยโอเมตริกยังเปนการฝกที่สามารถ
ชวยใหกลามเนื้อเขาสูจุดสูงสุดของความแข็งแรงในระยะเวลาอันสั้นเทาที่จะกระทาํได  และยังเปน
หน่ึงในวิธีที่ดีที่สุดตอการทีจ่ะพัฒนาใหเกิดพลังระเบิด (Explosive Power) ซ่ึงมีความจําเปนตอ
นักกีฬาที่มีกิจกรรมกระโดด (Jumping) การยก (Lifting) และการขวาง (Throwing) รวมถึงการออก
กําลังกายในรปูแบบอ่ืน ๆ ที่ใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยดืเหยียด (Stretch Reflex) เพ่ือกอใหเกิดแรง
ปฏิกิริยาโตตอบอยางรวดเร็ว 
 การใชพลังงานขณะออกกาํลังกายแบบพลัยโอเมตริก  เปนระบบพลงังานแบบไมใช
ออกซิเจน (Anaerobic) 2 ระบบ คือ ระบบครีเอทีนฟอสเฟส (Creatine Phosphates) และระบบ 
แลคตคิ (Lactic Acid) (Chu. 1992 : 3-4)  ดังน้ัน การฝกพลัยโอเมตรกิที่พัฒนาระบบครีเอทีนฟอส-
เฟสจะมีประโยชนในนักกีฬาที่ตองความเร็วสั้น ๆ และมีชวงเวลาพักนานขณะปฏบิัติกิจกรรม เชน 
กระโดดไกล หรือ เขยงกาวกระโดด  สวนการฝกที่พัฒนาไปสูระบบแลคติคเปนการชวยเหลือ
นักกีฬาในกีฬาที่คลายกบักฬีาฟุตบอลหรอืวอลเลยบอลที่มีการเคลื่อนไหวที่เปนระยะยาวและมีชวง 
พักนอย 
 การออกกําลังกายแบบพลยัโอเมตริกจะเนนที่สวนขาและสะโพกมากกวาสวนอ่ืน ๆ ของ 
รางกาย  การเคลื่อนไหวแบบพลัยโอเมตริกอยูที่การกาวจากที่สูงไปสูที่วาง  แลวรวบรวมการ
เคลื่อนไหวใหเร็วที่สุดกอนที่จะเกิดการหดตัวทํางานทีท่ําใหกลามเนือ้สั้นเขาอีกครั้งหน่ึง  เริ่มจากผู
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ออกกําลังกายกาวไปสูทีว่างและทําใหแรงโนมถวงของโลกเปนตัวเรงใหรางกายลงสูพ้ืน  ความสูงจะ
ขึ้นกับสภาวะรางกายของแตละคน  นักกีฬาสวนใหญจะเริ่มที่ความสูง 1 ฟุต  แลวคอย ๆ เพ่ิมจนถึง
จุดสูงสุด คือ ประมาณ 18-22 น้ิว  แมนักกีฬาจะกระโดดสูงกวานี้แตไมแนะนําใหทํา  ทั้งน้ี เน่ืองจาก
การบาดเจ็บจะมีเพ่ิมขึ้นตามความสูงที่กระโดด  ผูฝกสอนและนักกฬีาตองมีความระมัดระวังในการ
ใชโปรแกรมการฝกแบบพลยัโอเมตริก 
 
  1.2  จุดมุงหมายของการฝกแบบพลยัโอเมตริก 
 เพ่ือเพ่ิมความตื่นตวั (Excitabillity) ของการรับความรูสกึทางระบบประสาท 
(Neurological Receptors)  ซ่ึงจะทําใหเกิดกิจกรรมตอบสนอง (Reactivity)  ของระบบประสาทและ
กลามเนื้อ (Neuromuscular System)  กลาวคือ  การทํางานและการออกกําลังกายหลายอยาง  ตอง
อาศัยการทํางานในรูปแบบของรีเฟล็ก (Reflex) และรแีอคชั่น (Reaction) เม่ือไดรับการฝกให
ทําซ้ําๆ กันอยูเปนเวลานาน  รีแอคชั่นซึ่งถือไดวาเปนปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายที่อยูนอก
อํานาจจิตใจ (Involuntary) ได  รีเฟล็ก ดังกลาวเรียกวารีเฟล็กฝก (Conditioned Reflex)  เม่ือฝกอยู
เปนเวลานานจะทําใหเวลารีเฟล็กสั้นลงได (ชูศักดิ์ เวชแพศย และ กนัยา ปาละววิธัน. 2536 : 205)   
น่ันคือ  การฝกกลามเนื้อจะกระตุนใหหนวยยนต (Motor Units) ของรางกายที่เฉือ่ยชามีความตื่นตวั
และทํางานไดเร็วมากขึ้น  จึงทําใหถูกเรียกใชงานเพิ่มมากขึ้น  เพ่ือใหกลามเนื้อไดใชแรงกระทํากับ
ความตานทานไดตามตองการ  เปนผลใหหนวยยนตไดรับการกระตุนและฝกพรอมกันไปในเวลา
เดียวกัน 
 
  1.3  ข้ันตอนการทํางานของกลามเน้ือในการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
 เวอกโฮซานสกี (Verhosanski. 1983)  กลาวถึงขั้นตอนการทํางานของกลามเนื้อในการ
ฝกแบบพลัยโอเมตริก  แบงออกเปน  3 ระยะ ดังน้ี 
  ระยะที่หน่ึง  เรียกวา  อะมอทิเซชั่น (Amortization) หรือการดูดซึมแรง (Force 
Absorption)  ซ่ึงเกิดจากผลของการเหยียดกลามเนื้ออยางรวดเร็ว 
  ระยะที่สอง  เรียกวา  ปฏิกริิยาการฟนตวั (Reaction Recovery) กลามเนื้อกระทาํ
แรงปฏิกิริยาเพื่อทําใหเกิดความเร็วในแนวดิ่งเริ่มตน 
  ระยะที่สาม  เรียกวา  ระยะลงสูพ้ืนที่ตองใชกําลัง (Active Take-off)  กลามเนื้อหด
ตัวเพ่ือการกระโดดตอไป 
 
 1.4  การฝกแบบพลัยโอเมตริก 
 การฝกแบบพลัยโอเมตริกใหไดผลควรจะฝกอยางนอยสัปดาหละ 2 วันและไมเกิน 3 วันๆ 
ละไมเกิน 30 นาที  ผลลัพธที่ประสบความสําเร็จตองกระทํา 2-4 ชุด  ทําซ้ําแตละชุด 5-10 ครั้ง  พัก
อยางนอยระหวางชุด 1-3 นาที (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร. 2534 : 64)  นอกจากนี้  การจะฝกแบบ 
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พลัยโอเมตริกใหมีประสิทธภิาพมากยิ่งขึ้น  ควรจะตองผานหรือมีโปรแกรมการดวยน้ําหนักมากอนที่
เปนระบบมากอน ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร. 2534 : 54) และ ชู (Chu. 1992 : 5)  ไดแนะนําการฝก
แบบพลัยโอเมตริกอยางงาย ๆ สามารถฝกโดยการกระโดด (Jump)  หรือการกระโดดเขยง (Hop) 
(การกระโดด คือ การกระโดดที่มีระยะทางมากกวา 30 เมตร  และการกระโดดเขยง คือ การกระโดด
ที่มีระยะทางนอยกวา 30 เมตร  ซ่ึงเปนไปตามความตองการของนักกีฬาและสามารถฝกใหกาวหนา
ขึ้นเรื่อย ๆ ตวัอยางการฝกแบบพลัยโอเมตริกอยางงาย ไดแก 
   1.4.1  กระโดดแลวกลบัลงมายังตําแหนงเดิม (Jump-in-place)  เปนการ
กระโดดขึ้นไปแลวกลับลงมาที่จุดเดิมหรือจุดเริ่มตนกอนกระโดด  การฝกแบบนีร้ะดับความหนักอยู
ในระดับต่ําและจัดอยูในระยะอะมอรทิเซชัน่ (Amortization) เหมาะสําหรับนักกีฬาทีต่องการ
ความเร็วในการกระโดด 
   1.4.2  การยืนกระโดด (Standing Jumping) เปนการกระโดดครั้งเดียวให
ออกแรงมากที่สุดไปในแนวด่ิง (Vertical) หรือแนวระนาบขอบฟา (Horizatal) อาจจะทําไดหลายครั้ง 
แตควรพักใหหายเหนื่อยกอนจะปฏิบัติครั้งตอไป 
   1.4.3  การกระโดดแบบผสมผสาน (Multiple Hops and Jump) เปนการ
ผสมผสานการกระโดดเขยงและการกระโดด  ซ่ึงใชพัฒนาการของทักษะของการกระโดดแลวกลับลง
มายังตําแหนงเดิม (Jump-in-place) กับการยืนกระโดด (Standing Jumping) โดยเปนการกระโดด
ครั้งเดียวใหออกแรงมากที่สุด  การฝกสามารถฝกโดยไมตองมีอุปกรณหรืออาจใชเครื่องกีดขวาง
ชวยในการฝก  ไมควรใชระยะทางเกิน 30 เมตร  ซ่ึงถาเปนการฝกขัน้สูงจะเรียกวาแบบฝกใชกลอง 
(Box Drills) 
   1.4.4  การกระดอน (Bounding)  เปนการวิ่งแบบกระดอนแลวพุงตวัไป
ขางหนาเพื่อเพ่ิมความยาวของชวงกาว (Stride Length) และความถี่ของชวงกาว (Stride 
Frequency) ในการวิ่งปกตใิหยาวขึ้นและถี่ขึ้นควรใชระยะทางใหมากกวา 30 เมตร 
   1.4.5  แบบฝกใชกลอง (Box Drills)  เปนการผสมผสานการกระโดดแบบ
ผสมผสาน (Multiple Hops and Jumps) กับการกระโดดแบบการกระโดดงอเขายอตัว (Depth 
Jumps) ความเขมจะขึ้นกบัความสูงของกลอง  การฝกแบบนี้เปนการรวมการกระโดดแนวระนาบ
ขอบฟา (Horizantal) และแนวดิ่ง (Vertical) ไวดวยกัน 
   1.4.6  การกระโดดงอเขายอตัว (Depth Jumps)  เปนการกระโดดออกจาก
ที่สูง (กลอง)  ลงบนพื้นแลวกระโดดกลับขึ้นไปใหความสูงเทากับความสูงที่กระโดดลงมา  ซ่ึงการ
กระโดดแบบนี้เปนการใชนํ้าหนักของรางกายกระทํากบัแรงดึงดูดของโลก  การเพิ่มความสูงของ
กลองจะเปนการเพิ่มความหนักของงาน คือ เพ่ิมความเครียดที่กระทาํกับพ้ืน  และเม่ือทําการ
กระโดดลงสูพ้ืนใหกระโดดอยางรวดเร็ว  จะทําใหเกิดระยะอะมอรทิเซชั่น (Amortization) เร็วขึน้ 
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 2.  การเสริมสรางพลงักลามเน้ือ 
   นักวิทยาศาสตรที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายใหไดความหมายของคําวา “พลัง”  
วาเปนการรวบรวมองคประกอบที่เหมาะสมของความเร็วและความแข็งแรงในการเคลื่อนไหว  ซ่ึง
ทางฟสิกสกลาววา  พลัง คอื อัตราในการทํางานหรืองานที่ทําไดในหนึ่งหนวยเวลา  แตงานหมายถึง  
การใชแรงจํานวนหนึ่งทําใหวัตถเุคลื่อนที่ไปในระยะทางหนึ่ง  ดังสมการตอไปน้ี 
  พลัง (Power)   = งาน(Work) 
       เวลา(Time) 
 
 เม่ือ งาน(Work)   = แรง(Force) x ระยะทาง(Distance) 
 
 ดังน้ัน พลัง(Power)   = แรง(Force) x ระยะทาง(Distance) 
                  เวลา(Time) 
 
 ถา ความเร็ว(Velocity)  = ระยะทาง(Distance) 
           เวลา(Time) 
 
 น่ันคือ   พลัง(Power)   = แรง(Force) x ความเร็ว(Velocity) 
 
 จากสมการขางบนนี้  การจะเพิ่มพลัง (Power)  สามารถทําไดโดยการเพิ่มแรง (Force) 
และเพิ่มระยะทาง (Distance) ขึ้น โดยใชเวลา (Time) ใหนอยที่สุด  หรือเพ่ิมความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ  เพราะพลัง เทากับแรง (Force) คูณดวย
ความเร็ว (Velocity) 
 ดังน้ัน  พลังกลามเนื้อ (Muscular Power) หมายถึง  ความสามารถในการหดตัวหรือออก
แรงในการทํางานของกลามเนื้อเพียงหนึ่งครั้ง ในการปลอยแรง (Force) ออกมาอยางเต็มที่ใน
ชวงเวลาทีส่ั้นที่สุด  ซ่ึงพลังกลามเนื้อยังมีสวนทําใหกลามเนื้อทํางานไดทันที คือ เม่ือกลามเนื้อมี
พลังงานมากก็จะสามารถเคลื่อนไหวไดงายและเรว็ขึ้น  จึงสามารถเคลื่อนไหวไดซํ้า ๆ บอยกวา  
และยังพบวาพลังกลามเนือ้มีสวนเกี่ยวของกับความคลองแคลวของรางกายดวย  เพราะเม่ือมีพลัง
กลามเนื้อเพียงพอในการควบคุมนํ้าหนักของรางกายตอตานแรงเฉื่อยจะทําใหรางกายสวนตาง ๆ 
เคลื่อนไหวไดเร็วขึ้น  นอกจากนั้น  พลังกลามเนื้อ  ยังเปนปจจัยหนึ่งในการเพิ่มความเร็วดวย  
เพราะตองการแรงมากเพื่อเรงรางกายใหเคลื่อนที่ดวยความเร็วสูง (ชูศักดิ์เวชแพศย และ กันยา  
ปาละธวิธัน. 2536 : 262-263) สรุปไดวาการออกกําลังกายและการเลนกีฬาจะตองอาศัยพลัง
กลามเนื้อเปนสวนสําคัญในการเคลื่อนไหว 
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 วุฒิพงษ  ปรมัติถากร และ อารี  ปรมัตถากร.(2539 : 54-55) ไดเสนอแนะวา พลงั
กลามเนื้อเกิดจากปจจัยตาง ๆ คือ 
  1. แรงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อหลาย ๆ มัด  ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวใน
กลุมเดียวกันสามารถเพิ่มประสิทธิภาพโดยการฝกที่คอย ๆ เพ่ิมแรงตานทานขึน้เรื่อย ๆ  
  2.  ความสามารถในการหดตัวของกลุมกลามเนื้อในกลุมเดียวกัน (Agonist) ทํางาน
ประสานกับกลามเนื้อกลุมตรงขาม (Antagonist) โดยการเพิ่มความสามารถในการทํางานของกลุม
กลามเนื้อแตละมัด 
  3.  ความสามารถทางกลไกในการทํางานของระบบคานระหวางกระดูกกับกลามเนื้อ
ที่เกี่ยวของขึน้อยูกับมุมในการดึงของกลามเนื้อและความยาวของแขนของแรงตานทานและแรง
พยายาม 
 
 3.  หลักการและทฤษฎีการฝกซอม 
 การฝกซอม (Training)  หมายถึง  การนําเอาวิธีการตางๆ  ที่มีคณุคาและประโยชนมาใช
ในการกระตุนรางกายในขนาดที่พอเหมาะทําใหรางกายเกิดการปรับตัว  โดยมีการปรับตวัใหเขากับ
สภาวะแวดลอม  การเพิ่มสมรรถภาพของรางกายขึ้นอยูกับความหนัก  ความนาน (ระยะเวลา)  และ
จํานวนครั้งของการกระตุน  หากการกระตุนเบาเกินไป  สั้นเกินไปหรอืนอยเกินไปก็จะไมเกิดการ
พัฒนาแตถาเกิดการกระตุนหนักเกินไปก็อาจทําใหอวัยวะเสื่อมได  สมชาย  ประเสริฐศิริพันธ 
(2536)   
 การฝกซอม (Training)  คือ การกระทําใหสวนใดสวนหนึ่งของรางกายหรือทั้งหมด  ที่ใช
ในการเคลื่อนไหวไดทํางานมากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบ และเพิ่มขึ้นตามลําดับ  เปนผลใหสวน
ของรางกายนั้น ๆ และอวัยวะที่เกี่ยวของมีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปรางและการทํางาน  จนเหมาะสม
กับความตองการของนักกีฬาที่ทําการฝกซอม  มิไดหมายความเพยีงวา  ใหนักกีฬาฝกปฏบิตัิ
กิจกรรมรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง ซํ้า ๆ กันเทานั้น  แตยังมีความหมายรวมไปถึง  การควบคุมความ
หนักเบาในการฝกซอมใหเปนไปตามตารางที่วางไวอยางเปนระบบ  ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงของ
รางกายอันเปนผลเนื่องมาจากการฝกนั้น  สามารถสังเกต หรือ ทดสอบไดจากปฎิกิริยาที่แสดงออก
ในระหวางที่มีการเคลื่อนไหว เชน การทาํงานของหัวใจ  ปอด  หลอดเลือด  ระบบไหลเวียนเลือด  
กลามเนื้อ  การรับรูและการทํางานของระบบประสาทตลอดจนการเผาผลาญและผลิตพลังงาน  เพ่ือ
ใชในการเคลือ่นไหวของรางกายที่ตองทาํงานมากกวาภาวะปกติ  การฝกซอมที่มีกําหนดความหนัก
เบาที่เหมาะสม  จะชวยพัฒนาการเคลื่อนไหวและระบบการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ใหมี
ประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น  สวนการฝกที่ขาดความตอเน่ืองหรือฝกเบาเกนิไปจะไมกอใหเกิดการพัฒนา
เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึน้แตประการใด  ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539) 
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 3.1  องคประกอบที่สําคัญของการฝกซอม 
 3.1.1  ความหนักของงาน (Intensity) การทํางานของรางกายทุกอยาง  อัตราการ

เตนของหัวใจจะเพ่ิมขึ้นเปนสัดสวนกับความหนักของงาน  ซ่ึงในการออกกําลังกายนั้นสามารถ
ควบคุมความหนักของงานได  โดยการใชอัตราการเตนของหัวใจเปนเกณฑ 
 3.1.2  ระยะเวลาในการฝก (Time)  เปนองคประกอบที่สัมพันธกับความหนักของ
งาน คือ ถาความหนักของงานสูงจะสามารถกระทําไดในระยะเวลาอนัสั้น  ในทางกลับกันถา
ระยะเวลาในการฝกยาวนานระดับความหนักของงานก็จะนอยลง  ซ่ึงการกําหนดระยะเวลาในการฝก
มีสวนสําคัญอยางยิ่ง 
  3.1.3  ความบอยในการฝก (Frequency)  สําหรับผูที่ยังไมเคยรับการฝก  ควรจะ
เริ่มการฝกวันเวนวันดวยระดับของงานที่ต่ําเพื่อปองกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้นกับกลามเนื้อ  การเขา
รวมโปรแกรมการฝกแตละสัปดาหตองมีความสม่ําเสมอ 
 
 3.2  ข้ันตอนที่สําคัญของการฝกซอม 
 3.2.1  การฝกขั้นพ้ืนฐาน (Basic Training)  การฝกในขัน้น้ีถือวาเปนจุดเริ่มตน
ของการฝกซอม  และการเสริมสรางสมรรถภาพพื้นฐานของรางกายที่สําคัญ  และจําเปนตอการ
เคลื่อนไหว เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความอดทนหรือความทนทาน  ความเร็ว  และความ
ไวเปนการเตรียมสภาพรางกายโดยทั่วไปใหพรอมที่จะรับการฝกในขั้นตอไป 
 3.2.2  การฝกขั้นกาวหนา (Advance Training)  ในขั้นนี้  การฝกซอมจะมุงเนน
การพัฒนาสมรรถภาพความสามารถทางกายเฉพาะเจาะจง  ภายหลังที่ไดผานการฝกขั้นพ้ืนฐานมา
เปนอยางดีแลว  โดยพิจารณาทักษะความเคลื่อนไหวที่เปนองคประกอบที่สําคัญและจําเปนของกีฬา
แตละประเภท  มุงเนนการฝกทางดานเทคนิคทักษะเฉพาะดานตามประเภทกีฬาใหพัฒนากาวหนา
มากยิ่งขึ้น 
 3.2.3  การฝกพัฒนาความสามารถขั้นสูงสดุ (Training to build up 
performance)  การฝกในขัน้นี้มุงพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาแตละบุคคล  ในแตละประเภท
กีฬาใหพัฒนาไปจนถึงขั้นความสามารถสงูสุดเปนลักษณะของการฝกที่มุงเฉพาะเปนรายบุคคล  ไม
วาจะเปนทางดานเทคนิค  ทักษะ  หรือความสามารถเฉพาะตวัใหเชีย่วชาญขั้นสูงสุด 
 
 3.3  ประเภทของการฝกซอมที่สําคัญ 
 3.3.1  การฝกเทคนิค  เปนเรื่องเฉพาะของแตละประเภทกีฬา  แยกไดเปน 
2 แบบ 
 3.3.1.1  เทคนิคพื้นฐาน  คอืทาทางหรือการเคลื่อนไหวที่ใหประสิทธิภาพที่
สูงสุดโดยประหยัดกําลังที่สดุ  ซ่ึงในแตละประเภทกฬีาไดกําหนดไวหรือมีแบบฉบบัอยู 
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3.3.1.2 เทคนิคพลิกแพลงอาศัยความสามารถเฉพาะตัว  ไหวพริบ   
พรสวรรค และประสบการณ  หลักเกณฑของการฝกเทคนิค คือ การทําซ้ําบอย ๆ ในทาที่ใหผลดี   
ที่สุดแตตองคาํนึงถึงองคประกอบ ดังน้ี 
    1.)  ตวัผูฝก  อายุ  รูปราง  สมรรถภาพทางกาย เหมาะสมหรือไม 

2.) ตองเร่ิมจาก งายไปหายาก  เบาไปหาหนัก  ชาไปหาเร็วและ 
นอยไปหามาก 

3.)  อยาฝกเทคนิคเม่ือรางกายเมื่อยลาแลว 
  3.3.2  การฝกสมรถภาพทางกาย  กีฬาบางประเภทที่ไมตองใชเทคนคิมาก  ผล
การแขงขันน้ันเกือบจะขึ้นอยูกับสมรรถภาพทางกายเพียงอยางเดียว  แตในกีฬาที่ตองใชเทคนคิที่
ฝกมาไดอยางถูกตองและมีประสิทธิภาพ  จึงถือไดวาการฝกสมรรถภาพทางกายเปนสิ่งจําเปน
สําหรับนักกีฬาทุกประเภท 
 
  3.4  ปจจัยทีม่ีผลตอการฝกซอม 
  3.4.1  คุณภาพของการฝก  ไดแก  การกําหนดรูปแบบ  วิธีการฝกทีส่ามารถพัฒนา
คุณลักษณะทีดี่ของนักกีฬาชนิดนั้นได  และบรรลุผลตามวัตถุประสงคที่ตองการ 
 3.4.2  ปริมาณการฝก  การกําหนดปริมาณความหนัก-เบา ของกิจกรรม  ในการฝก
จะกําหนดไดจากอัตราการเตนของชีพจร  การฝกซอมกีฬานั้น  การจับชีพจรจะชวยบอกความหนัก
เบาของการฝก  และความสามารถในการฟนตัวของผูรับการฝกอีกดวย 
 3.4.3  ปจจัยภายในรางกาย (ปจจัยในตวัผูรับการฝกเอง)  ไดแก  อายุ  เพศ  สภาพ
รางกาย  จิตใจ และพรสวรรค เปนตน 
 3.4.4  ปจจัยภายนอกรางกาย  ไดแก  สภาพภูมิอากาศ  เครื่องแตงกาย  สารกระตุน  
การพักผอน  และนันทนาการ เปนตน 
 
 4.  หลักและทฤษฎีการสรางโปรแกรมการฝกซอม 
 4.1  องคประกอบพื้นฐานการสรางโปรแกรมการฝกซอม 
 4.1.1  กิจกรรมการออกกําลังกายหรือชนิดของการฝกซอมกีฬา  ขึ้นอยูกับ
จุดมุงหมายของการฝกซอม  สุจินรัตน  โกวิทยศิริกุล (2537)  กลาววา  จะตองสรางโปรแกรมให
ตรงตามจุดประสงคที่ตองการจะสราง  เชน  การสรางโปรแกรมฝกความเร็วก็จะตองเปนโปรแกรมที่
พัฒนาดานความเร็ว หรือ โปรแกรมการกระโดดไกลก็จะตองเปนโปรแกรมที่พัฒนาความสามารถใน
การกระโดดไกลไดจริง ๆ 
 4.1.2  ระยะเวลาในการฝกแตละวันสําหรับนักกีฬา  โดยเฉพาะกรฑีาในประเภทลู 
และ ลาน  ควรฝก 1-2 ชั่วโมง  และตองคํานึงถึงระดับสภาพความพรอมของนักกีฬาเปนสิ่งสําคญั  
ดังที่  ธนิต  ขําวัฒนพันธ (2531)  กลาววา  ถาฝกมากหรือนานเกินไปจะทําใหรางกายทรุดโทรม  
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บาดเจ็บที่กลามเนื้อ  เอ็น  ขอตอ  และอาจเกิดความเบื่อหนายในการฝกซอมได  ในทางกลับกนัการ
ฝกซอมที่เหมาะสมกับผูฝกก็จะสามารถพัฒนาทักษะที่ฝกนั้นไดดียิ่งขึ้น 
 4.1.3  ชวงเวลาการฝกใน 1 สัปดาห  การฝกในแตละสัปดาหขึ้นอยูกับระยะเวลา
ในการฝก  และความหนักเบาของกิจกรรม  โรส (Ross 1970, อางถึง ใน วันชัย  บุญรอด, 2538)  
กลาววา  ชวงของการฝก 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน  ก็จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกายได 
 4.1.4  ความหนัก-เบา ของกิจกรรม  การกําหนดความหนักเบาของกิจกรรมที่จะ
ฝกตองคํานึงถึงความแข็งแรงของกลามเนื้อของบุคคลนั้น ๆ ดวย  เพราะกลามเนือ้อาจลาได  ถา
ไดรับการฝกที่หนักมากเกินไป  ตองเร่ิมจากกิจกรรมที่งายไปหายาก  เบาไปหาหนักและจาก
สวนยอยไปหาสวนรวม 
 4.1.5  ระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรม  ตองคํานึงถึงความสามารถของบุคคล
ซ่ึงขึ้นอยูกับธรรมชาติของคน ๆ น้ัน  และขีดจํากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน  ผูฝกสอนไมควรที่
จะเรงเราใหนักกีฬาเรงทําสถิติดีขึ้นเรว็เกนิไป  ตองคํานึงเสมอวาความสามารถของการฝกแตละ
ดานของแตละคนใชระยะเวลาไมเทากัน  โดยทั่วไปแลวการฝกในชวงระยะเวลา 6 สัปดาห  ก็จะทํา
ใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย โรส (Ross 1970,  อางถึงใน  วันชัย  บุญรอด, 2538)  กลาววา  
ชวงเวลาในการฝก 6 สัปดาหเปนระยะเวลาที่นานพอจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในรางกายและมี
การพัฒนาความแข็งแรง  ความเร็ว  กําลงัและความวองไว 
 4.1.6  ระดับสมรรถภาพทางรางกายกอนการฝก  เปนตัวชี้ใหเห็นการ
เปลี่ยนแปลงไดเปนอยางดี  การทดสอบสมรรถภาพทางรางกายกอนการฝกจึงเปนสิ่งจําเปน  เพราะ
จะเปรียบเทียบไดวาดีขึ้นมากนอยเพียงใด  ในลักษณะเดียวกัน  มงคล  แฝงสาเคน (2537)  กลาว
วา  จําเปนตองมีการทดสอบเบื้องตนกอนการเขียนโปรแกรมการฝกวา  ความสามารถของนักกีฬา
อยูในระดับใดจากนั้นคอยปรับเปลีย่น ในระยะ 2-3 หรือ 4 สัปดาห  ภายหลังที่เริ่มใชโปรแกรมการ
ฝกและการทดสอบความสามารถของนักกีฬา  ในแตละชวงของการฝกก็เปนสิ่งจําเปนเชนเดียวกัน  
เพราะจะเปนขอมูลสําหรับการปรับปรุงโปรแกรมการฝกใหมีความเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงของ
ระดับความสามารถของนักกีฬาใหมากยิ่งขึ้นตอไป 
 
 4.2  ข้ันตอนการใชโปรแกรมการฝกกับนักกีฬา 
 4.2.1  การอบอุนรางกาย (Warm up)  การอบอุนรางกายจะมีทั้งแบบทั่วไป 
(General) และแบบเฉพาะของทักษะกฬีา (Specific)  ผลของการอบอุนรางกายจะทําใหอุณหภูมิ
ของรางกายเพิ่มขึ้นซ่ึงมีผลใหกลามเนื้อทาํงานไดดีขึ้น  มีความพรอมสําหรับการแขงขันมากขึน้ การ 
อบอุนรางกายตองทําใหถึงจุดที่นักกีฬามีความพรอมตอการแขงขันมากที่สุด  และพยายามใหจุด
ความพรอมดังกลาวเกิดขึ้นกอนการแขงขันประมาณ 5 นาที  จากน้ันตองรักษาความพรอม (Keep 
Warm)  จนถึงเวลาแขงขัน  โดยใสเสื้อคลมุหรือเคลื่อนไหวรางกายเบา ๆ ระยะเวลาของการอบอุน
รางกายของนักกีฬา  จะตองขึ้นอยูกับความพรอมทางรางกายของนักกีฬา  ผูฝกสอนไมควร
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กําหนดเวลาในการอบอุนรางกายใหกับนักกีฬาแตละคน  แตควรใหนักกีฬาอบอุนรางกายจนถึงจุดที่
นักกีฬามีความพรอมในการฝก หรือการแขงขันมากทีสุ่ด 
 4.2.2  การยืดกลามเนื้อ (Stretch Exercise)  ในชวงของการอบอุนรางกาย  จําเปน
อยางยิ่งที่จะตองมีการยืดกลามเนื้อที่จะใชงาน  ซ่ึงมีประโยชนในการปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะ
เกิดขึ้น  หรือใชผอนคลายความปวดเมื่อยหลังการฝกซึง่วิธีการยืดกลามเนื้อน้ัน  จะตองจัดทาทางให
ถูกตองหยุดนิ่งในจุดที่ตองการประมาณ 5-20 วินาที  ทําซ้ําหลาย ๆ ครั้ง  การยืดกลามเนื้อจะตอง
เริ่มจากอยูกับที่ไปหาการเคลื่อนที่  โดยใหเหมาะสมกับประเภทกฬีา  ทําใหการประสารสัมพันธ
ระหวางระบบกลามเนื้อดีขึ้น  สําหรับในชวงการแขงขนัหากไมมีเวลามากพอการยืดกลามเนื้อแบบ
อยูกับที่อาจไมจําเปน  แตการยืดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่เปนสิ่งจําเปน 
 4.2.3  การฝกทักษะพื้นฐาน (Drills)  ตองฝกทักษะพ้ืนฐานที่เหมาะสมกับประเภท
กีฬานั้น ๆ จะตองฝกจากงายไปหายาก  เบาไปหาหนัก  ทักษะยอยไปหาทักษะรวม  การฝกดัง 
กลาวจะทําใหระบบประสาทสั่งงานทํางานไดดีขึ้น  เพ่ือเตรียมพรอมกับการฝกขัน้ตอไป 
 4.2.4  การฝกทักษะเฉพาะ (Specific exercise)  เปนการฝกทักษะกฬีาใหตอเน่ือง
และสมบูรณ เชน การฝกทาทุมเฉพาะทาในกีฬายูโด  การฝกออกจากเสนเริ่มในการวิ่งระยะสั้น เปน
ตน 
 4.2.5  โปรแกรมการฝกซอม  ในขั้นนี้จะดําเนินการไดเม่ือ  ไดดําเนินการตามขอ 1-4 
มาแลว  การฝกจะมี 4 แบบ 
 4.2.5.1  Aerobic คือ การออกกําลังกายที่กระตุนใหรางกายตองสรางพลังงาน
แบบใชออกซเิจน  จรวยพร  ธรณินทร (2535) เชน  การฝกแบบสลับชวง (Interval Training)  หรือ
การฝกโดยการวิ่งในสภาพภูมิประเทศทีแ่ตกตางกัน (Fartlek) 
 4.2.5.2  Anarobic คือ  การออกแรงในชวงสั้น ๆ นักกีฬาจะใชพลังงานที่มี
สํารองในกลามเนื้ออยูแลว  จรวยพร  ธรณินทร  (2535) เชน  การฝกแบบวงจร (Circuit Training) 
เปนตน 
 4.2.5.3  Speed คือ  การที่สามารถเอาชนะแรงตานทานดวยความเรว็ขึ้นอยูกับ
พลังกลามเนือ้  สมชาย  ประเสริฐสิริพันธ (2536)  การฝกความเรว็ตองเพ่ิมกําลังกลามเนื้อ  
โดยเฉพาะกําลังเคลื่อนที่และการเคลื่อนทีโ่ดยใชความเร็วสูงสุด  เชน  การวิ่งระยะทาง 30 เมตร  
หรือการยกน้ําหนักดวยความเร็วสูงสุด 
 4.2.5.4  Skill คือ  การฝกทักษะในกีฬานั้น ๆ ควรใหนักกีฬาไดรูจักประยุกตใช
ทักษะในทุก ๆ สถานการณที่เกิดขึ้นในการแขงขันจริง  หาญพล  บุญยะเวชชีวิ (2535)  ควรเริ่มจาก
งายไปหายาก  จากทักษะยอยไปหาทักษะรวมและควรทําซ้ําบอย ๆ  ในทาที่ใหผลดีที่สุด  ในการฝก
กีฬานั้นหากมีการฝกหลายแบบ  ควรจัดลําดับขั้นตอนของการฝกใหดี  กลาวคือ  ควรจะฝกทักษะ
กอนเพราะรางกายยังไมเกิดความลา  ทาํใหการฝกทกัษะไดผลดี  จากนั้นจึงคอยฝกความเรว็  
ความแข็งแรง ฯลฯ 
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 4.2.6  ฝกความเร็วแบบอดทน (Speed Endurance)  การฝกความเร็วแบบอดทนจะทําให
รางกายสามารถทนตอสภาพการทํางานในลักษณะนั้น ๆ ไดนานที่สุด  เชน  สามารถทําเวลาในการ
วิ่ง 100 เมตร 4 เที่ยว ใชเวลาใกลเคียงกนั  ตัวอยางของการฝกความเร็วแบบอดทน เชน วิ่ง 8 x 
100 เมตร เปนตน  ขอควรคํานึงในการฝกลักษณะนี้  จะใชความหนักของงานไมมากเกินไป 
 4.2.7  การฝกความแข็งแรง (Strength Training)  คือ การเสริมสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเฉพาะสวน  โดยใชทามือเปลาแตใชนํ้าหนักตวัเปนแรงตานหรือการใชอุปกรณอ่ืน ๆ 
ประกอบ เชน การฝกดวยน้าํหนัก (Weight Training)  การฝกแบบพลัยโอเมตริก 
 4.2.8  การคลายกลามเนื้อ (Cool down)  เปนขั้นตอนสดุทาย  เพ่ือชวยใหระบบไหลเวียน
โลหิต  และระบบหายใจของรางกายกลับสูสภาวะปกติเร็วขึ้น  หลังจากการออกกําลังกาย อยางหนัก 
 

5.  งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 5.1  งานวิจยัในตางประเทศ 
  อาดัม (Adama : 1984 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการตอบสนองตอการฝกพลัย
โอเมตริกแบบเด็พธจัมพ (Depth Jump)  จากกลองสูง 0.6 – 0.5  เมตรโดยใชนักเรียนชายและหญิง
ในระดับมัธยมศึกษาอายุระหวาง 12 – 17 ป  ไดใชกลุมตัวอยาง 6 กลุม  โดยใหกลุม 4 แรกแตละ
กลุมกําหนดความแตกตางของความสูงในการทําเด็พธจัมพ ดังน้ี 0.61 – 0.75 – 1.22 – 1.50 เมตร  
ตามลําดับ  กลุมที่ 5 ใชรวมกิจกรรมหนักๆ  ขณะที่กลุมที่ 6 เปนกลุมควบคุมในกิจกรรมที่ตองใชใน
การกระโดดนอยที่สุดเทาทีจ่ะทําได พบวาไมมีความแตกตางเกิดขึน้ระหวางการกระโดดแตะฝาผนัง
และการยืนกระโดดไกลระหวาง 6 กลุม 
  พอลฮีมัสและเบิรดฮารด (จากยุทธนา  วงศบานดู. 2540 ; อางอิงจาก Polhemus 
and Burdhardt. 1980 : บทคัดยอ)  ไดเปรียบเทยีบผลการฝกของการฝกตามแบบที่นิยมใชทัว่ไป
ของการยกน้ําหนักกับแบบพลัยโอเมตริกและการฝกยกน้ําหนักอยางเดียวดวยการทําเบนซเพรส
พาวเวอร  คลฮีาลฟสควอทและมิริทารี เพรส มีกลุมทดลอง 3 กลุม  ใหกลุมที่ 1 ฝกยกน้ําหนักตาม
แบบฝกที่นิยมใชกันทั่วไป กลุมที่ 2 ฝกยกน้ําหนักตามแบบฝกที่นิยมใชกันทั่วไปกับพลัยโอเมตริก  
และ กลุมที่ 3 ฝกเชนเดียวกนัแตเพ่ิมนํ้าหนักระหวางการทําพลัยโอเมตริกผลการวิจัยพบวาการยก
นํ้าหนักตามแบบที่นิยมกันกับการเพิ่มนํ้าหนักในการฝกพลัยโอเมตริกจะเพิ่มความแข็งแรงนอยกวา 
  ฟาวเลอร และคนอื่น ๆ (Fowler et al. 1995 : บทคัดยอ) ทําการศึกษาผลการฝก
แบบพลัยโอเมตริกโดยใชเครื่องแกวงแบบลูกตุม (Pendulum Swing) ที่มีตอการความแข็งแรงของ
ขาและการกระโดดในทิศทางตรงขามกับการเคลื่อนไหว (Counter-Movement Jump) โดยแบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุม  คือ  กลุมแรกฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกโดยใชเครื่อง
แกวงแบบลูกตุม (Weight Training and Pendulum Swing)  กลุมที่สองฝกดวยน้ําหนักเพียงอยาง
เดียว (Weight Training)  ทําการฝกเปนเวลา 3 สัปดาห  แลวทําการทดสอบการเหยียดและงอของ
เขาและสะโพกแบบไอโซเมตริก,  การยกน้ําหนักทาสควอท (Squat), กระโดดสูง (Height Jump)  
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และการกระโดดในทิศทางตรงขามกับการเคลื่อนไหว (Counter Movement Jump)  กอนการ
ทดลอง  ผลการวิจัยพบวา  กลุมที่ฝกดวยน้ําหนักเพียงอยางเดียวความแข็งแรงในการเหยียดและงอ
ของสะโพก  และความแข็งแรงในการงอของเขาสูงกวากลุมที่ฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกแบบ 
พลัยโอเมตริกโดยใชเครื่องแกวงแบบลูกตุม  แตในกลุมที่ฝกดวยน้ําหนักควบคูกบัการฝกแบบพลัย
โอเมตริกโดยใชเครื่องแกวงแบบลูกตุม  พบวามีการเหยียดของเขาสูงที่สุดซึ่งทําใหนักกีฬากลุมน้ี
สามารถกระโดดไดสูงกวากลุมที่ฝกดวยน้าํหนักเพียงอยางเดียว   
  วินสัน, เมอรฟ และ จิออรจี (Willson, Murphy and Giorgi. 1996 : บทคัดยอ)  ได
ศึกษาผลงานของแรงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนือ้แบบยาวออก (Eccentric)  และแบบหดสั้น
เขา (Concentric)  ที่เกิดขึ้นจากการฝกแบบพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนัก  กลุมตัวอยาง
เปนชาย  จํานวน 41 คน  ซ่ึงเคยไดรับการฝกมากอนถูกแบงอยางสุมใหอยูในกลุมควบคุม  กลุมที่
ฝกแบบพลัยโอเมตริกและกลุมที่ฝกดวยน้าํหนัก  โดยใหกลุมทดลองทั้งสองกลุมไดรับการฝกแบบ 
พลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนัก เปนเวลา 8 สัปดาห  และทําการทดสอบกอนและหลังการฝก
จบลง  การทดสอบ มีดังน้ี  1. การกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump)  2.  ลําดับของการหดตัวของ
กลามเนื้อแบบยาวออกและแบบหดสั้นเขาที่มีขนาดความกวางและยาวเทากัน (Isoinertial)  3.  การ
ดันพ้ืน (Push-up Tests)  4.  การยกน้ําหนักทาเบนซ เพรส (Bench Press) และ 5 .  การยก
นํ้าหนักทาสคอวท (Squat)  ผลการวิจัยพบวา  การฝกแบบ พลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มแรงการหด
ตัวของกลามเนื้อแบบบาวออก (Eccentric) ของรางกายสวนลางอยางมีนัยสําคัญ  สวนการฝกดวย
นํ้าหนักใหผลในหนาที่ของการหดตัวของกลามเนื้อแบบหดสั้นเขา (Concentric)  จากผลนี้อธิบายถึง
ความเครียดทีเ่กิดโดยการฝกที่แตกตางกันและอภิปรายถึงวิธีการฝกที่ใหไดมาซึ่งการเปลี่ยนแปลง
และชนิดของการเคลื่อนไหว  ซ่ึงการฝกอาจมีแนวโนมที่จะสนับสนนุผลการฝกทีเ่กิดขึ้น 
  มอนเทลออน (Monteleone. 1996 : 106)  ไดศึกษาความเชื่อม่ันของความสัมพันธ
ภายในระหวางการทดสอบพลังของกลามเน้ือในสนาม  กลุมตัวอยางเปนชายที่เขารับการทดลอง
ดวยความสมคัรใจ  อายุเฉลี่ย 24.7 ป (สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.7)  โดยใชเครื่องวัดแรงกลามเนื้อ 
“ไอโซคิเนติค ไดนาโมมิเตอร” (Isokinetic Dynamometer)  วัดการยืดและหดตัวของเขาและพลงั
สูงสุด  ทดสอบดวยการกระโดดในแนวดิ่ง  การเขยงการยืนกระโดดไกลในแนวดิ่งกับการวิ่งเรว็อาจ
เปนการถายโยงของการกระโดดในแนวดิ่งของการฝกพลัยโอเมตริกอาจไมใชผลการฝกพลัยโอ
เมตริกตั้งแตตน  ในทํานองเดียวกันกับความสัมพันธระหวางหองปฎิบัติการกับภาคสนามที่มีคา
ความสัมพันธในระดับต่ําเกีย่วกับผลของความเชื่อม่ันจากหองปฎิบัติการเพื่อจะทํานายการ
เคลื่อนไหวในการกีฬาก็จะตองอาศัยการทดสอบกําลังของกลามเนื้ออยูดี 
  วิลสัน, เมอรฟ และวอลช (Wilson, Murphy and Wallhe. 1997 : บทคัดยอ)  ได
ทําการศึกษาผลการฝกดวยน้ําหนักตามแบบที่นิยมทัว่ไป (Weight Training) และการฝกแบบพลัย
โอเมตริก (Plyometic Training) ที่มีตอความแข็งแรง  โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม  กลุม
แรกฝกดวยน้าํหนักตามแบบที่นิยมทัว่ไป  กลุมที่สองฝกแบบพลัยโอเมตริก  ทําการฝก 2 ครั้งตอ
สัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห  ทําการทดสอบโดยการกระโดดสูง (Height Jump)  การวิ่งเร็ว 20 
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เมตร (Flying 20 m. Sprint) และการยกน้าํหนักทาสควอท (Squat)  ผลการวิจัยพบวา  กลุมที่ฝก
ดวยน้ําหนักตามแบบที่นิยมทั่วไปไมมีการเพิ่มความสามารถในการวิง่เร็ว 20 เมตร  และกระโดดสูง  
แตกลบัเพ่ิมขึน้ในกลุมที่ฝกแบบพลัยโอเมตริก 
 
 5.2  งานวิจยัในประเทศ 
 ประเสริฐศักดิ ์ บุญศิริโรจน (2538 : บทคัดยอ)  ศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริก 
และการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนงัและเพื่อเปรียบเทียบผลของ
การฝกทั้งสองแบบภายหลังการฝกตามโปรแกรมครบ 4 6 8 และ 10 สัปดาห  โดยกลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาชายอายุ 19-20 ป  จํานวน 40 คน  เลือกโดยการสุมแบบเจาะจงและไมเคยเขารวม
กิจกรรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนักมากอน  แบงออกเปน 2 กลุม  โดยกลุม
แรกฝกดวยน้าํหนัก  กลุมที่สองฝกแบบพลัยโอเมตริก  ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน 10 สัปดาห  
ผลการวิจัยพบวาทั้งกลุมทีฝ่กดวยพลัยโอเมตริกและกลุมที่ฝกดวยน้าํหนักมีความสามารถในการยืน
กระโดดแตะฝาผนังสูงขึ้นอยางมีนัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05  หลังจากที่ฝกไปแลว 4 สัปดาหและ
ยังคงสูงขึ้นเรือ่ย ๆ จนสิ้นสุดการฝกสัปดาหที่ 10  นอกจากนี้กลุมที่ฝกแบบพลัยโอเมตริกมี
ความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงกวากลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก  หลังจากที่ไดฝกตาม
โปรแกรมการฝกไปแลว 6 สัปดาห  และยังคงสูงกวาจนสิ้นสุดการฝกสัปดาหที่ 10 
  วันชัย  บุญรอด (2538 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาโปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการ
เสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริกและไอโซคิเนติคโดยวิธี 4 ขั้นตอนคือ  1) ศึกษาโปรแกรมการฝก
นักกรีฑาทีมชาติไทยของสมาคมกรีฑาสมัครเลนแหงประเทศไทยในพระบรมราชูถัมภ  2) สราง
โปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวธิีแบบพลัยโอเมตริกและไอโซคิเนติก  3)  ศึกษาคุณภาพ
เชิงประจักษของโปรแกรมที่สรางขึ้น  4)  ทดลองเพื่อประเมินผลโปรแกรมการฝกที่สรางขึ้น  กลุม
ตัวอยางประชากรสุมแบบกาํหนดแบงออกเปนกลุมควบคุม 4 กลุมทาํการฝกตามโปรแกรมของ
สมาคมกรีฑา 8 กลุม เปนกลุมทดลองโดย 4 กลุมแรกฝกตามโปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการ
เสริมวิธกีารฝกแบบพลัยโอเมตริกและอีก 4 กลุมที่เหลอืฝกตามโปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการ
เสริมวิธีแบบไอโซคิเนติกทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  ทั้ง 12 กลุมน้ีทําการฝกในกิจกรรมการวิ่ง 
100  200 เมตร  ทุมนํ้าหนัก และขวางจักร เชนเดียวกันใชเวลาฝก 12 สัปดาห  ทําการทดสอบผล
ของการฝกหลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 8 และ 12 แลวนําขอมูลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหโดย
การหาคาเฉลีย่สวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน  วิเคราะหความแปรปรวนรวมแบบทางเดียวและทดสอบ
ความแตกตางเปนรายคูดวยวธิขีองตูกี  ผลการวิจัยพบวาโปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการเสริม
การฝกแบบพลัยโอเมตริกและไอโซคิเนตคิที่สรางขึ้นดังปรากฎในภาคผนวกมีผลตอความสามารถใน
การวิ่ง 200 เมตร  จะดีกวาโปรแกรมการฝกนักกรีฑาของสมาคมกรีฑาฯ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05 และสําหรับความสามารถในการทุมนํ้าหนักนั้นการฝกตามโปรแกรมการฝกนักกรีฑาของ
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สมาคมกรีฑาฯ ดีกวาการฝกตามโปรแกรมการฝกนักกรีฑาดวยการเสริมวิธีการฝกแบบพลัยโอ
เมตริกและไอโซคิเนติคอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ระหวางโปรแกรมการฝกนักกรีฑา 
ทั้ง 3 โปรแกรม 
  นิรัน  บุญยิ่ง (2540)  ไดศกึษาผลของการกระโดดเทาเดี่ยวในระดบัความหนักที่
ตางกันที่มีตอความเร็วในการวิ่ง 200 เมตร  กลุมตวัอยางเปนนักศกึษาชาย  วิทยาลัยพลศึกษา
อางทอง  จํานวน 60 คน  แบงออกเปน 4 กลุมๆ ละ 15 คน  กลุมควบคุมฝกวิ่งระยะสั้นเพียงอยาง
เดียว  กลุมทดลองที่ 1  ฝกวิ่งระยะสั้นควบคูกบัการฝกกระโดดเทาเดียว  ในระดบัความหนัก 70 
เปอรเซนตของเวลาทีส่ามารถกระโดดไดเร็วที่สุด  ในระยะทาง 20 เมตร  กลุมทดลองที่ 2  ฝกวิง่
ระยะสั้น  ควบคูกับการกระโดดเทาเดี่ยวในระดับความหนัก 80 เปอรเซนตของเวลาทีส่ามารถ
กระโดดไดเร็วที่สุดในระยะทาง 20 เมตร  ทําการฝก 8 สัปดาห  ผลการวิจัยพบวา  กลุมการฝกวิง่
ระยะสั้นควบคูกับการฝกกระโดดเทาเดียวในระดบัความหนัก 90 เปอรเซ็นต  มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05  สวนกลุมการทดลองทั้งสามกลุมไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ  .05 
  ภูสิต  ถาดา. (2540 : บทคดัยอ)  ไดทําการศึกษาเปรยีบเทียบผลระหวางการฝก
เสริมไอโซคิเนติคควบคูพลยัโอเมตริก  กับไอโซโทนิค,  ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก  ที่มีตอ
พลังกลามเนือ้ขาและแขนกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชายประเภทฟตุบอลและรักบีฟุ้ตบอลที่กําลงั
ศึกษาอยูในวทิยาลัยพลศึกษามหาสารคาม  ปการศึกษา 2540  ที่มีอายุ 18-22 ป  จํานวน 65 คน  
ทําการทดสอบวัดพลังกลามเน้ือขาและแขนกอน  การทดลองแบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 15 คน  
โดยการสุมแบบกําหนด  คือ  กลุมควบคุมฝกแบบปกติ  กลุมทดลองฝกไอโซโทนิคควบคูพลยัโอ
เมตริก  และกลุมทดลองฝกไอโซโทนิค,  ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริกทําการฝก 3 วันตอสปัดาห  
เปนเวลา 6 สัปดาห  ทําการทดสอบพลังกลามเนื้อขา  พลังกลามเนือ้แขน  ความแข็งแรงกลามเนื้อ
แขน  ความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstrings)  ความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหนา 
(Quadriceps)  และความแข็งแรงกลามเนื้อนอง (Gastrocnemius)  ของกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง
ที่ 1  และกลุมทดลองที่ 2  แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  แตกลุมทดลองที่ 1  กับ
กลุมทดลองที ่2  มีพลังกลามเน้ือและความแข็งแรงกลามเนื้อทุกตัวแปรไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
  สําราญ  เจริญชัย. (2541 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝก
ดวยพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการเขยงกาวกระโดด  กลุม
ตัวอยางเปนนักศึกษาชายชัน้ปที่ 1  วิทยาลัยพลศึกษา  จังหวัดศรีสะเกษ  ปการศึกษา 2540  
จํานวน 40 คน  แบงกลุมตวัอยาง 2 กลุม ๆ ละ 20 คน  ใหกลุมทดลองที่ 1  ฝกดวยพลัยโอเมตริก  
และกลุมทดลองที่ 2  ฝกดวยน้ําหนักเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 70 นาที  ทําการทดสอบ
ความสามารถในการเขยงกาวกระโดดกอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 
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ผลการวิจัยพบวา 
  1. กลุมที่ฝกดวยพลัยโอเมตริก  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการ
ทดสอบความสามารถในการเขยงกาวกระโดดกอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 เทากับ 
9.83, 10.03, 10.23, 10.22 เมตร และ 0.38, 0.35, 0.36, 0.42 เมตร  ตามลําดับ 
  2.  กลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก  คาเฉลี่ยและสวนเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ
ความสามารถในการเขยงกาวกระโดดกอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 เทากับ  9.82, 
9.98, 10.10, 10.23 เมตร และ 0.38, 0.39, 0.43, 0.44 เมตร ตามลาํดับ 
  3.  คาเฉลี่ยของผลการทดสอบความสามารถในการเขยงกาวกระโดดกอนการฝก
กับหลังการฝก  สัปดาหที่ 4 ของทั้ง 2 กลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  4.  คาเฉลี่ยของผลการทดสอบความสามารถในการเขยงกาวกระโดดกอนการฝก
กับหลังการฝก  สัปดาหที่ 6 และ 8 ของทั้ง 2 กลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี ่
ระดับ .05 
  5.  คาเฉลี่ยของผลการทดสอบความสามารถในการเขยงกาวกระโดดกอนการฝก
กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 ของทั้ง 2 กลุม  ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่
ระดับ  .05 
  สยาม  ใจมา. (2542 : บทคดัยอ)  ไดทําการศึกษาผลของการฝกแบบพลัยโอเมตรกิ
และการฝกดวยน้ําหนักที่มีผลตอความแขง็แรงและกําลงัขา  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายที่ไมได
เปนนักกีฬา  ชั้นปที่ 1  ประจําปการศึกษา 2541  วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ  จํานวน 50 คน   
ทําการทดสอบกอนการฝกโดยใชเครื่องวดัความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ซ่ึงแบงกลุมทดลองเปน  
2 กลุม  โดยการสุมอยางงาย  กลุมละ 25 คน  กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1  โดยการฝกกลามเนื้อ
แบบพลัยโอเมตริก  กลุมทดลองที่ 2  กําหนดใหฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนัก  ทั้งสองกลุมทําการฝก  
3 สัปดาห  เปนระยะเวลา 8 สัปดาห  ทําการทดสอบความแข็งแรงและกําลังขา  ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานและทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยใชสถิตทิี  ผลการศึกษาคนควาพบวา  การฝก
กลามเนื้อแบบพลัยโอเมตรกิกับการฝกดวยน้ําหนักที่มีความแข็งแรงและกําลังขา  ไมแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการศึกษาคนควา 

 

กลุมประชากร 
  ประชากรที่ใชในการศึกษาคนควา 
  ประชากรที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งน้ี  เปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงที่ศึกษาอยูใน 
โรงเรียนเทศบาลศรสีวัสดิ์  จังหวัดมหาสารคามจํานวน 12 คน   
 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการศึกษาคนควา 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทีศ่ึกษาอยูใน 
โรงเรียนเทศบาลศรสีวัสดิ์  จังหวัดมหาสารคามจํานวน 12 คน  แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม 
คอื กลุมที่ฝกการเลนกีฬาวอลเลยบอลตามปกติจํานวน 6 คน  และกลุมที่ฝกการเลนกีฬา
วอลเลยบอลและเสริมดวยการฝกแบบพลยัโอเมตริกจํานวน 6 คน 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.  โปรแกรมการฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก 

 1.1  นําโปรแกรมการฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริกใหผูเชี่ยวชาญพิจารณา  
ตรวจสอบ แกไข และปรบัปรุงโปรแกรมการฝกกลามเนือ้แบบพลัยโอเมตริกใหดีขึ้น จํานวน 3 ทาน 
ดังน้ี 
 1.1.1  ผูชวยศาสตราจารย สนธยา  สีละมาด 

1.1.2  อาจารย ทวีศักดิ์  ศนูยกลาง 
 1.1.3  อาจารย ประเสริฐศกัดิ์  บุญศิริโรจน 
 2.  สถานที่และอุปกรณ 
 2.1  สถานที่และอุปกรณของสถาบันการพลศึกษาวทิยาเขตมหาสารคาม 

 2.2  ร้ัวความสูง  50 เซนตเิมตร  จํานวน 12 อัน 
 2.3  กลอง  ความสูง 50  เซนติเมตร  จํานวน 12 กลอง 
 3.  Leg Dynamometer 
 4.  แบบทดสอบ standing board jump 
 

วิธีดําเนินการรวบรวมขอมูล 
 1.ทําหนังสือขอความรวมมือในการวิจัย  จากบัณฑิตวทิยาลัย  ถึง  ผูเชี่ยวชาญ 
และรองอธิการบดีสถาบันการพลศึกษาวทิยาเขตมหาสารคาม 
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 2.  จัดเตรียมอุปกรณและสถานที่ในการฝก 
 3.  ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับการฝกและการทดสอบแกผูชวยในการทดลองใหเขา 
ใจถูกตอง 
 4.  ดําเนินการฝกตามโปรแกรมการฝก 
 4.1  อธิบายและสาธติทาในการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
 4.2  ดําเนินการฝกตามโปรแกรม  โดยมีผูฝกสอนอยางใกลชิด 
 4.3  ระยะเวลาในการฝกของกลุมตัวอยาง  ฝกตามโปรแกรมในวันจันทร, พุธ  
ศุกร  เวลาประมาณ 17.00-18.00 น. 
 5.  ทดสอบการยืนกระโดดไกลและวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  กอนการฝก 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที ่8 
 

วิธีจัดกระทําขอมูล 
1. หาคาเฉลี่ย ( X )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  ของคะแนนทีไ่ดจากการ 

ทดสอบทั้งสองกลุม 
 2.  ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยจากผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและ 
พลังของกลามเน้ือขา กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาห ที่ 8 
โดยใชสถิติ (T-Test Independent) ที่ระดับนัยสําคัญ .05   
 3.  ใชการวัดซ้ําแบบมิติเดียว Repeated measure in one dymention ในการทดสอบ 
ความแตกตางจากระยะเวลาในการฝก 
 4.  หากพบความแตกตางของระยะเวลาในการฝก  จะทําการทดสอบความแตกตางเปน 
รายคูโดยวิธขีอง Bonferroni 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจัยเรื่องผลของการฝกพลัยโอเมตรกิที่มีผลตอความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อขา 
นําเสนอขอมูลในรูปตารางขอมูล และความเรียงดังตอไปน้ี 
 
ตาราง 1 การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของนักกีฬากลุมทดลองและนักกีฬากลุม   
     ควบคุม  ระยะเวลาที่แตกตางกัน 
 

ระยะเวลา กลุม n    X  S t p-value 

กอนการฝก ควบคุม 
ทดลอง 

6 
6 

123.38 
127.03 

1.356 
1.235 

 
0.494 

 
0.632 

หลังการฝก
สัปดาหที่4 

ควบคุม 
ทดลอง 

6 
6 

126.60 
136.43 

1.660 
1.366 

 
1.491 

 
0.167 

หลังการฝก
สัปดาหที่8 

ควบคุม 
ทดลอง 

6 
6 

128.10 
144.43 

1.896 
1.125 

 
2.493* 

 
0.032 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
  
 จากตาราง 1 แสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของนักกีฬากลุมควบคุม  กอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่4 และ 8 คือ 123.38, 126.60 และ 128.10 กิโลกรัม และ นักกีฬากลุม
ทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่4 และ 8 คือ 127.03, 136.43, 144.43 กิโลกรัม ตามลําดับ
และ ผลการเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
พบวากอนการฝกนักกีฬาในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขาไมแตกตางกัน ภายหลังจากไดรับการฝกเปนเวลา 4 สัปดาห พบวานักกีฬาในกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาไมแตกตางกัน แตหลังจากการฝกสัปดาห
ที่ 8 พบวา นักกีฬากลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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ตาราง 2 การเปรียบเทียบพลังกลามเนือ้ของนักกีฬากลุมทดลองและนักกีฬากลุมควบคุม ในระยะ 
 เวลาที่แตกตางกัน 
 
 

ระยะเวลา 
 

กลุม 
 

n 
 

  X  
 

S 
 

t 
 

p-value 

 
 

กอนการฝก ควบคุม 
ทดลอง 

6 
6 

1.88 
1.88 

0.105 
0.108 

 
0.027 

 
0.378 

หลังการฝก
สัปดาหที่4 

ควบคุม 
ทดลอง 

6 
6 

1.89 
1.96 

0.110 
0.108 

 
1.071 

 
0.098 

หลังการฝก
สัปดาหที่8 

ควบคุม 
ทดลอง 

6 
6 

1.88 
2.07 

0.101 
0.640 

  
3.823* 

 
0.003 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 2 แสดงคาเฉลี่ยพลังกลามเนือ้ขาของนักกีฬากลุมควบคมุ  กอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหที4่ และ 8 คือ 1.88, 1.89 และ 1.88 เมตร และ นักกีฬากลุมทดลอง กอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหที4่ และ 8 คือ 1.88, 1.96, 2.07 เมตรตามลาํดับและ ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพลงั
กลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง พบวากอนการฝกนักกีฬาในกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม มีคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาไมแตกตางกัน ภายหลังจากไดรับการฝกเปนเวลา 4 สัปดาห 
พบวานักกีฬาในกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉลีย่ของพลังกลามเนื้อขาไมแตกตางกัน แต
หลังจากการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา นักกีฬากลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อ
ขาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
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ตาราง 3 เปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของนัก 
    กีฬากลุมควบคุมในระยะเวลาที่แตกตางกัน 
 

แหลงความ
แปรปรวน 

df Sum of 
square 

Mean 
square 

 

F p-value 

ระยะเวลา    
ที่ทดสอบ 

 

2 69.69 34.84 2.272 0.154 

ความ 
คลาดเคลื่อน 

10 153.33 15.33   

 
 จากตาราง 3 แสดงการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุมควบคมุ กอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาไมมีความแตกตางกันที่ระดับ .05 
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ตาราง 4 เปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของนัก 
 กีฬากลุมทดลองในระยะเวลาที่แตกตางกนั 
 

แหลงความ
แปรปรวน 

df Sum of 
square 

Mean 
square 

 

F p-value 

ระยะเวลา 
ที่ทดสอบ 

2 910.24 455.12 24.836* 0.000 

ความ 
คลาดเคลื่อน 

10 183.25 18.325   

 
 จากตาราง 4 แสดงการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของนักกีฬากลุม
ทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของนักกีฬา
กลุมทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังน้ันจึงทําการทดสอบความ
แตกตางรายคูโดยวิธีของ Bonferroni ดังแสดงในตาราง 5 
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ตาราง 5 การวิเคราะหความแตกตางรายคูคาเฉลีย่ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของนักกีฬากลุม 
 ทดลองในระยะเวลาของการฝกที่พบความแตกตาง 
 

ระยะเวลาในการฝก  
 
X 

กอนการฝก 
 

127.03 

หลังการฝกสปัดาห
ที่ 4 

136.43 
 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

144.43 

กอนการฝก 
 

127.03 - 9.40* 
(p =.048) 

17.40* 
(p =.006) 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
 

136.43 
 

 - 8.00* 
(p =.011) 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
 

144.43   - 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
  
 จากตาราง 5 แสดงผลการเปรียบเทยีบความแตกตางรายคูโดยวิธขีอง Bonferroni พบวา
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตาราง 6 เปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีผลตอพลังกลามเนื้อขา ของนักกีฬากลุม 
 ควบคุมในระยะเวลาที่แตกตางกัน 
 

แหลงความ
แปรปรวน 

df Sum of 
square 

Mean 
square 

 

F p-value 

ระยะเวลา 
ที่ทดสอบ 

 

2 55.735 27.86 1.770 0.744 

ความ 
คลาดเคลื่อน 

10 156.63 15.66   

 
 จากตาราง 6 เปรียบเทียบพลังกลามเนือ้ขาของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาไมมีความแตกตางกันที่ระดับ .05 
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ตาราง 7 เปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีผลตอพลังกลามเนื้อขา ของนักกีฬากลุม 
 ทดลองในระยะเวลาที่แตกตางกัน 
 

แหลงความ
แปรปรวน 

df Sum of 
square 

Mean 
square 

 

F p-value 

ระยะเวลา 
ที่ทดสอบ 

 

2 0.117 0.059 26.57* 0.000 

ความ 
คลาดเคลื่อน 

10 0.022 0.002   

 
 จากตาราง 7 การเปรียบเทยีบพลังกลามเน้ือขาของนักกีฬากลุมทดลอง กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาพลังกลามเนื้อขาของนักกีฬากลุมทดลองมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังน้ันจึงทําการทดสอบความแตกตางรายคูโดยวิธขีอง Bonferroni 
ดังแสดงในตาราง 8 
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ตาราง 8 การวิเคราะหความแตกตางรายคูคาเฉลีย่พลังกลามเนื้อขาของนักกีฬากลุมทดลองในระยะ 
 เวลาของการฝกที่พบความแตกตาง 
 

ระยะเวลาในการฝก  
 
X 

กอนการฝก 
 

1.88 

หลังการฝกสปัดาห
ที่ 4 
1.96 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

2.06 
กอนการฝก 

 
1.88 - 0.80* 

(p =.022) 
0.19* 

(p =.024) 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 

 
1.96 

 
 - 0.117 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
 

2.06   - 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
  
 จากตาราง 8 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธขีอง Bonferroni พบวา
พลังของกลามเน้ือขาของนักกีฬากลุมทดลองกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และยังพบวากอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 5 
บทยอ  สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 

บทยอ 
 
 ความมุงหมายในการศึกษาคนควา 
 1.  เพ่ือทราบผลการฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริกทีมี่ตอความแขง็แรงของ
กลามเนื้อขาและพลังของกลามเนื้อขา 
 2.  เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและ
พลังของกลามเน้ือขาในระยะเวลาที่แตกตางกัน   
 
 กลุมตวัอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทีศ่ึกษาอยูใน 
โรงเรียนเทศบาลศรสีวัสดิจั์งหวัดมหาสารคาม  จํานวน 12  คน  แบงกลุมตวัอยางออกเปน  2  กลุม  
คือ  กลุมที่มีการเลนกีฬาวอลเลยบอลตามปกติจํานวน  6  คน  และกลุมที่ฝกการเลนกีฬา
วอลเลยบอลและเสริมดวยการฝกแบบพลยัโอเมตริกจํานวน  6  คน 
 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.  โปรแกรมการฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก 
 2.  แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 3.  แบบทดสอบพลังของกลามเนื้อขา 
 
 วิธีดําเนินการรวบรวมขอมูล 
 1.  ทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวจัิยจากบัณฑิตวทิยาลัยถึงผูเชี่ยวชาญ  และ
รองอธิการบดีสถาบันการพลศึกษาวทิยาเขตมหาสารคาม 
 2.  จัดเตรียมอุปกรณและสถานที่ในการฝก 
 3.  ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับการฝกและการทดสอบแกผูชวยในการทดลองใหเขาใจ
ถูกตอง 
 4.  ดําเนินการฝกตามโปรแกรมการฝก 
 4.1  อธิบายและสาธติทาในการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
 4.2  ดําเนินการฝกตามโปรแกรม  โดยมีผูฝกสอนอยางใกลชิด 
 4.3  ระยะเวลาในการฝกของกลุมตัวอยาง  ฝกตามโปรแกรมในวันจันทร, พุธ,  
ศุกร  เวลาประมาณ  17.00 – 18.00   น. 
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 5.  ทดสอบการยืนกระโดดไกลและวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขากอนการฝกและ
หลังการฝกสปัดาหที่  4  และสัปดาหที่  8 
 
 วิธีจัดกระทําขอมูล 
 1.  หาคาเฉลีย่   ( X )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ( S.D )  ของคะแนนที่ไดจาก
การทดสอบทัง้  2  กลุม 
 2.  ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยจากผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
และพลังของกลามเนื้อขา  กลุมทดลองที ่ 1  และกลุมทดลองที่  2  หลังการฝกสปัดาหที่  4  และ
สัปดาหที่  8  โดยใชสถิติ  ( T – test  Independent )  ที่ระดับนัยสําคัญ  .05 
 3.  ใชการวัดซ้ําแบบมิติเดียว  Repeated  measure  in  one  dymention  ในการ
ทดสอบความแตกตางจากระยะเวลาในการฝก 
 4.  หากพบความแตกตางของระยะเวลาในการฝก  จะทําการทดสอบความแตกตาง
เปนรายคูโดยวิธขีอง  Bonferroni  
 

สรุปผลการวิเคราะหขอมูล 
 1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของนักกีฬากลุมควบคุม  กอนการฝกคือ  123.38  
กิโลกรัม  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  และ  8  คือ  126.60  และ  128.10  กิโลกรัม  และความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาของนักกีฬากลุมทดลองกอนการฝก  คือ  127.03  กิโลกรัม  ภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่  4  และ  8  คือ  136.43  และ  144.43  กิโลกรัม 
 2.  พลังกลามเน้ือขาของนักกีฬากลุมควบคุมกอนการฝก  คือ  1.88  เมตร  ภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่  4  และ  8  คือ  1.89  และ  1.88  เมตร  และพลังกลามเน้ือขาของนักกีฬากลุม
ทดลอง  กอนการฝก  คือ  1.88  เมตร  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  และ  8  คือ  1.96  และ  
2.07  เมตร 
 3.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และ 8 พบวาไมมีความแตกตางกันที่ระดับ .05 
 4.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง  ระหวางกลุมควบคุมกับ
กลุมทดลองกอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  พบวาไมแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
 5.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของนักกีฬากลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของนักกีฬากลุมทดลองมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
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 6.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง  ระหวางกลุมควบคุมกับ
กลุมทดลองภายหลังการฝกสัปดาหที่  8  พบวานักกีฬากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาสงูกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 7.  พลังกลามเน้ือขาของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง  
กอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที ่
ระดับ  .05 
 8.  พลังกลามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง  ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง

ภายหลงัการฝกสัปดาหที่  8  พบวานักกฬีากลุมทดลองมคีาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาสูงกวากลุม 

ควบคุมอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

 

อภิปรายผล 
 จากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาของนักกีฬา
วอลเลยบอลหญิงโรงเรียนเทศบาลศรีสวสัดิ์  กลุมควบคุมกับกลุมทดลอง  กอนการฝกและภายหลัง
การฝกสัปดาหที่  4  และ  8  เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
พบวามีความแตกตางกัน  ซ่ึงเปนไปตามสมมุติฐานทีต่ั้งไว  แสดงวาวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริกมี
ผลทําใหความแข็งแรงและพลังกลามเนือ้ขาเพิ่มขึ้นเปนเพราะวาวิธกีารฝกกลามเนื้อที่มีการเพิ่ม
ความเขมของการฝกหรือการเพิ่มงานใหมากขึ้น  ระยะเวลาในการฝก 8  สัปดาห  มีผลตอ
ความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อขาและนานพอที่จะทําใหเกดิการพัฒนาในดานกําลัง
กลามเนื้อ  ซ่ึงสอดคลองกับหลักการฝกซอมแบบพลยัโอเมตริก  ดังที่  ชูและพลมัเมอร  (Chu ; 
Plumer . 1984 : 30-31)  อธิบายวา  การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายที่
จะชวยฝกฝนกําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อไดเปนอยางดี  และผลการวิจัยของแรดคลิฟและ
ฟาเรนติโนส  (Radcliffe ; & Farentinos. 1985 : 3-5 )  พบวาการฝกพลัยโอเมตริกเปนหนึ่งในวธิทีี่
ดีที่สุดตอการที่จะพัฒนาใหเกิดกําลังสูงสุดในการฝกกีฬานอกจากนี้คริทเพท  (Kritpet.  1988  :  
บทคัดยอ)  ยังพบวาคาเฉลีย่ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อดานหลังของขาทอนบนกอน  และ
หลังการฝกทาสคอวทควบคูกับพลัยโอเมตริกมีการเปลี่ยนแปลงดีขึน้ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ
ลอดเบอร  (Laudber.  1993  :  บทคัดยอ)  เรื่องเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริก  การยก
นํ้าหนัก  การยกน้ําหนักรวมกับพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขา
ระยะเวลาในการฝก  8  สัปดาห  ผลการฝกพบวาความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิและพบวาภายในกลุมแตละกลุมมีความแข็งแรงและพลังกลามเนือ้กอน
และหลังการทดสอบแตกตางกัน  นอกจากนี้ผลการวิจัยของเบนเนช  (Benesh. 1989 :195 3 A)  
พบวาการฝกพลัยโอเมตริกจะพัฒนาปรับปรุงความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังและชวย
สงเสริมความแข็งแรง  และพลังของกลามเน้ือใหมีประสิทธิภาพดีขึ้นและรอสส  (Ross. 1970  ;  
2727 - A)  ยังพบวาชวงระยะเวลาในการฝก  8  สัปดาหทําใหมีการพัฒนาทางดานความเร็วความ



 32 

แข็งแรงและกาํลังเพ่ิมขึ้น  แสดงวาวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริกในลกัษณะของการฝกที่มีการเพิ่ม
งาน  มีผลทําใหประสิทธิภาพในการทํางานของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นระยะเวลาในการฝก  8  สัปดาห
มีผลตอความสามารถในการเพิ่มความแขง็แรงและพลังกลามเนื้อขาดีขึ้น 
 จากการวิจัยตลอดชวงระยะเวลาของการทดลอง  ภายหลังการฝกสปัดาหที่  4  และ  8  
จะเห็นไดวามีการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนือ้ขาที่เปนเชนน้ี  เพราะวากจิกรรมการฝก
ในชวงระยะเริม่แรกจัดเปนกิจกรรมขั้นเบาที่มีความตึงเครียดในกลามเน้ือนอย  จึงมีผลตอการ
พัฒนาความแข็งแรงและพลงัของกลามเนื้อนอยเชนกัน  หลังจากการฝกสัปดาหที่  4  เริ่มมีการเพิ่ม
งานใหหนักขึ้นจัดเปนกิจกรรมขั้นปานกลางหรือเปนกิจกรรมที่ทําใหเกิดความตึงเครียดในกลามเน้ือ
มากขึ้น  ซ่ึงมีผลตอการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อมากขึ้นดวย  และภายหลังสัปดาห 
ที่  8  ซ่ึงเปนชวงสุดทายของการฝกมีการเพิ่มงานของการฝกมากที่สุด 
 

ขอเสนอแนะ 
 ขอเสนอแนะในการทําวิจยัครั้งน้ี 
 ผูวิจัยเห็นวาควรมีความระมดัระวังเรื่องของการบาดเจ็บ  โดยเฉพาะในเรื่องของการสวม
รองเทาในการฝกของผูทดลองตองเปนรองเทาที่ชวยในการลดแรงกระแทกเปนอยางดีและการให
คําอธิบายทาทางในการปฏบิัติใหถูกตองจะชวยปองกนัอุบัติเหตุจากการฝกไดเปนอยางดี 
 
 ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 ควรมีการศึกษาวิจัยผลการฝกพลัยโอเมตริกตอการพฒันาดานความแข็งแรงและพลังของ
กลามเนื้อขา  โดยใชเวลาใหมากขึ้นและตอเน่ือง 
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ภาคผนวก ก. 
วิธีการอบอุนรางกายและการคลายกลามเนื้อ 

การผอนคลายกลามเนื้อ 
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วิธีการอบอุนรางกายและการคลายกลามเนื้อ 
  

 กอนและหลังการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก  รวมถึงการทดสอบ (Tests)  จําเปนจะตองมี
การอบอุนรางกายและผอนคลายกลามเนือ้เพ่ือเปนการเตรียม  ความพรอมและการคืนสูสภาพปกติ
ของรางกาย  โดยการเหยียดยืดกลามเนื้อและขอตอดวยทา  ดังตอไปน้ี 
 
การอบอุนรางกาย 
 ทาในการปฏิบัต ิ

1. ทาบริหารคอ 
ยืนแยกเทาใหเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหลมือทั้งสองขางจับเอว   

กมศีรษะไปดานหนาเงยศีรษะไปดานหลงัเอียงศีรษะไปขางซายและขางขวาครบ  4  ทิศทาง  
นับ 1  จํานวน  5  ครั้ง 
 

2. ทาดึงศอก 
 ยืนแยกเทาใหเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหลยกแขนขวาขึน้และงอแขนไป
ดานหลังใชมือซายดึงศอกขวาไปดานซายใหรูสึกตึงจากนั้นเปลี่ยนขาง  ดึงคางไวนานขางละ   
10  วินาท ี
 

3. ทาหมุนหัวไหล 
ยืนแยกเทาใหเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหลยกแขนทั้งสองขางขึ้นเหนือศีรษะ 

หมุนแขนไปขางหนาเปนวงกลมขางลําตวัแลวเปลี่ยนหมุนแขนมาดานหลังทําดานละ 10  ครั้ง 
 

4. ทาหมุนเอว 
ยืนแยกเทาใหเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหลมือทั้งสองขางจับเอวหมุนเอวไป 

ดานซายแลวเปลี่ยนหมุนไปดานขวา ทําดานละ  10  ครั้ง 
 

5. ทาหมุนขอมือและขอเทา 
ยืนแยกเทาใหเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหลยกมือขึ้นขางลําตวั  หมุนขอมือทั้ง 

สองขางพรอมกับหมุนขอเทาซายแลวเปลีย่นหมุนขอเทาขวา  ทําขางละ  10  ครั้ง 
 
หมายเหตุ ใหทําการฝกกอนการทดลองทุกครั้ง 
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การผอนคลายกลามเน้ือ 
 ทาในการปฏิบัต ิ

1. ทาเหยียดยดืกลามเน้ือคอ 
ยืนแยกเทาใหเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหลเอียงศีรษะไปดานซายและขวา  กม 

ศีรษะไปดานซายและขวา  กมศีรษะมาดานหนาแลวเงยศีรษะไปดานหลัง  ทั้ง 4 ทิศทาง  ทําคางไว
นาน  10  วินาที 
 

2. ทาเหยียดยดืกลามเน้ือแขนดานหลัง 
ยืนแยกเทาใหเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหลยกแขนขวาขึน้และงอไปดานหลังใช 

มือซายดึงศอกขวาไปดานซายใหรูสึกตึงจากนั้นเปลี่ยนขาง  ดึงศอกคางไวนานขางละ  10  วินาที 
 

3. ทาเหยียดยดืกลามเน้ือลําตัวดานขาง 
ยืนแยกเทาใหเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหลยกแขนทั้งสองขางและงอแขนไป 

ดานหลัง  ใชมือขวาจักที่ศอกซายและมือซายจับที่ศอกขวาเอียงลําตัวไปขางซายแลวเปลี่ยนทาํอีก
ขาง  ทําคางไวนานขางละ  10  วินาท ี
 

4. ทาเหยียดยดืกลามเน้ือหลังและสะโพก 
ยืนแยกเทาและงอเขาเล็กนอยกมตัวไปดานหนาใหแขนทั้งสองขางตึงปลายนิว้มือแตะ 

ปลายนิ้วเทา  ทําคางไวนาน  15  วินาท ี
 

5. ทาเหยียดยดืกลามเน้ือสะโพก 
กาวเทาขวาไปขางหนางอเขาไมใหเขาเกนิปลายเทาขวาพยายามเหยียดเทาซายใหตึงทิ้ง 

นํ้าหนักตัวลงตรงกลางระหวางเทาขวากบัเทาซาย  เปลี่ยนขางทําคางไวนานขางละ  10  วินาที 
 

6. ทาเหยยีดยดืกลามเน้ือโคนขา  เอ็นหัวเขาและขอเทา 
ยืนตรงมือขวาดันผนังมือซายดึงปลายเทาขวาพับเขามาดานหลัง  เปลี่ยนขาง  ทําคางไว 

ขางละ  10  วนิาที 
 

7. ทาเหยียดยดืกลามเน้ือกน  โคนขาและนอง 
น่ังเหยียดขาขวาราบกับพ้ืนงอขาซายใหฝาเทาซายชิดโคนขาดานในและใชมือทั้งสองขาง 

จับที่ขอเทาของที่เหยียดตงึ  เปลี่ยนขาง  ทําคางไวขางละ  10  วินาที 
 
หมายเหตุ ใหทําการฝกหลังการทดลองทุกครั้ง 
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ภาคผนวก ข. 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
สัปดาหที่  1 – 4 

 
ทาที่  1  Depth  Jump 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนบนกลองความสูง  50  เซนติเมตร  เทาชิดแขนแนบลําตวั 
2. ยอเขากระโดดเทาคูลงสูพ้ืนดวยอุงฝาเทาและกระโดดใหสูงและเร็วที่สุดเสมือนการ

ทํางานของสปริง 
- ปฏิบัติ  8  ครั้ง / 1 ชุด 
- ปฏิบัติ  3  ชุด 
- พักระหวางชดุ  2  นาที 

 
 

ทาที่  2  Box  Jump 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรงหันหนาเขาหากลอง 
2. ยอเขาเหวี่ยงแขนกระโดดขึ้นกลอง 
3. กระโดดกลับลงมาในทิศทางเดิมลงพื้นดวยอุงฝาเทาปฏิบัติซํ้าจนครบจํานวน 

- ปฏิบัติ  8  ครั้ง / 1 ชุด 
- ปฏิบัติ  3  ชุด 
- พักระหวางชดุ  2  นาที 
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ทาที่  3  Chest  Pass 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. น่ังตัวตรงขาทัง้สองขางเหยียดไปขางหนา 
2. ถือลูกเมดิซีนบอลดวย  2  มือระดับอก 
3. สงลูกเมดิซีนบอลไปขางหนาดวยความเร็ว 

- ปฏิบัติ  8  ครั้ง / 1 ชุด 
- ปฏิบัติ  3  ชุด 
- พักระหวางชดุ  2  นาที 

 
 

ทาที่  4  Jump  Over  Barrier 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนหันหนาเขาหารั้วอันที่หน่ึง 
2. กระโดดเทาคูขึ้นรั้ว  การเคลื่อนไหวมาจากสะโพกและเขากระตุกเขาถึงหนาอกลงพื้น

ดวยอุงฝาเทากระโดดซ้ําดวยความเรว็ 
- ปฏิบัติ  8  ครั้ง / 1 ชุด 
- ปฏิบัติ  3  ชุด 
- พักระหวางชดุ  2  นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 43

ทาที่  5  Alternated  bound 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตรงกาวเทาขางที่ไมถนดัไปขางหนาครึ่งกาว 
2. ผลักเทาซายขึ้นจากพื้นและยาไปขางหนางอเขาตนขาขนานพื้นแกวงแขนขวาไป

ขางหนา  เทาขวาเหยียดไปขางหลังเพ่ือผลักลําตัวไปขางหนา  ลอยตัวในอากาศลงพื้น
ดวยเทาขางซายปฏิบัติซํ้าดวยเทาขางขวา 

- ปฏิบัติ  8  ครั้ง / 1 ชุด 
- ปฏิบัติ  3  ชุด 
- พักระหวางชดุ  2  นาที 

 
 

ทาที่  6  Overhead  threw 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตรงมือทั้งสองขางจับบอลพักไวบรเิวณเหนือศีรษะ 
2. ทุมลูกบอลขามศีรษะออกไป 

- ปฏิบัติ  8  ครั้ง / 1 ชุด 
- ปฏิบัติ  3  ชุด 
- พักระหวางชดุ  2  นาที 
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ทาที่  7  Tuck  Jump 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตรง 
2. กระโดดขึ้นกระตุกเขาทั้งสองเขาหาหนาอกกลับสูทาเริม่ตนลงพื้นดวยอุงฝาเทายอเขา

กระโดดขึ้น – ลง พ้ืนอยางรวดเร็วเสมือนการทํางานของสปริง 
- ปฏิบัติ  8  ครั้ง / 1 ชุด 
- ปฏิบัติ  3  ชุด 
- พักระหวางชดุ  2  นาที 

 
 

ทาที่  8  Two  feet  angle  hop 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตรง 
2. กระโดดขึ้น – ลง ในแนวดิ่ง  โดยใชแรงสงจากขอเทาลงพื้นดวยอุงฝาเทา กระโดดซ้ําให

เร็วที่สุดเสมือนการทํางานของสปริง 
- ปฏิบัติ  8  ครั้ง / 1 ชุด 
- ปฏิบัติ  3  ชุด 
- พักระหวางชดุ  2  นาที 

 

หมายเหตุ 
- กลองความสูง  50  เซนติเมตร 
- ร้ัวความสูง  50  เซนติเมตร 
- เมดิซีนบอลน้ําหนัก  3  กิโลกรัม 
- พักระหวางทา  4  นาที 

 
 
 
 
 
 
 



 45

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
สัปดาหที่  5 – 8 

 
ทาที่  1  Depth  Jump 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนบนกลองความสูง  50  เซนติเมตร  เทาชิดแขนแนบลําตวั 
2. ยอเขากระโดดเทาคูลงสูพ้ืนดวยอุงฝาเทาและกระโดดใหสูงและเรว็ที่สุดเสมือนการ

ทํางานของสปริง 
-  ปฏิบัติ  12  ครั้ง / 1 ชุด 
-  ปฏิบัติ  3  ชุด 
-  พักระหวางชุด  2  นาท ี

 
 

ทาที่  2  Box  Jump 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรงหันหนาเขาหากลอง 
2. ยอเขาเหวี่ยงแขนกระโดดขึ้นกลอง 
3. กระโดดกลับลงมาในทิศทางเดิมลงพื้นดวยอุงฝาเทาปฏิบัติซํ้าจนครบจํานวน 

-  ปฏิบัติ  12  ครั้ง / 1 ชุด 
-  ปฏิบัติ  3  ชุด 
-  พักระหวางชุด  2  นาท ี
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ทาที่  3  Chest  Pass 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. น่ังตัวตรงขาทัง้สองขางเหยียดไปขางหนา 
2. ถือลูกเมดิซีนบอลดวย  2  มือระดับอก 
3. สงลูกเมดิซีนบอลไปขางหนาดวยความเร็ว 

-  ปฏิบัติ  12  ครั้ง / 1 ชุด 
-  ปฏิบัติ  3  ชุด 
-  พักระหวางชุด  2  นาท ี

 
 

ทาที่  4  Jump  Over  Barrier 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนหันหนาเขาหารั้วอันที่หน่ึง 
2. กระโดดเทาคูขึ้นรั้ว  การเคลื่อนไหวมาจากสะโพกและเขากระตุกเขาถึงหนาอกลงพื้น

ดวยอุงฝาเทากระโดดซ้ําดวยความเรว็ 
-  ปฏิบัติ  12  ครั้ง / 1 ชุด 
-  ปฏิบัติ  3  ชุด 
-  พักระหวางชุด  2  นาท ี
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ทาที่  5  Alternated  bound 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตรงกาวเทาขางที่ไมถนดัไปขางหนาครึ่งกาว 
2. ผลักเทาซายขึ้นจากพื้นและยาไปขางหนางอเขาตนขาขนานพื้นแกวงแขนขวาไป

ขางหนา  เทาขวาเหยียดไปขางหลังเพ่ือผลักลําตัวไปขางหนา  ลอยตัวในอากาศลงพื้น
ดวยเทาขางซายปฏิบัติซํ้าดวยเทาขางขวา 

-  ปฏิบัติ  12  ครั้ง / 1 ชุด 
-  ปฏิบัติ  3  ชุด 
-  พักระหวางชุด  2  นาท ี

 
 

ทาที่  6  Overhead  threw 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตรงมือทั้งสองขางจับบอลพักไวบรเิวณเหนือศีรษะ 
2. ทุมลูกบอลขามศีรษะออกไป 

-  ปฏิบัติ  12  ครั้ง / 1 ชุด 
-  ปฏิบัติ  3  ชุด 
-  พักระหวางชุด  2  นาท ี
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ทาที่  7  Tuck  Jump 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตรง 
2. กระโดดขึ้นกระตุกเขาทั้งสองเขาหาหนาอกกลับสูทาเริม่ตนลงพื้นดวยอุงฝาเทายอเขา

กระโดดขึ้น – ลง พ้ืนอยางรวดเร็วเสมือนการทํางานของสปริง 
-  ปฏิบัติ  12  ครั้ง / 1 ชุด 
-  ปฏิบัติ  3  ชุด 
-  พักระหวางชุด  2  นาท ี

 
 

ทาที่  8  Two  feet  angle  hop 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตรง 
2. กระโดดขึ้น – ลง ในแนวดิ่ง  โดยใชแรงสงจากขอเทาลงพื้นดวยอุงฝาเทา กระโดดซ้ําให

เร็วที่สุดเสมือนการทํางานของสปริง 
-  ปฏิบัติ  12  ครั้ง / 1 ชุด 
-  ปฏิบัติ  3  ชุด 
-  พักระหวางชุด  2  นาท ี

 

หมายเหตุ 
-  กลองความสูง  50  เซนติเมตร 
-  ร้ัวความสูง  50  เซนติเมตร 
-  เมดิซีนบอลน้ําหนัก  3  กิโลกรัม 
- พักระหวางทา  4  นาที 
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ภาคผนวก ค. 
รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
 

1. ผูชวยศาสตราจารยสนธยา  สีละมาด 
ตําแหนง  อาจารยสอนประจําภาควิชาวทิยาศาสตรการกีฬา  คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัย 

  ศรีนครินทรวิโรฒ 
 

2. อาจารยทวีศักดิ์  ศูนยกลาง 
ตําแหนง  ผูชวยรองอธิการบดีสถาบันการพลศึกษาวทิยาเขตมหาสารคาม 

 
3. อาจารยประเสริฐศักดิ์  บุญศิริโรจน 

ตําแหนง  อาจารยสอนประจําคณะศึกษาศาสตร  สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขต 
 มหาสารคาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ – ชื่อสกุล    กิตติพงษ  เพ็งศรี 
วันเดือนปเกิด    14  กันยายน  2522 
สถานที่เกิด    อําเภอเมือง  จังหวัดมหาสารคาม 
สถานที่อยูปจจุบัน   84/10  ถ.นครสวรรค  ตําบลตลาด  อําเภอเมือง 
     จังหวัดมหาสารคาม  44000 
ประวตัิการศึกษา 
 พ.ศ. 2540   มัธยมศึกษาชัน้ปที6่  โรงเรียนกีฬาจังหวดัสุพรรณบุรี 
 พ.ศ. 2542   ประกาศนียบตัรวชิาการศึกษาชั้นสูงวชิาเอกพลศึกษา 
     (ป.กศ.สูง)  วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม 
 พ.ศ. 2544   ปริญญาตรีวิทยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ.)  สาขาพลศึกษา  
 พ.ศ. 2549   ปริญญาโทวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วท.ม.)  

 วิทยาศาสตรการกีฬา  มหาวิทยาลยัศรนีครินทรวิโรฒ 
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