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  การวจิยัครัง้นี้มคีวามมุง่หมายเพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึก

แบบพลยัโอเมตรกิและโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกัทีม่ต่ีอความสามารถในการยนืกระโดดไกลของ

นกัเรยีนโรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีมทหาร พร-ีคาเดท เซน็เตอรก์ลุ่มตวัอยา่งเป็นนักเรยีนระดบัชัน้

มธัยมศกึษาตอนต้นของโรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีมทหาร พร-ีคาเดท เซน็เตอรจ์ านวน 40 คนไดม้า

โดยวธิกีารเลอืกแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 20 คน คอื กลุ่มทดลองที ่1 ฝึก

ดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ กลุ่มทดลองที ่2 ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั โดย

ใชเ้วลาในการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนัๆละ 1 ชัว่โมง ทดสอบ

ความสามารถในการยนืกระโดดไกล ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 วเิคราะห์

ขอ้มลูโดยการหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าท ีและวเิคราะห ์ความแปรปรวนทาง

เดยีว (One-way Analysis) แบบวดัซ ้าและเปรยีบเทยีบรายคู่โดยวธิขีอง บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

ก าหนดความมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

    

   ผลการวจิยั พบว่า    

   1. ค่าเฉลีย่ และ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความสามารถในการยนืกระโดดไกล ก่อนการฝึก

และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 ของกลุ่มทีฝึ่กแบบพลยัโอเมตรกิ เท่ากบั 209.55   10.45, 

212.25   11.00, 214.15   11.07, และ 216.30   10.63 และกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน ้าหนกั เท่ากบั 

209.55   10.28, 211.60   10.59, 215.00   10.96, และ 219.70   10.20 ตามล าดบั 

   2.  ค่าเฉลีย่ความสามารถในการยนืกระโดดไกลก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 

และ 8 ระหว่างกลุ่มทีฝึ่กแบบพลยัโอเมตรกิ และ กลุ่มทีฝึ่กดว้ยน ้าหนกั ไมแ่ตกต่างกนั 
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กลุ่มทีฝึ่กดว้ยน ้าหนกั ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญั
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  This study was intended to find Comparison of Plyometric Training and Weight  

Training Programs on The Ability of Standing Broad Jump at Pre-Cadet Center. The subjects 

of 40 were purposively sampled from Pre-Cadet Center School. They were divided into 2 

equal groups of 20 each for the (Group 1) Plyometric Training program, and the (Group 2) 

Weight Training program. The programs of training set up for 8 weeks. They are trained one 

hour a day and three days a week. The testing is in 4, 6 and 8. The test are pre and post 

training, standing broad jump. The results of testing can be used to define mean, standard 

deviation, t – test, F- test and One-way analysis of variance with repeated by Bonferroni’s 

Method. 

 

  It was found that 

  1. The means and standard deviation of standing broad jump of the two groups 

before and after training for weeks 4, 6 and 8 of Plyometric Training program 209.55   

10.45, 212.25   11.00, 214.15   11.07, 216.30   10.63 and Weight Training program 

209.55   10.28, 211.60   10.59, 215.00   10.96, 219.70   10.20 respectively. 

  2. The means and standard deviation of the 2 group were not significantly different 

after 4, 6, and 8 weeks of training. 

  3. The means and standard deviation before training and after 4, 6, and 8 weeks of 

training were significantly different for each group at .05 
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ประกาศคณูุปการ 
 

  ปรญิญานิพนธฉ์บบัน้ีส าเรจ็ลงไดอ้ยา่งสมบรูณ์ เพราะไดร้บัความกรณุา ความช่วยเหลอื

อยา่งดยีิง่จากรองศาสตราจารย ์ดร.ไพบลูย ์ศรชียัสวสัดิ ์อาจารยท์ีป่รกึษาหลกั รองศาสตราจารย์

ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณ ีอาจารยท์ีป่รกึษารว่ม และ อาจารย ์ดร.แอน มหาคตีะ รองศาสตราจารย์

สญัญา รตันวรารกัษ์ ทีท่ าหน้าทีค่ณะกรรมการสอบปรญิญานิพนธ ์ทีไ่ดใ้หค้วามกรุณา ใหค้ าปรกึษา

ใหข้อ้เสนอแนะในการแกไ้ขปรบัปรงุขอ้บกพรอ่งต่างๆ ในการท าปรญิญานิพนธข์องผูว้จิยั จนท าให้

ปรญิญานิพนธฉ์บบัน้ีมคีวามถูกตอ้ง มคีุณค่าทางดา้นวชิาการ ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณเป็นอยา่ง

สงูไว ้ณ โอกาสน้ี 

  คุณค่า คุณประโยชน์ และความดใีดๆทีเ่กดิจากปรญิญานิพนธฉ์บบันี้ ผูว้จิยัขอมอบใหแ้ด่

คุณพ่อประภาศ คุณแมว่ราภรณ์ ปาลวินิช ทีใ่หก้ารสนับสนุน อกีทัง้แรงใจอนัยิง่ใหญ่ใหก้บัผูว้จิยั 

ตลอดจนผูท้ีใ่หค้วามช่วยเหลอืในการท าวจิยัทุกท่าน ในการท าปรญิญานิพนธฉ์บบันี้จะส าเรจ็ลงมไิด้

ถา้ขาดความช่วยเหลอืและก าลงัใจจากคุณยาย จรรีตัน์ ศริพิงษ์ และครอบครวัปาลวินิชทุกคนทีค่อย

ใหก้ าลงัใจ รวมทัง้ทุนทรพัยใ์นการศกึษาจนท าใหก้ารท าปรญิญานิพนธฉ์บบัน้ีส าเรจ็ลุล่วงลงดว้ยด ี
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 

ภมิูหลงั 
 โรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีมทหาร พร-ีคาเดท เซน็เตอร ์เป็นสถาบนักวดวชิาทีเ่น้นการ
เรยีนการสอนเพื่อเตรยีมความพรอ้มทางดา้นวชิาการ และการพฒันาสมรรถภาพทางรา่งกายทางพล
ศกึษา ใหแ้ก่นกัเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 1-3 ทีต่อ้งการสอบคดัเลอืกเขา้ศกึษาต่อโรงเรยีน
เตรยีมทหาร ทางโรงเรยีนกวดวชิาเตรยีมทหาร พร-ีคาเดท เซน็เตอร ์มุง่เน้นทางดา้นวชิาการ และ
การเตรยีมพรอ้มทางดา้นสมรรถภาพทางกาย ทีต่อ้งอาศยัระยะเวลาในการฝึกฝนและเทคนิคการ
ออกก าลงักาย เมือ่นกัเรยีนสอบขอ้เขยีนผ่านจะตอ้งน าคะแนนขอ้เขยีนมารวมกบัคะแนนการทดสอบ
สมรรถภาพทางร่างกาย ซึง่โรงเรยีนเตรยีมทหารไดก้ าหนดรายการทดสอบสมรรถภาพจ านวน 8 
รายการ คอื 1. ลุกนัง่, 2. ดงึขอ้, 3. งอตวั, 4. ยนืกระโดดไกล, 5. วิง่เกบ็ของ, 6. วิง่ 50 เมตร,    
7. ว่ายน ้า, และ 8. วิง่ 1,000 เมตร คะแนนรวมทดสอบสมรรถภาพทางกายทัง้หมด 1,000 คะแนน 
ถา้นกัเรยีนท าคะแนนทดสอบไดส้งูกจ็ะมผีลท าใหค้ะแนนรวมสงูมากขึน้ตาม 
 การทดสอบยนืกระโดดไกล เป็นกจิกรรมการทดสอบฐานหนึ่งทีท่างโรงเรยีนเตรยีมทหาร
น ามาทดสอบสมรรถภาพทางกาย มคี่าของคะแนนเท่ากบั 100 คะแนน โดยก าหนดใหน้กัเรยีน
จะตอ้งสามารถกระโดดไกลเทา้คู่ใหไ้ดร้ะยะทางมากกว่า 209 เซนตเิมตร จงึจะไดค้ะแนนเตม็ สิง่
ส าคญัของการกระโดดไกลไมใ่ช่มเีพยีงแค่เทคนิค และวธิกีารกระโดดทีถู่กตอ้งเพยีงอยา่งเดยีว แต่
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขากเ็ป็นสิง่ส าคญัทีจ่ะมองขา้มไมไ่ด ้ถงึจะมองดวู่าการทดสอบกระโดด
ไกลจะเป็นกจิกรรมทีไ่ดค้ะแนนมาไม่ยาก แต่โดยรวมแลว้มนีกัเรยีนเพยีงไมก่ีค่นทีท่ าไดค้ะแนนเตม็ 
ส่วนใหญ่ทีก่ระโดดไกลไมไ่ด้มาก เพราะว่าขาดความแขง็แรงในส่วนของกลา้มเนื้อขานัน่เอง 
 ความแขง็แรงและพลงัของกลา้มเน้ือขาเป็นปจัจยัหน่ึง ทีส่ามารถช่วยใหก้ารยนืกระโดด
ไกลมรีะยะทางทีไ่กลมากขึน้ โดยการใชก้จิกรรมทางพลศกึษาเขา้มามสี่วนรว่ม ในการพฒันา
เสรมิสรา้งความแขง็แรงและพลงัของกลา้มเนื้อขา ซึง่หากกลา้มเนื้อขามคีวามแขง็แรงและพลงักจ็ะ
สามารถส่งแรงท าใหก้ารยนืกระโดดไกลมรีะยะทางทีไ่กลมากขึน้ ดงัที ่จรวยพร ธรณนิทร ์(2522: 
21) กล่าวว่า การทีค่นเรามกี าลงักลา้มเนื้อขามาก และถา้กลา้มเนื้อขามคีวามแขง็แรงกจ็ะสามารถ
กระโดดใหล้ าตวัถอยจากพืน้ไดส้งูและไกล นัน้เป็นผลจากก าลงัของกลา้มเนื้อขาและน่อง ซึ่ง
สอดคลอ้งกบั เบรสนาฮาน (Bresnahan. 1956: 236) กล่าวว่า การกระโดดไกล ขอ้เทา้และขาจะ
ท างานไดด้เีพยีงใดนัน้ขึน้อยูก่บัความแขง็แรงของขอ้เทา้และขา รวมทัง้ความสามารถในการปฏบิตัิ
ทกัษะการกระโดดไกลไดอ้ย่างถูกตอ้งและรวดเรว็อกีดว้ย การยนืกระโดดไกลดว้ยการถบีตวัทีแ่รงจงึ
จ าเป็นตอ้งอาศยักลา้มเนื้อขาทีม่คีวามแขง็แรงมาก 
 ปจัจบุนัมกีารฝึกเพื่อพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาทีน่ิยมใช ้คอื การฝึกแบบพลยั
โอเมตรกิ (Plyometric) ซึง่เป็นการฝึกทีม่วีตัถุประสงคเ์พื่อเชื่อมโยงความแขง็แรงกบัความเรว็ของ
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การเคลื่อนไหว เพื่อท าใหเ้กดิประเภทของการเคลื่อนไหวแบบรวดเรว็มกัใชก้ารฝึกกระโดดและการ
ฝึกแบบงอเขา่ และการฝึกโดยใชน้ ้าหนกั (Weight Training) ซึง่เป็นอกีวธิหีนึ่งในการเสรมิสรา้ง
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาไดด้ ีเป็นการฝึกใหก้ลา้มเนื้อหดตวัยาวขึน้ และหดสัน้ดว้ยความเรว็ที่
ก าหนดโดยใชน้ ้าหนกัจากภายนอกเป็นแรงตา้น ซึง่จะพบเหน็ไดอ้ยา่งแพรห่ลายในปจัจบุนัตาม
สถานออกก าลงักายต่างๆโดยรปูแบบการฝึกทัง้ 2 แบบ ดงักล่าวทีก่ล่าวมานัน้ คร ูอาจารย ์หรอื
แมก้ระทัง่ผูฝึ้กสอนกส็ามารถน ามาปรบัใช ้และเชื่อมโยงในกจิกรรมการออกก าลงักายทางพลศกึษา 
เพื่อมจีดุประสงคใ์นการทีจ่ะเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีน หรอืนกักฬีาใหด้ยีิง่ขึน้ อนั
เป็นผลดต่ีอตวันกักฬีาและผลงานทีด่ตีามมานัน่เอง 
 ดว้ยความส าคญัดงักล่าวท าให้ผูว้จิยัมคีวามสนใจทีจ่ะท าการศกึษาเพื่อเปรยีบเทยีบผลการ
ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิและโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั ทีม่ต่ีอความสามารถใน
การยนืกระโดดไกลของนกัเรยีนโรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีมทหาร พร-ีคาเดท เซน็เตอร ์โดยใช้
โปรแกรมการฝึกทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ว่าโปรแกรมการฝึกใดทีส่ามารถพฒันาความสามารถในการยนื
กระโดดไกลไดด้กีว่าหรอืสงูกว่า ซึง่ผลจากการวจิยัทีไ่ดร้บัจะเป็นแนวทางในการพฒันาความสามารถ
ในการยนืกระโดดไกล ไมเ่พยีงแต่นกัเรยีนโรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีมทหารเพยีงเท่านัน้ แต่ยงั
สามารถน าแบบฝึกและผลการทดลองทีไ่ดร้บั น าไปเป็นแนวทางปรบัใชแ้ละพฒันาในหลกัสตูรการ
เรยีนการสอนวชิาพลศกึษาในโรงเรยีนปกตทิัว่ไป ใหผู้เ้รยีนมคีวามพรอ้มทางสมรรถภาพทาง
รา่งกายเพิม่มากขึน้และพรอ้มทีจ่ะเรยีนรูแ้ละฝึกทกัษะกฬีาต่างๆในบทเรยีนวชิาพลศกึษาต่อไปใน
อนาคตไดอ้กีดว้ย 
 
ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจยั 
 เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิและ
โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนัก ทีม่ต่ีอความสามารถในการยนืกระโดดไกล ของนกัเรยีนโรงเรยีนกวด
วชิาเขา้เตรยีมทหาร พร-ีคาเดท เซน็เตอร ์
  

ควำมส ำคญัของกำรวิจยั 
 ท าใหท้ราบผลการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ และโปรแกรมการฝึกดว้ย
น ้าหนกั ทีม่ต่ีอความสามารถในการยนืกระโดดไกล ของนกัเรยีนโรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีมทหาร  
พร-ีคาเดท เซน็เตอร ์และน าผลทีไ่ดไ้ปใชฝึ้กเพื่อเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางร่างกาย ป้องกนัการ
บาดเจบ็ อกีทัง้ยงัท าใหส้มรรถภาพทางกายดขีึน้ เพื่อเป็นประโยชน์ต่อครู-อาจารย ์และผูม้สี่วน
เกีย่วขอ้งทางพลศกึษาต่อไป 
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ขอบเขตของกำรวิจยั 
  ประชำกรท่ีใช้ในกำรวิจยั 
  ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ เป็นนกัเรยีนชายระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ของ
โรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีมทหาร พร-ีคาเดท เซน็เตอร ์จ านวน 68 คน 
  
  กลุ่มตวัอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจยั 
 กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ เป็นนกัเรยีนชายระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ของ
โรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีมทหาร พร-ีคาเดท เซน็เตอร ์จ านวน 40 คน ไดม้าโดยการเลอืกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) โดยแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 20 คน คอื 
  กลุ่มทดลอง 1 ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ 
  กลุ่มทดลอง 2 ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
 
   ตวัแปรท่ีศึกษำ 
 1. ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงและพลงักลา้มเนื้อขา 2 แบบ 
  1.1  โปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ 
  1.2  โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
 2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความสามารถในการยนืกระโดดไกล 
 
  นิยำมศพัทเ์ฉพำะ 
  1.  กำรฝึกแบบพลยัโอเมตริก หมายถงึ การฝึกกลา้มเนื้อเพื่อเชื่อมโยงความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อเขา้กบัความเรว็ในการหดตวัของกลา้มเนื้อ เพื่อใหเ้กดิพลงัของกลา้มเนื้อโดยวธิกีาร
กระโดดการเขยง่ โดยทีไ่มใ่ชน้ ้าหนกัจากภายนอก ในงานวจิยัชิน้น้ีจะประกอบไปดว้ยการฝึก
กระโดดแบบ กระโดดสลบัเทา้, กระโดดแยกขายอ่ตวั, กระโดดเทา้คู่, และกระโดดยอ่ตวั เพื่อเป็น
การผนวกความแขง็และความเรว็ของกลา้มเนื้อเขา้ดว้ยกนั เพื่อก่อใหเ้กดิพลงัของกลา้มเนื้อขา 
  2.  กำรฝึกด้วยน ้ำหนัก หมายถงึ การฝึกกลา้มเนื้อใหห้ดตวัแบบความยาวเพิม่ขึน้ และ
หดตวัแบบความยาวลดลงดว้ยความเรว็ทีก่ าหนด โดยใชน้ ้าหนกัจากภายนอกในงานวจิยัชิน้นี้ผูว้จิยั
เลอืกใชด้มัเบลลเ์ป็นหลกัใน ส่วนโปรแกรมทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ท่าในการฝึกดว้ยน ้าหนกัจะเน้นไป
ทางดา้นกลา้มเนื้อขาเป็นพเิศษ เช่น ท่า Dumbbells Squats, Split Squat Dumbbells, Leg 
Extension, Leg Curl 
  3.  กำรยืนกระโดดไกล หมายถงึ เป็นการทดสอบพลงัของขาโดยการกระโดดใหไ้กลทีสุ่ด 
ทดสอบ โดยยนืหลงัเสน้เริม่ตน้ยอ่เขาลงพอสมควร แกว่งแขนทัง้สองขา้งไปดา้นหลงัแลว้เหวีย่งแขน
มาดา้นหน้าพรอ้มกบักระโดดใหไ้กลทีสุ่ดดว้ยการสปรงิขอ้เทา้ และก าลงัเหยยีดของขาทัง้สองขา้ง 
วดัความยาวของระยะทางทีก่ระโดดได ้ทดสอบคนละ 2 ครัง้ 
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  4.  โรงเรียนกวดวิชำเข้ำเตรียมทหำร หมายถงึ โรงเรยีนทีก่่อตัง้ขึน้เป็นพเิศษเพื่อ
กวดขนัใหน้กัเรยีนประสบเป้าหมายทีไ่ดต้ัง้ไว ้ค าว่า “กวดวชิา” หมายถงึ การเรยีนอยา่งหนกัเรยีน
เนื้อหาจ านวนมากภายในระยะเวลาสัน้ๆ ซึง่ทางโรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีมทหาร พร-ีคาเดท เซน็
เตอร ์มจีดุประสงคเ์พื่อทีก่วดขนันกัเรยีนทางดา้นวชิาการ และ สมรรถภาพทางร่างกาย เป็นการ
เตรยีมความพรอ้มในการสอบเขา้เป็นนกัเรยีนเตรยีมทหารต่อไป 
 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 
 ผูว้จิยัไมส่ามารถควบคุมผูร้บัการทดลองในเรือ่งของการรบัประทานอาหาร การพกัผ่อน 
การเขา้รว่มกจิกรรมต่างๆ ในช่วงระยะเวลาของการทดลองและการทดสอบ 
 

กรอบแนวคิดในกำรวิจยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมมติฐำนของกำรวิจยั 
  ค่าเฉลีย่ความสามารถในการยนืกระโดดไกลดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ และ
โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนัก ของนกัเรยีนโรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีมทหาร พร-ีคาเดท เซน็เตอร ์
แตกต่างกนั 

ตวัแปรตน้ ตวัแปรตาม 

1. โปรแกรมฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ 
2. โปรแกรมฝึกดว้ยน ้าหนกั 
 
 

 

ทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดไกล 
ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 

ความสามารถในการยนืกระโดดไกล
(Standing Broad Jump) 

 



บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 

ในการวจิยัครัง้นี้ผูว้จิยัไดท้ าการศกึษาเอกสารและงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งทัง้ในประเทศและต่างประเทศ
เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการสนบัสนุนการวจิยัในครัง้นี้ พอสรปุไดด้งันี้ 
 
   1. ความส าคญัของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 
   2. ความส าคญัของพลงักลา้มเนื้อ 
   3. ทฤษฎแีละหลกัการสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 
   4. ทฤษฎแีละหลกัการพฒันาพลงัของกลา้มเนื้อ 
   5. ความหมาย และความส าคญัของพลยัโอเมตรกิ 
   6. ความหมาย และความส าคญัของการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
   7. ประวตัโิรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีมทหาร พร-ีคาเดท เซน็เตอร ์
   8. ความรูท้ ัว่ไปเกีย่วกบัการสอบคดัเลอืกเขา้เป็นนกัเรยีนเตรยีมทหาร 
   9. งานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้ง 
    9.1 งานวจิยัในประเทศ 
    9.2 งานวจิยัต่างประเทศ 
 

ความส าคญัของความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 
  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ (Muscular Strength) เป็นความสามารถในการหดตวัเพื่อ
เคลื่อนน ้าหนกัหรอืแรงตา้นและเป็นองคป์ระกอบส าคญัในการเคลื่อนไหวร่างกายไดอ้ยา่งรวดเรว็ซึง่
มนีกัวชิาการไดใ้หค้วามหมายดงัต่อไปนี้ 
  กรมพลศกึษา (2543: 18) ไดใ้หค้วามหมายว่าความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ (Muscular 
Strength)ว่าเป็นความสามารถของกลา้มเนื้อในการหดตวัเพื่อท างานอย่างใดอย่างหนึ่งไดอ้ยา่ง
เตม็ทีใ่นระยะเวลาใดเวลาหนึ่งโดยกลา้มเนื้อส่วนใดส่วนหนึ่งหรอืกลา้มเนื้อของร่างกายหลายๆส่วน
ท างานรว่มกนัเช่นความสามารถในการบบีมอืความสามารถในการยกน ้าหนกัความสามารถในการ
ดงึไดนาโมมเิตอรเ์ป็นต้น 
  พชิติ ภตูจินัทร ์(2547: 26) ไดใ้หค้วามหมายว่า ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ หมายถงึ 
ก าลงัสงูสุดของกลา้มเนื้อมดัหนึ่งหรอืกลุ่มหนึ่งปล่อยออกเพื่อตา้นกบัแรงตา้นทาน เป็นทีย่อมรบักนั
ว่า การพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื้อสามารถสรา้งไดโ้ดยฝึกใหก้ลา้มเนื้อไดอ้อกแรงต่อสูก้บั
ความตา้นทานหรอืน ้าหนกัทีส่งูขึน้ 
  เดวดิ (David. 1991: 74) ไดใ้หค้วามหมายว่าความแขง็แรงตามหลกักลศาสตร ์หมายถงึ 
แรง(F) จะเท่ากบัมวล (Mass) คณูดว้ยอตัราเรง่ (Accelerate) แรง หมายถงึ การออกแรงเอาชนะ
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แรงดงึดดูโลกซึง่แรงทีเ่กดิขึน้ไดน้้อยทีสุ่ดจะมคี่าเท่ากบัมวลและอตัราเรง่ของแรงดงึดดูโลก เช่น การ
กระโดดแรงทีเ่กดิขึน้จะตอ้งมากกว่าน ้าหนกัร่างกายและแรงดงึดดูโลกซึง่เกดิขึน้อย่างรวดเรว็ 
  สรปุไดว้่า ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเนื้อทีอ่อกแรง
ตา้นกบัแรงตา้นทานหรอืการเคลื่อนไหวของรา่งกาย เช่นยกน ้าหนกักระโดด วิง่เป็นตน้ความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อจดัไดว้่าเป็นสมรรถภาพทางกลไกดา้นหนึ่งทีช่่วยในการพฒันาสมรรถภาพ
ทางกายดา้นอื่นๆ และเป็นพืน้ฐานในการฝึกทีม่คีวามเฉพาะเจาะจงกบัชนิดกฬีา เช่น การฝึกความ
แขง็แรงแบบรวดเรว็ (Speed Strength) การฝึกพลงักลา้มเนื้อ (Muscular Power) เป็นตน้ ดงันัน้ 
การทีเ่ราฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อจะน าไปสู่การพฒันาความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกายให้
มคีวามใกลเ้คยีงกบัการเคลื่อนไหวของนกักฬีาใหม้ปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ 
 
ความส าคญัของพลงักล้ามเน้ือ 
  พลงักลา้มเนื้อ (Muscle Power) เป็นองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกลไกทีส่ าคญัอยา่ง
หนึ่งของนกักฬีา ซึง่แต่ละคนจะมขีดีความสามารถไมเ่ท่ากนัขึน้อยูก่บัการไดร้บัการฝึกฝนและ
พนัธุกรรมของแต่ละบุคคลส าหรบันกักฬีาพลงัของกลา้มเนื้อเป็นสิง่ส าคญั โดยพลงัของกลา้มเนื้อ
เป็นผลของความแขง็แรงและความเรว็ซึง่เป็นคุณสมบตัทิีเ่ฉพาะทีส่ามารถบ่งบอกถงึความส าเรจ็ของ
นกักฬีาไดค้่อนขา้งชดัเจนมากทีสุ่ด 
  นิวตนั และเครเมอร ์(Newton; & Karemer. 1994: 20-31) ไดใ้หค้วามหมายว่าพลงัระเบดิ
ของกลา้มเนื้อ หมายถงึพลงักลา้มเนื้อทีเ่กดิจากการทีก่ลา้มเนื้อออกแรงเตม็ทีอ่ยา่งรวดเรว็หนึ่งครัง้ 
ซึง่เป็นปจัจยัทีส่ าคญัของประสทิธภิาพในการเคลื่อนไหวทีต่อ้งการความเรว็สงู และยงัมผีลต่อการ
เคลื่อนไหวทีม่กีารเปลีย่นทศิทางอยา่งรวดเรว็ ตลอดจนการเรง่ความเรว็ในระหว่างการแข่งขนักฬีา
ชนิดต่างๆ ดว้ยในขณะทีน่ักกฬีาพยายามใชเ้วลาในการออกแรงและเรง่ความเรว็ของส่วนต่างๆ ของ
รา่งกายโดยใชเ้วลาน้อยลง ทัง้นี้เกดิจากการพฒันากลไกลการท างานของกลา้มเนื้อทีส่ าคญัสอง
ประการ คอื 
 1. ความสามารถของกลา้มเนื้อทีจ่ะออกแรงไดม้ากภายในระยะเวลาทีส่ ัน้ ซึง่เรยีกว่าอตัรา 
การพฒันาแรง (Rate of Force Development) 
  2. ความสามารถของกลา้มเนื้อทีจ่ะออกแรงไดม้ากอยา่งต่อเนื่อง ในขณะทีค่วามเรว็ใน
การหดตวัของกลา้มเนื้อเพิม่ขึน้ ซึง่คุณสมบตัอินัส าคญัทัง้สองประการนี้เอง เป็นแนวทางในการหา 
ยทุธวธิขีองการฝึกเพื่อใหเ้กดิประสทิธภิาพสงูสุด สรปุไดว้่า การพฒันาพลงัระเบดิของกลา้มเนื้อนัน้
จะตอ้งมกีารพฒันาองคป์ระกอบ 5 ประการของพลงัระเบดิของกลา้มเนื้อ คอื 
   1) ความแขง็แรงทีค่วามเรว็ต ่า (Slow Velocity Strength) 
   2) ความแขง็แรงทีค่วามเรว็สงู (High Velocity Strength) 
   3) อตัราการพฒันาแรง (Rate of Force Development) 
   4) วงจรเหยยีดตวัออก-หดตวัสัน้เขา้ (Stretch-Shortening Cycle) 
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  5) การท างานประสานกนัระหว่างกลา้มเนื้อทีร่ว่มกนัท างานและทกัษะของการเคลื่อนไหว 
(Intramuscular Coordination& Skill) 
  นิวตนั และเครเมอร ์สรุปพลงัระเบดิของกลา้มเนื้อ ไวว้่าองคป์ระกอบทัง้หา้ประการนี้
จะตอ้งไดร้บัการพฒันาควบคู่กนัไป จงึจะเกดิพลงัระเบดิของกลา้มเนื้อสงูสุดดงันัน้ยทุธวธิขีองการ
ฝึกทีเ่หมาะสมกค็อืใชก้ารผสมผสานวธิกีารฝึกแบบต่างๆ เขา้ดว้ยกนัไมใ่ช่การฝึกดว้ยน ้าหนกัหรอื
การฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิอยา่งใดอย่างหนึ่งแต่เพยีงอย่างเดยีว 
  พชิติภตูจินัทร ์(2547: 11) ไดใ้หค้วามหมายว่า “พลงั” หมายถงึ ประสทิธภิาพในการ
ท างานของกลา้มเนื้อทีแ่สดงออกมาในรปูความแขง็แรงและรวดเรว็ไมว่่าจะอยูใ่นรปูการเคลื่อนไหว
หรอืการรบัน ้าหนกัเช่น การกระโดดสงูการงดัขอ้เป็นต้น 
  สนธยา สลีะมาด (2547: 292-293) ไดใ้หค้วามหมายว่า “พลงั” หมายถงึ ความสามารถ
ของระบบประสาทกลา้มเนื้อ (Nero-muscular) หรอืการเอาชนะแรงตา้นไดด้ว้ยการหดตวัของ
กลา้มเนื้ออย่างรวดเรว็ พลงัเป็นผลของแรงกลา้มเนื้อ (Muscular Force) และอตัราความเรว็ 
(Velocity) ของการเคลื่อนไหว เพราะฉะนัน้พลงัจะเท่ากบัแรงคณูดว้ยอตัราความเรว็ (P=FXV) 
  จากการศกึษาพลงักลา้มเนื้อ หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเนื้อทีแ่สดงออกมาในรปู
ของความแขง็แรงและความเรว็หรอืทางหลกัวทิยาศาสตรส์รปุว่า พลงั = แรง ×  ความเรว็ แต่ในชนิด
กฬีายงัมอีงคป์ระกอบอื่นๆ เขา้มาเกีย่วขอ้ง ทีส่ าคญัคอืทกัษะ เกดิจากการท างานร่วมกนัระหว่าง
ระบบต่างๆของร่างกาย ซึง่กค็อืความสามารถในการใชพ้ลงัไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ ผลทีอ่อกมาคอื
ความเรว็ในการเคลื่อนทีข่องรา่งกายทีม่ปีระสทิธภิาพ 
 
ทฤษฎีและหลกัการสร้างความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 
  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อเป็นพืน้ฐานของการมสีุขภาพด ีและเป็นพืน้ฐานของการ
พฒันาความสามารถ มสี่วนในการป้องกนัและลดการบาดเจบ็ของร่างกาย คนทีม่คีวามแขง็แรงยอ่ม
สามารถประกอบกจิกรรมต่างๆไดด้ ีในกฬีาบางอย่างความแขง็แรงถอืว่าเป็นตวัการส าคญั และมกั
เป็นพืน้ฐานในการทีจ่ะท าใหเ้ล่นกฬีาไดอ้ยา่งดเียีย่มโดยเฉพาะอยา่งยิง่กฬีาทีต่อ้งใชแ้รงมาก ความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อยิง่มคีวามส าคญัเพิม่มากขึน้ (Peal; & Moran. 1986: 241) ฉะนัน้ในการฝึกจงึ
ตอ้งมกีารศกึษาว่าเป็นกฬีาประเภทใดและตอ้งการกลา้มเนื้ออะไรในการฝึก โดยเฉพาะอย่างยิง่
ความแขง็แรงต่างๆจะเป็นการเพิม่คุณสมบตัแิก่กลา้มเนื้อขาวใหส้มบรูณ์มากยิง่ขึน้ ซึง่หากไดร้บัการ
ฝึกทีเ่หมาะสมแลว้จะพบการเปลีย่นแปลงอยา่งชดัเจน เช่น กลา้มเนื้อจะเปลีย่นขนาดใหญ่ขึน้ ซึง่เรา
จะพจิารณากนัทีพ่ืน้ทีห่น้าตดัและความหนาแน่น(Density) ของกลา้มเนื้อเป็นส าคญัทัง้นี้เนื่องจาก 
การเพิม่ขึน้ของซารโ์คพลาสซึม่ (Sarcoplasm) นัน้ไขมนัจะลดลงและเพิม่ความแขง็แรงใหก้บั
เนื้อเยือ่เกีย่วพนั (Connective Tissue) ซึง่เท่ากบัเพิม่ความแขง็แรงใหก้บักลา้มเนื้อโดยทัว่ไป และ
สามารถต่อตา้นการฉีกขาดของกลา้มเนื้อหรอืลดการบาดเจบ็ลงได ้(อนุพงษ์ ฉตัรสงูเนิน. 2543: 12; 
อา้งองิจาก โสภณ อรณุรตัน์; และชาญชยั โพธิค์ลงั. 2534: 130) 
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  จากหลกัการทีว่่าวธิทีีจ่ะสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ (Muscle Strength) ไดน้ัน้
จะตอ้งใหก้ลา้มเนื้อไดท้ างานต่อสูก้บัแรงตา้นทาน หรอืน ้าหนกัทีส่งูขึน้แบบค่อยๆเพิม่น ้าหนกัเป็น
เวลานานพอสมควรวธิกีารฝึกเพื่อพฒันาความแขง็แรงนัน้มหีลายวธิ ีแต่ทุกวธิยีดึหลกัอนัเดยีวกนั 
คอืใหก้ลา้มเนื้อต่อสูก้บัแรงตา้นทานหรอืน ้าหนกัทีส่งูขึน้ซึง่ขึน้อยูก่บัความหนกัของการก าหนด
โปรแกรมการฝึกโดยยดึหลกัการฝึกเกนิอตัรา (Overload Principle) (วุฒพิงษ์ ปรมตัถากร. 2536: 
249) การฝึกแบบนี้เป็นวธิกีารฝึกทีท่ าใหก้ลา้มเนื้อแขง็แรงโดยใชน้ ้าหนกัหรอืแรงตา้นเกดิ
ความสามารถซึง่เป็นการพฒันาเสน้ใยกลา้มเนื้อ (Muscle Fiber) ใหม้ขีนาดใหญ่ขึน้เรยีกว่า ฮยัเปอร์
โทรฟี (Hypertrophy) การฝึกลกัษณะน้ีตอ้งใชห้ลกัทีต่อ้งท าตดิต่อกนัอยา่งสม ่าเสมอใหเ้กดิ
ความสามารถทีจ่ะออกแรงอยา่งปกต ิและพฒันาน ้าหนกัขึน้เรือ่ยๆอย่างเป็นขัน้ตอน (พชิติภตูจินัทร.์ 
2535: 163) การท างานของกลา้มเนื้อในลกัษณะดงักล่าวจะท าใหร้า่งกายเกดิการสบัสนในช่วง
ระยะแรกๆหลงัจากนัน้รา่งกายจะมกีารปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณ์โดยทัว่ไปการปรบัตวันี้จะใช้
เวลาประมาณ 25–30 วนั และเมือ่รา่งกายมกีารปรบัตวั จะท าใหข้ดีความสามารถปกตเิพิม่ขึน้อย่าง
เหน็ไดช้ดันัน่คอืร่างกายมคีวามแขง็แรงเพิม่ขึน้ (วุฒพิงษ์ ปรมตัถากร. 2536: 249) ทัง้นี้การฝึกตอ้ง
ขึน้อยูก่บัพืน้ฐานความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ถา้กลา้มเนื้อทีม่คีวามแขง็แรงน้อยจะมอีตัราการเพิม่
ความแขง็แรงมากกว่ากลา้มเนื้อทีม่คีวามแขง็แรงสงูใกลเ้คยีงกบัความสามารถสงูสุด ผลของการฝึก
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อจะท าใหเ้กดิฮยัเปอรโ์ทรฟี (Hypertrophy) การเพิม่ขนาดของเสน้ใย
กลา้มเนื้อ ท าใหก้ลา้มเนื้อมขีนาดใหญ่ขึน้ และแขง็แรงขึน้ แต่ถา้ไมไ่ดร้บัการฝึก กลา้มเนื้อจะมี
ขนาดเลก็ลง (Atrophy) นอกจากนี้ผลการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อจะท าใหก้ลา้มเนื้อมคีวาม
ตงึตวัด ีซึง่ท าใหก้ลา้มเนื้อสามารถปรบัตวัรบักบังานหนักในขณะแข่งขนัไดด้(ีชศูกัดิ ์เวชแพศย;์ และ
กนัยา ปาละววิฒัน์. 2536: 438) 
  การฝึกเสรมิสรา้งความแขง็แรงใหก้บักลา้มเนื้อ สามารถฝึกไดห้ลายวธิ ีดงัที ่คอรบ์นิ และ 
ลนิดเ์ซย ์(Corbin; & Lindsey. 1985: 268) ไดร้ายงานไวว้่า การฝึกเพื่อสรา้งความแขง็แรงใหก้บั
กลา้มเนื้อ ม ี3 แบบ คอื 
  1. การฝึกแบบไอโซเมตรกิ (Isometric) การฝึกแบบนี้เป็นการเกรง็กลา้มเนื้อร่างกายส่วน
ทีฝึ่กไมเ่คลื่อนไหว กลา้มเนื้อทีใ่ชใ้นการฝึกไมเ่ปลีย่นแปลงขนาดความยาวของกลา้มเนื้อ ไดแ้ก่ การ
เกรง็กลา้มเนื้อมดัใดมดัหนึ่ง หรอืกลุ่มหนึ่งสกัครู ่แลว้คลายและเกรง็ใหม ่ท าสลบักนั หรอืออกแรงดนั
กบัวตัถุทีไ่มม่กีารเคลื่อนไหว เช่น การดนัก าแพง เป็นต้น 
  2. การฝึกแบบไอโซโทนิค (Isotonic) การฝึกแบบน้ีรา่งกายส่วนทีฝึ่กจะมกีารเคลื่อนไหว 
กลา้มเนื้อทีใ่ชใ้นการฝึกมกีารเปลีย่นแปลงขนาดความยาวของกลา้มเนื้อตามลกัษณะของท่าฝึก โดย
ใชห้ลกัใหก้ลา้มเนื้อท างานต่อตา้นกบัแรงต้านทานทีเ่กีย่วขอ้งกบัการใชน้ ้าหนกั ในรปูแบบของการ
ใชบ้ารเ์บลดมัเบลลห์รอืน ้าหนกัทีห่นกัมากๆของนกัเพาะกาย เช่น การดนัพืน้ (Push–Up) ลุก–นัง่ 
(Sit Up) ส่วนของรา่งกายต้องรบัแรงตา้นทานของน ้าหนกัโดยมคีวามตงึตวัของกลา้มเนื้อและเอน็
เขา้มาเกีย่วขอ้ง 
  3. การฝึกแบบไอโซคเินตกิ (Isokinetic) การฝึกแบบน้ีกลา้มเนื้อมกีารเปลีย่นแปลงขนาด 
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ความยาวเช่นเดยีวกบัแบบไอโซโทนิค แต่กลา้มเนื้อจะถูกก าหนดทศิทางของการเคลื่อนไหว และ
เป็นการเคลื่อนไหวอยา่งต่อเนื่องตลอดช่วงการเคลื่อนที ่ซึง่ผลการฝึกโดยไอโซคเินตกิจะพฒันา
กลา้มเน้ือไดด้ทีีสุ่ด เพราะป้องกนัการบาดเจบ็ทีอ่าจเกดิขึน้ไดจ้ากการออกแรงมากๆ 
  ส าหรบัการเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื้อใหก้บันกักฬีานัน้ผูฝึ้กสอนกฬีาจะตอ้ง
วางโปรแกรมการเสรมิสรา้งความแขง็แรงใหก้บักลุ่มกลา้มเนื้อทีท่ าหน้าทีเ่คลื่อนไหว (Prime Mover) 
และกลุ่มกลา้มเนื้อตรงขา้ม (Antagonist) ซึง่ท าหน้าทีส่นับสนุนการเคลื่อนไหวควบคู่กนัไป หากผู้
ฝึกสอนกฬีาใหก้ารเสรมิสรา้งความแขง็แรงเฉพาะกลา้มเนื้อที่ท าหน้าทีเ่คลื่อนไหวเพยีงอยา่งเดยีว 
จะท าใหก้ลา้มเนื้อตรงขา้ม (Antagonist) ไมม่คีวามแขง็แรงพอ ท าใหม้โีอกาสฉีกขาดไดง้า่ยเมือ่ใช้
งานมากๆเช่น ในสภาพของการแขง่ขนั เป็นตน้ (หาญพล บุญยะเวชชวีนิ. 2535: 23–24) ดงันัน้การ
จดัโปรแกรมการฝึกเพื่อพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ผูฝึ้กสอนกฬีาจะตอ้งมกีารวางแผน และ
ตอ้งเขา้ใจในกฬีาชนิดนัน้ๆว่ากลา้มเนื้อมดัใดท าหน้าทีเ่คลื่อนไหวโดยตรงและกลา้มเนื้อมดัใดท า
หน้าทีส่นบัสนุนการเคลื่อนไหว จงึจ าเป็นตอ้งพฒันาทัง้สองส่วนไปพรอ้มๆกนั 
 
ทฤษฎีและหลกัการพฒันาพลงัของกล้ามเน้ือ 
  พลงัของกลา้มเนื้อ หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเนื้อในการทีจ่ะท างานอย่างรวดเรว็
และแรง โดยทีก่ลา้มเนื้อหดตวัเพยีงหน่ึงครัง้ ในการประกอบกจิกรรมต่างๆ จ าเป็นต้องอาศยัก าลงั
ของรา่งกายเป็นองคป์ระกอบอยา่งหนึ่ง และอาจเป็นตวัก าหนดประสทิธภิาพหรอืพลงัสงูสุดทีใ่ช้
ออกมาเรว็ทีสุ่ดเท่าทีเ่ป็นไปไดใ้นช่วงเวลาหนึ่ง เช่น การกระโดดสงู การกระโดดไกล การทุ่มน ้าหนกั 
หรอืการเคลื่อนไหวอยา่งใดอยา่งหนึ่งทีก่ระท าในทนัททีนัใด โดยทีก่ลา้มเนื้อหดตวัเพยีงหน่ึงครัง้
อยา่งรวดเรว็(ประทุม มว่งม.ี 2527: 372) ก าลงัจงึเป็นคุณสมบตัทิีส่ าคญัอย่างหนึ่ง ทีจ่ะน านกักฬีา
ไปสู่ความส าเรจ็ในการแขง่ขนัไดโ้ดยงา่ย หลกัการทางดา้นฟิสกิสถ์อืว่า พลงังานเป็นอตัราส่วน
ระหว่างงานกบัเวลากล่าวคอื พลงังานเป็นจ านวนของงานทีก่ระท าตดิต่อกนัโดยสม ่าเสมอในหนึ่ง
หน่วยเวลา ส่วนงานเป็นผลของแรงทีก่ระท าต่อวตัถุทีม่คีวามตา้นทานใหพ้ยายามเคลื่อนทีไ่ป  
(ชศูกัดิ ์เวชแพศย;์ และกนัยา ปาละววิฒัน์. 2536: 309) ในการฝึกยกน ้าหนกันัน้จะช่วยเพิม่พนูพลงั
ดว้ยการพฒันาความแขง็แรงใหก้บักลา้มเนื้อ ดงันัน้การฝึกเพื่อพฒันาพลงัและความแขง็แรงนัน้
จะตอ้งเกีย่วกบังานทีต่อ้งกระท าต่อตา้นกบัน ้าหนกัทีม่อีตัราสงูสุดเท่าทีก่ลา้มเนื้อจะยกได้ (โสภณ 
อรณุรตัน์; และชาญชยั โพธิค์ลงั. 2536: 309) ผลของการฝึกเพื่อพฒันาพลงันัน้ กล่าวโดยสรปุไดว้่า 
เป็นผลมาจากความแขง็แรงและความรวดเรว็ในการหดตวัของกล้ามเนื้อนัน่เอง ซึง่จะเหน็ไดจ้าก
พลงั เท่ากบัความแขง็แรง คูณความเรว็ 
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ความหมาย และความส าคญัของพลยัโอเมตริก 
  พลยัโอเมตรกิ (Plyometric) มาจากภาษา กรกี คอื Plethyeinและมคีวามหมายว่าเพิม่มาก
ขึน้หรอืมาจากรากศพัทภ์าษา กรกี ทีว่่า Plioหมายถงึ เพิม่ขึน้มากขึน้อกีรวมกบัค าว่า Metricซึง่
หมายถงึการวดัขนาดหรอืระยะ (Measure) ตามทีเ่ขา้ใจในปจัจบุนั การออกก าลงักายแบบ 
พลยัโอเมตรกิ (Plyometric) จงึหมายถงึ การออกก าลงักายหรอืการฝึกบรหิารกายทีร่วมไวซ้ึง่ก าลงั 
ความแขง็แรงและความรวดเรว็ในการหดตวัของกลา้มเนื้อ เพื่อการเคลื่อนไหวอยา่งฉบัพลนัลกัษณะ
ของการฝึกสามารถกระท าไดห้ลายรปูแบบ เช่น การฝึกกระโดด (Jump Training)และเขยง่ 
(Hopping)ในรปูแบบต่างๆ กนั เพื่อพฒันาส่วนล่างของรา่งกาย (Lower Extremities)(เจรญิ 
กระบวนรตัน์. 2538:119) สอดคลอ้งกบั ช ู(Chu. 1992: 80) พลยัโอเมตรกิเป็นการออกก าลงักาย 
ทีม่กีารเคลื่อนไหวดว้ยแรงสูงสุด และใชเ้วลาน้อยทีสุ่ด โดยมกีารยดืตวั (Pre-stretch) ของกลา้มเนื้อ
ออกเลก็น้อยก่อนทีจ่ะมกีารหดตวัของกลา้มเนื้ออยา่งรวดเรว็ก่อใหเ้กดิพลงัของกลา้มเนื้อ ซึง่พลงั 
(Power) กค็อืความแขง็แรง (Strength) รวมกบัความเรว็ (Speed)  
  พลยัโอเมตรกิ (Plyometric) หมายถงึ การฝึกหดั หรอืการออกก าลงักายทีม่วีตัถุประสงค์
เพื่อเชื่อมโยงความแขง็แรงกบัความเรว็ของการเคลื่อนไหวเพื่อท าใหเ้กดิประเภทของการเคลื่อนไหว
แบบรวดเรว็มกัใชก้ารฝึกกระโดด และการฝึกแบบงอเข่า (Depth Jump) แต่พลยัโอเมตรกิอาจรวมถงึ
การฝึกหรอืการออกก าลงักายแบบใดๆ กไ็ดท้ีใ่ชป้ฏกิริยิาสะทอ้นแบบยดื-เหยยีด (Stretch Reflex) 
เพื่อผลติแรงปฏกิริยิาหรอืแรงโตต้อบอยา่งรวดเรว็ “การออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตรกิมรีากฐาน
มาจากความเชื่อทีว่่าการเหยยีดออกอยา่งรวดเรว็ของกลา้มเนื้อก่อนการหดตวั จะท าใหเ้กดิผลต่อ
การหดตวัของกลา้มเนื้ออยา่งแรงมากยิง่ขึน้ การทีก่ลา้มเนื้อเหยยีดตวัออกเรว็มากเท่าใด ก็ยิง่มกีาร
พฒันาแรงหดตวัของการหดสัน้เขา้ทนัทไีดม้ากยิง่ขึน้เท่านัน้” ฮเูบอร ์(Huber. 1987: 34)ซึง่มี
ความเหน็ว่าการเพิม่ความแขง็แรงในการหดตวัของกลา้มเนื้อเกดิมาจากการยดืของกลา้มเนื้อ 
สปินเดลิ (Spindle) ซึง่เกีย่วขอ้งกบัปฏกิริยิาประสาทสมัผสัของกลา้มเนื้อเรยีกว่า มยัโอเทตกิร-ี
เฟลก็ซ ์(Myotatic Reflex) และน าไปสู่การเพิม่ความถีข่องการกระตุน้หน่วยยนต ์(Moter Unit) เช่น 
เดยีวกบัการเพิม่จ านวนของการกระตุน้หน่วยยนต ์(Clutch, McGown; & Bryce. 1983: 54) 
  ชานซ ์(Chance. 1995: 16-23) ไดก้ล่าวไวว้่า การออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตกิว่าเป็น
การเหยยีดตวัออกอยา่งรวดเรว็ของกลา้มเนื้อก่อนการหดตวั จะท าใหเ้กดิผลต่อการหดตวัของ
กลา้มเนื้ออย่างแรงมากขึน้ การทีก่ลา้มเนื้อเหยยีดตวัออกเรว็เท่าใด กย็ิง่มกีารพฒันาแรงหดตวัสัน้
เขา้ทนัทมีากยิง่ขึน้เท่านัน้ ดงันัน้ การฝึกพลยัโอเมตกิ จงึมเีป้าหมายเพื่อเชื่อมระหว่างความแขง็แรง
ของกลา้มเนื้อกบัความเรว็ของการเคลื่อนไหว ซึง่กค็อืการพฒันาพลงักลา้มเนื้อนัน่เอง 
  เจรญิ กระบวนรตัน์ (2538: 120) ไดก้ล่าวไวว้่า การฝึกแบบพลยัโอเมตรกิในการ
เสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายใหก้บันกักฬีา จ าเป็นอยา่งยิง่ทีจ่ะตอ้งมุง่พฒันาเสรมิสรา้งในส่วนที่
เกีย่วขอ้ง และมคีวามจ าเป็นต่อชนิดกฬีานัน้ เพื่อเป็นประโยชน์ในการน าไปใชใ้นการแขง่ขนั ซึง่เป็น
การฝึกทีมุ่ง่พฒันาเฉพาะมดักลา้มเนื้อทีม่คีวามจ าเป็นต่อการเคลื่อนไหว จงึควรมกีารฝึกกลา้มเนื้อ
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เฉพาะส่วนโดยยดึหลกัและทฤษฏใีนการฝึกก าลงัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อดว้ยวธิเีขยง่และ
กระโดดสามารถกระท าไดห้ลายรปูแบบ เช่น การฝึกกระโดด (Jump Training) และเขยง่ (Hopping) 
ในรปูแบบต่างๆ กนัเพื่อพฒันาส่วนล่างของร่างกาย (Lower Extremities) 
  สเปียร ์(อนุพงษ์ ฉตัรสงูเนิน. 2544: 9; อา้งองิจาก Spear. 1990: 67) กล่าวถงึประโยชน์ 
และขอ้ควรระวงัในการฝึกพลยัโอเมตรกิเพราะการฝึกที่ไมถู่กตอ้งอาจน าไปสู่การบาดเจบ็ของ
กลา้มเนื้อ และขอ้ต่อส่วนต่างๆ ของรา่งกาย และไดเ้สนอแบบฝึกพลยัโอเมตรกิส าหรบัขา เช่น การ 
กระโดดสลบัเทา้ (Skipping) ใชร้ะยะทาง 100 เมตร ส่วนการกระโดดแบบจงิโจใ้ชร้ะยะทาง 50-75 
เมตร ซึง่จะช่วยพฒันาพลงัระเบดิของกลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหน้า (Quadriceps) และกลา้มเนื้อตน้ขา 
ดา้นหลงั (Hamstrings) กลา้มเนื้อน่อง ขอ้เทา้ ตามล าตวัส่วนแขนใหใ้ชด้นัพืน้แบบสปิงตวัลอยอยูใ่น 
อากาศ และลงสู่พืน้ทีเ่ป็นเบาะท า 1 ชุด จ านวน 10-30 ครัง้ จะช่วยใหเ้กดิพลงัระเบดิของกลา้มเนื้อ
ตน้แขนดา้นหลงั (Triceps) เป็นตน้ 
  สนธยา สลีะมาด (2547: 309) ไดส้รปุไวว้่าการฝึกซอ้มดว้ยพลยัโอเมตรกิ คอื การฝึก
กลา้มเนื้อจะตอ้งท าใหม้กีารหดตวัอยา่งเตม็แรงและรวดเรว็เมือ่มกีารยดืยาวออกก่อนแลว้การยดืยาว
ออกก่อนอยา่งรวดเรว็จะท าใหม้กีารหดสัน้เขา้อย่างเตม็ก าลงัโดยการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิจะตอ้ง
เรยีนรูเ้ทคนิคทีถู่กตอ้งเป็นสิง่ส าคญัอย่างยิง่และการลงสู่พืน้กลา้มเนื้อจะตอ้งมกีารยดืยาวออกก่อนสิง่
ส าคญัตอ้งแน่ใจว่านกักฬีามกีารงอขา (แขน) ในทางกลบักนัการหดตวัสัน้เขา้ควรเกดิขึน้ทนัที
หลงัจากมกีารยดืยาวออกโดยการเคลื่อนไหวจากระยะยดืยาวออกจะตอ้งราบเรยีบต่อเนื่องและ
รวดเรว็ทีสุ่ดซึง่การฝึกซอ้มแบบพลยัโอเมตรกิจะเป็นผลใหม้กีารถ่ายโอนความแขง็แรงไปสู่พลงั
ระเบดิ 
  ฮาเซลดาย (Hazeldine. 1985: 87) กล่าวถงึ หลกัการฝึกพลยัโอเมตรกิอยูท่ีก่ารท าใหเ้กดิ
ความตงึมากทีสุ่ด  เมือ่กลา้มเนื้อมกีารเหยยีดตวัอยา่งรวดเรว็ความเรว็ของแรงทีก่ระท าต่อกลา้มเนื้อ
มากเท่าไรจะท าใหเ้กดิความตงึมากเท่านัน้ อตัราการเหยยีบตวัมคีวามส าคญัมากกว่าปรมิาณการ
เหยยีดตวัและจ านวนกลา้มเนื้อทีใ่ชก่้อนการหดตวัจะเกดิขึน้ตามความยาวทีม่อียูต่ามธรรมชาต ิการ
ยดืกลา้มจะไดค้วามแขง็แรงมากแต่ไมส่ามารถสรา้งพลงัระเบดิในกจิกรรมต่างๆ ฉะนัน้งานของพลยั
โอเมตรกิจะเป็นการเชื่อมระหว่างความแขง็แรงและพลงั อกีทัง้ (นิพนธ ์พจนสุวรรณชยั. 2547: 8; 
อา้งองิจาก อ านวยโชค รื่นเรงิ. 2542) ไดก้ล่าวว่า การฝึกแบบนี้มปีระสทิธภิาพในการพฒันา
ความสามารถของนกักฬีาเกีย่วกบัความแขง็แรงและก าลงัของกลา้มเนื้อ 
  จากการศกึษาสรปุว่า พลยัโอเมตรกิ หมายถงึ การฝึกกลา้มเนื้อในลกัษณะทีก่ลา้มเนื้อเกดิ
การหดตวัแบบความยาวเพิม่ขึน้ก่อนแลว้จงึหดสัน้แบบความยาวลดลงอยา่งรวดเรว็ โดยมรีปูแบบ
การฝึกเช่น การฝึกกระโดด (Jump Training) และเขยง่ (Hopping) ในรปูแบบต่างๆ การเตรยีมตวั
ก่อนทีจ่ะฝึกพลยัโอเมตรกิควรท าการฝึกดว้ยน ้าหนกัเสียก่อน เพื่อลดโอกาสของการบาดเจบ็ เพื่อ
พฒันาความแขง็แรงพืน้ฐาน และเตรยีมระบบกลา้มเนื้อและขอ้ต่อใหร้บัแรงกระแทกทีห่นกัได้ 
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ความหมายและความส าคญัของการฝึกด้วยน ้าหนัก 
  การฝึกดว้ยน ้าหนกั (Weight Training) เป็นทีนิ่ยมมาตัง้แต่สมยัโบราณมาจนถงึปจัจุบนัได้
มกีารน ามาฝึกกนัอย่างแพร่หลายโดยเฉพาะประเทศทีม่กีารพฒันาทางดา้นการกฬีา เช่น เยอรมนั 
จนี รสัเซยี และสหรฐัอเมรกิา ส าหรบัประเทศไทยนัน้กน็ ามาฝึกกนับา้งในหมู่นกักฬีาทมีชาติสว่น
การฝึกนัน้เป็นการฝึกใหก้ลา้มเนื้อค่อยๆ ปรบัตวั ใหส้ามารถรบัน ้าหนกั หรอืความตา้นทานทีเ่พิม่
มากขึน้ (Overload) ซึง่การเพิม่แรงต้านทานในการฝึกจะท าใหก้ลา้มเนื้อทีไ่ดร้บัการฝึกเกดิการ
ตอบสนองต่อแรงตา้นทาน โดยการเพิม่ขนาดของเสน้ใยกล้ามเนื้อและเพิม่ประสทิธภิาพในการ
ท างานของกลา้มเนื้อใหส้งูขึน้ ซึง่จะเหน็ไดใ้นปจัจุบนัทีท่างผูฝึ้กสอนนัน้จะใชก้ารฝึกดว้ยน ้าหนกัรว่ม
ดว้ยกบัการฝึกแบบปกตเิพื่อท าใหส้ถติใินการแขง่ขนัดยีิง่ขึน้ ซึง่มผีูแ้นะน าหลกัการฝึกดว้ยน ้าหนกั
ไวด้งันี้ 
  พอลเลตโต (Pauleto. 1991: 108) ไดใ้หค้วามหมายว่า การฝึกยกน ้าหนกั สามารถสรปุได้
ดงันี้คอื 
 1. การก าหนดปรมิาณของน ้าหนกัทีม่ากเพยีงพอทีน่กักฬีาสามารถยกได ้ประมาณ 7 - 8 
ครัง้ หรอื 9 ครัง้ 
 2. ใหป้ฏบิตั ิ3 ชุดโดยปฏบิตัชิุดละ 7-10 ครัง้ ต่อการฝึกกลุ่มกลา้มเนื้อแต่ละมดั 
 3.  จะตอ้งเพิม่น ้าหนกัหรอืแรงตา้นทานขึน้เมือ่นกักฬีาสามารถปฏบิตัไิดม้ากกว่า 10 ครัง้ 
ในแต่ละชุด 
 4.  ใหฝึ้กยกน ้าหนกัวนัเวน้วนั หรอื 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ 
  ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2535: 208-209) ไดก้ล่าวถงึ การฝึกยกน ้าหนกั (Weight Training) ไว้
ว่าสมรรถภาพทางร่างกายของนกักฬีา หมายถงึ การฝึกทีช่่วยเสรมิสรา้งก าลงัของกลา้มเนื้อ 
(Power) ไดโ้ดยใชน้ ้าหนกัเป็นแรงตา้นทาน เช่น ดมัเบลล ์บารเ์บลล ์เป็นตน้ ซึง่นบัว่าเป็นการฝึกที่
ใชห้ลกัวทิยาศาสตรม์หีลกัการและเหตุผลทีเ่ชื่อถอืและสามารถพสิูจน์ได ้การฝึกดว้ยน ้าหนกัเป็นการ
ฝึกทีม่กีารวางแผนโดยค่อยๆ เพิม่ความตา้นทาน (Weight) จนกระทัง่สมรรถภาพทางร่างกายของ
นกักฬีาพฒันาขึน้ 
  แอมเฮม และเพรนตชิ (Amheim; & Prentice. 1993: 35-36) ไดก้ล่าวถงึ หลกัของการฝึก 
พอสรปุไดด้งันี้ คอื 
 1.  ควรใหม้กีารอบอุ่นร่างกายและยดืเหยยีดกลา้มเนื้อดว้ยทุกครัง้อยูเ่สมอ ก่อนทีจ่ะเริม่
ปฏบิตักิจิกรรม และหลงัปฏบิตักิจิกรรมนัน้ๆ เพื่อลดการบาดเจบ็จากการฝึกทีห่นกัได้ 
 2. ควรมกีารเสรมิแรงจงูใจใหม้ากขึน้ ในการฝึกกจิกรรมทีห่นกัขึน้ และควรทีจ่ะมกีารผ่อน
คลายบา้ง เพราะจะช่วยลดความเบื่อหน่ายในการฝึกได้ 
 3.  ควรมกีารเพิม่น ้าหนกัมากขึน้เพื่อเกดิผลต่อปจัจยัทางดา้นสรรีวทิยา 
 4.  ควรมกีารฝึกทีเ่ป็นประจ าสม ่าเสมอ โดยก าหนดเป็นโปรแกรมการฝึกทีส่ามารถปฏบิตัิ 
ไดแ้บบปกต ิบนพืน้ฐานของประสทิธภิาพ 
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 5. ระดบัความเขม้ขน้ในการฝึก เน้นคุณภาพมากกว่าปรมิาณ 
 6.  ควรมกีารพฒันาในขัน้กา้วหน้าตามล าดบั เช่นมกีารเพิม่งานมากขึน้ 
 7.  มคีวามเป็นเฉพาะเจาะจง ใหส้อดคลอ้งกบัเป้าหมายในการฝึก เช่น เน้นในดา้น
สมรรถภาพ ความแขง็แรง ความยดืหยุน่ ความอดทน หรอืมผีลต่อระบบไหลเวยีน โดยใหม้คีวาม 
เหมาะสมต่อกฬีานัน้ๆ 
 8.  ค านึงถงึผลทีเ่กดิขึน้ในดา้นความแตกต่างในแต่ละบุคคล 
 9.  จะตอ้งช่วยลดความเครยีด ทีเ่กดิขึน้จากการปฏบิตัไิด้ หรอืไมฝึ่กหนกัเกนิไปจนเกนิ
ระดบัความสามารถของนกักฬีา 
 10. ค านึงถงึเรือ่งความปลอดภยั เช่น ในดา้นสิง่แวดลอ้ม การใหน้กักฬีาไดรู้จ้กัเทคนิค
วธิกีารปฏบิตัไิดถู้กตอ้ง อุปกรณ์อยูใ่นสภาพเรยีบรอ้ย ปลอดภยั เป็นต้น 
  ถนอมวงษ์ กฤษณ์เพช็ร ์และจรญูมสีนิ(2536: 9-12)ไดก้ล่าวถงึ ความหมายของการฝึก
ดว้ยน ้าหนกั (Weight Training) หมายถงึ การฝึกทีช่่วยเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 
(Muscular Strength) ความอดทนของกลา้มเนื้อ (Power Endurance) และยงัสามารถฝึกเพื่อ
เสรมิสรา้งพลงัของกลา้มเนื้อ (Power Training) ไดโ้ดยใชน้ ้าหนักเป็นแรงตา้นทาน เช่น ดบัเบล บาร์
เบล และเครือ่งมอืแรงตา้นแบบไดโซคเินตกิส ์นอกจากนี้ในการฝึกความแขง็แรงดว้ยน ้าหนกัมี
ปฏบิตั ิดงันี้ 
 1.  ฝึกกลา้มเนื้อมดัใหญ่ ๆ ทีต่อ้งใชท้ างานหนกั เช่น กลา้มเนื้อตน้ขา ทอ้ง หลงั ล าตวั 
แขน เป็นตน้ 
 2.  ฝึกปฏบิตัสิปัดาหล์ะ 2 วนั โดยใชเ้วลาประมาณ 30 นาทต่ีอวนั เพื่อใหก้ลา้มเนื้อทีใ่ชใ้น
การออกก าลงักายไดร้บัการพกัฟ้ืน ประมาณ 48 ชัว่โมง 
 3.  ฝึกปฏบิตัเิริม่ตน้ทีน่ ้าหนักจากน้อยไปหามากตามล าดบั  โดยการคดิค านวณจาก
น ้าหนกั 60-70 เปอรเ์ซนต ์ของน ้าหนกัสงูสุดทีท่ าได ้เป็นน ้าหนกัทีเ่หมาะสมในการเริม่ฝึก 
 4.  กลุ่มกลา้มเนื้อในแต่ละกลุ่ม ควรฝึกปฏบิตัใิชเ้วลาตดิกนัอยา่งน้อย 60-90 วนิาท ีดว้ย
น ้าหนกัทีม่าก ท าซ ้า 8-12 ครัง้ 
 5.  ระดบัความเรว็ของการฝึกดว้ยน ้าหนกั การปรบัตวัทางสรรีวทิยา ของเสน้ใยกลา้มเนื้อ 
เกดิขึน้อยา่งชา้ๆ การเพิม่น ้าหนกัควรเพิม่ประมาณ 5 เปอรเ์ซน็ต ์ของน ้าหนกัทีใ่ชใ้นขณะนัน้ เมือ่
ปฏบิตัซิ ้าๆ 8-12 ครัง้ ไดอ้ย่างถูกตอ้งและงา่ยดาย หรอือาจเพิม่น ้าหนกัทุกๆ 2 สปัดาห ์
  ฟ๊อกซ ์และแมททวิส ์(Fox; & Mathews. 1985: 160) กล่าวว่าการฝึกดว้ยน ้าหนกัเป็นการ
ออกก าลงักายทีเ่ป็นไปตามกฎของการใชแ้ละไมใ่ช้ (Law of Use and Disuse) เพราะเป็นการฝึก
กลา้มเนื้อใหท้ างานตา้นกบัแรงตา้นทานทีส่งูกว่าปกตทิีก่ลา้มเนื้อมดันัน้เคยท าโดยใชห้ลกัการฝึก
น ้าหนกัเกนิปกตทิ าใหก้ลา้มเนื้อตอ้งปรบัสภาพภายในกลา้มเนื้อใหส้ามารถเอาชนะแรงตา้นทานนัน้
ผลของการฝึกคอืกลา้มเนื้อมคีวามแขง็แรงความอดทนเพิม่มากขึน้ 
  จากการศกึษาสรปุไดว้่า การฝึกดว้ยน ้าหนกัเพื่อเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อโดยใช้
น ้าหนกัเป็นแรงตา้นเช่น ดมัเบลล ์บารเ์บลล ์เป็นตน้ ซึง่การฝึกจะตอ้งฝึกจากกลา้มเนื้อมดัใหญ่ก่อน
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แลว้ตามดว้ยมดัเลก็และควรฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั โดยการใชน้ ้าหนกัควรเริม่ตน้จากน้อยไปหามาก
ตามล าดบั โดยตอ้งค านวณถงึน ้าหนกัทีใ่ช ้60-70 ของ1อารเ์อม็ โดยระดบัความเรว็ในการยกใชเ้วลา 
2 วนิาทแีละการเคลื่อนทีล่งใชเ้วลาประมาณ 4 วนิาท ี
  สนธยา สลีะมาด (2547: 223-224) ไดก้ล่าวไวว้่า ความแขง็แรงอาจจะปรบัปรงุไดโ้ดยการ
ใชแ้รงตา้นทานภายใน เช่น ความพยายามทีจ่ะงอแขนขณะทีใ่ชแ้ขนอกีขา้งหนึ่งตา้นไว ้หรอืแรง
ตา้นทานภายนอกร่างกาย เช่น น ้าหนกัของรา่งกาย (การดนัพืน้) ลกูบอลน ้าหนกั (Medicine Ball) 
ยางหรอืผา้ยดืหรอืเครื่องมอืออกก าลงักาย อยา่งไรกต็ามการพฒันาความแขง็แรงถงึจะสามารถ
กระท าไดห้ลากหลายวธิแีต่กข็ึน้อยูก่บัคุณลกัษณะทีเ่ฉพาะเจาะจงของชนิดกฬีา บางชนิดกฬีา
ตอ้งการพลงั (Power) ขณะทีบ่างชนิดกฬีาตอ้งการความอดทนของกลา้มเนื้อ (Muscular Endurance)
เพราะมรีะยะเวลาของการปฏบิตักิจิกรรมยาวนานเพราะฉะนัน้การพฒันาความแขง็แรงใหเ้หมาะสม
กบัชนิดกฬีาจะตอ้งใชว้ธิกีารฝึกซอ้มทีแ่ตกต่างกนัตามความตอ้งการทีเ่ฉพาะเจาะจงของแต่ละชนิด
กฬีา 
  จากการศกึษาสรปุว่า ความส าคญัของการฝึกดว้ยน ้าหนัก เป็นการฝึกทีช่่วยเสรมิสรา้ง
ความ-แขง็แรงและก าลงัของกลา้มเนื้อโดยเป็นการฝึกทีใ่ชแ้รงตา้นภายในและภายนอกอยา่ง
สม ่าเสมอ ทัง้นี้จะตอ้งมกีารเลอืกใหเ้หมาะสมกบัชนิดกฬีา หรอืกจิกรรมนัน้ๆ ดว้ยและตอ้งค านึงถงึ
โปรแกรมฝึกตามล าดบักลา้มเนื้อมดัใหญ่ไปสู่กลา้มเนื้อมดัเลก็เพื่อลดการเกดิการบาดเจบ็เพราะ
กลา้มเนื้อมดัเลก็จะเกดิการอ่อนลา้ไดเ้รว็กว่ามดัใหญ่และไมค่วรฝึกกลา้มเนื้อมดัเดมิต่อเนื่องกนัเป็น
เวลานาน 
 
ประวติัโรงเรียนกวดวิชาเข้าเตรียมทหาร พรี-คาเดท เซน็เตอร ์
  โรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีมทหาร พร-ีคาเดท เซน็เตอร ์เป็นโรงเรยีนทีก่่อตัง้ขึน้มาเป็น
พเิศษเพื่อกวดขนัใหน้กัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ ม.1-ม.3 เพื่อ “กวดวชิา” ใหป้ระสบ
ความส าเรจ็ตามเป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้โรงเรยีนมนีโยบายและเป้าหมายทีส่ าคญัทีสุ่ดคอืนกัเรยีนกวดวชิา
ผ่านการสอบคดัเลอืกเขา้สู่โรงเรยีนเตรยีมทหารในอนาคตมโีดยผูน้ าคณะบรหิาร คอื พนัตรหีญงิ
ปฏมิาพร คงข า ด ารงต าแหน่งผูอ้ านวยการโรงเรยีนและอาจารยส์นัต ิธาระวยั ต าแหน่งครใูหญ่
โรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีมทหาร พร-ีคาเดท เซน็เตอร ์สถานทีต่ ัง้อยูท่ี ่7/23 ถนนวภิาวด-ีรงัสติ 
ซอยวภิาวดรีงัสติ 15 แขวงจตุัจกัร เขตจตุัจกัร กรุงเทพมหานคร 10900 (มอียูส่าขาเดยีวในประเทศ) 
เป็นโรงเรยีนในลกัษณะโรงเรยีนประจ ากนินอนอยูต่ลอดปีการศกึษา รบัสมคัรนกัเรยีนมธัยมศกึษา
ตอนตน้เพื่อท าการเตรยีมความพรอ้มทางดา้นวชิาการและทางดา้นสมรรถภาพทางกาย โดยวนั
จนัทรถ์งึวนัศุกรน์กัเรยีนจะไดเ้ขา้รบัการศกึษาทางวชิาสามญัปกตทิัว่ไปทีโ่รงเรยีนธชัรนิทรว์ทิยา
บางเขนและหลงัเลกิเรยีนช่วงเยน็ของทุกวนันกัเรยีนทุกคน จะตอ้งเรยีนกวดวชิากบัโรงเรยีนกวด
วชิา พร-ีคาเดท เซน็เตอรส์่วนวนัเสารแ์ละวนัอาทติยน์ักเรยีนจะเรยีนกวดวชิาทัง้วนั ซึง่ทางโรงเรยีน
ใหค้วามส าคญักบัการเรยีนการสอนใหแ้ก่นกัเรยีนทีม่าเรยีนกวดวชิามากเช่นกนั 
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  ดงันัน้โรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีมทหาร พร-ีคาเดท เซน็เตอรจ์งึไดม้กีารคดัสรรคณะ
อาจารยท์ีม่ปีระสบการณ์การเรยีนการสอนตรงจากโรงเรยีนนายรอ้ยพระจลุจอมเกลา้, โรงเรยีนนาย
เรอื, โรงเรยีนนายเรอือากาศ, โรงเรยีนนายรอ้ยต ารวจ, โรงเรยีนเตรยีมอุดมศกึษาและอาจารยจ์าก
จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
  ดา้นวชิาการ จะมุง่เน้นการกวดวชิาในรายวชิาทีส่ าคญัในการสอบเขา้เตรยีมทหาร คอื 
วชิาคณติศาสตร,์ วทิยาศาสตร,์ ฟิสกิส,์ เคม,ี ชวีวทิยา, ภาษาองักฤษ และสงัคมศกึษา 
  ดา้นสมรรถภาพทางร่างกาย จะท าการสอนและฝึกพลศกึษาเพื่อพฒันาสมรรถภาพทาง
รา่งกายใหพ้รอ้ม ซึง่ประกอบไปดว้ยการบรหิารร่างกายเช่นกรฑีา, ยนืกระโดดไกล, ดงึขอ้, ลุกนัง่, 
วิง่เกบ็ของ, งอตวั, ดนัพืน้, และว่ายน ้า เป็นต้น 
 
ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัการสอบคดัเลือกเข้าเป็นนักเรียนเตรียมทหาร 
  การสอบคดัเลอืกเขา้โรงเรยีนเตรยีมทหาร 4เหล่า คอื 1. โรงเรยีนเตรยีมทหารในส่วน
ทหารบก (ทบ.) 2. โรงเรยีนเตรยีมทหารในส่วนของกองทพัเรอื (ทร.) 3. โรงเรยีนเตรยีมทหารใน
ส่วนของทหารอากาศ (ทอ.) และ 4. โรงเรยีนเตรยีมทหารในส่วนของส านกังานต ารวจแห่งชาต ิ(ตร.)
การสอบเขา้โรงเรยีนเตรยีมทหารซึง่จะรบันกัเรยีนชายจบ ระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ 3 ระดบั
มธัยมศกึษาตอนปลาย 4 หรอื ระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย 5 มอีายรุะหว่าง 14-17 ปี โรงเรยีน
เตรยีมทหารมไิดด้ าเนินการสอบคดัเลอืกเอง โดยโรงเรยีนนายรอ้ยพระจลุจอมเกลา้ด าเนินการสอบ
คดัเลอืกเขา้โรงเรยีนเตรยีมทหารในส่วนทหารบก (ทบ.)โรงเรยีนนายเรอืด าเนินการสอบคดัเลอืกเขา้
โรงเรยีนเตรยีมทหารในส่วนของกองทพัเรอื (ทร.) โรงเรยีนนายเรอือากาศด าเนินการสอบคดัเลอืก
เขา้โรงเรยีนเตรยีมทหารในส่วนของทหารอากาศ (ทอ.)และโรงเรยีนนายรอ้ยต ารวจด าเนินการสอบ
คดัเลอืก เขา้โรงเรยีนเตรยีมทหารในส่วนของส านกังานต ารวจแห่งชาต ิ(ตร.) ตามล าดบั   
  โดยสอบคดัเลอืกรอบแรกเป็นภาควชิาการซึง่การสอบคดัเลอืกแต่ละเหล่าจะไมต่รงกนั 
นกัเรยีนทีต่อ้งการสอบคดัเลอืกสามารถสอบไดท้ัง้ 4เหล่านกัเรยีนจะไดไ้มเ่สยีโอกาสการสอบในแต่
ละเหล่าเมือ่นกัเรยีนสอบคดัเลอืกผ่านภาควชิาการ  กรณทีีน่กัเรยีนสอบไดผ้่านมากกว่า 1 เหล่า
นกัเรยีนสามารถเพยีงเหล่าเดยีวเท่านัน้ ต่อจากนัน้ไปรายงานตวัเพื่อสอบรอบทีส่อง คอื พลศกึษา
สมัภาษณ์ตรวจร่างกายและทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย เมือ่นกัเรยีนท าการสอบผ่านรอบทีส่อง
ทัง้ 4เหล่า ขัน้ตอนสุดทา้ย คอื จะตอ้งมารายงานตวัและมอบตวัเขา้เป็นนกัเรยีนเตรยีมทหาร (นตท.) 
เพื่อท าการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย (ม.4–ม.6) สายวทิยพ์รอ้มกบัการฝึกวชิาทหารและใช้
ชวีติรว่มกนัอยู่ประจ าทีโ่รงเรยีนเตรยีมทหารเป็นเวลา 3 ปี เมือ่เรยีนจบจากโรงเรยีนเตรยีมทหาร
นกัเรยีนกจ็ะแยกไปเรยีนตามโรงเรยีนของเหล่าทีเ่ลอืกไวอ้กี 4 ปี รวมเป็นเวลาทัง้หมด 7 ปีทีต่อ้งอยู่
ประจ า จงึจะจบไดร้บัยศและบรรจเุขา้รบัราชการเป็นรอ้ยตรเีรอืตรเีรอือากาศตร ีรอ้ยต ารวจตร ีใน
กองทพับก กองทพัเรอื กองทพัอากาศ และส านกังานต ารวจแห่งชาตต่ิอไปตามล าดบั 
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งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 งานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิ และการฝึกดว้ยน ้าหนกั ทีผู่ว้จิยัได้ท าการ 
ศกึษาคน้ควา้และน ามาประกอบการวจิยัมดีงันี้ 
 งานวิจยัในต่างประเทศ 
 ครทิเพท (Kritpet. 1988: 1244-A) ไดท้ าการศกึษา “ผลของการฝึกดว้ยน ้าหนกัท่าสควอท 
และพลยัโอเมตรกิ (Squat and Plyometric) ทีม่ต่ีอพลงักลา้มเนื้อขา” โดยกลุ่มตวัอยา่ง คอืนกัศกึษา 
ชาย 15 คนและนกัศกึษาหญงิ 2 คน ทีล่งทะเบยีนเรยีนวชิาการฝึกดว้ยน ้าหนกัชัน้สูงในภาคฤดู
หนาว นกัศกึษา 9 คน ฝึกดว้ยน ้าหนกัท่าสคอท (Squat) อยา่งเดยีวและอกี 8 คน ฝึกดว้ยน ้าหนกั
ท่าสควอทคู่กบัพลยัโอเมตรกิ (Squat and Plyometric) ทัง้สองกลุ่มฝึกสปัดาหล์ะ 2 วนั วนัละ 50 
นาท ีต่อสปัดาหเ์ป็นเวลา 6 สปัดาห ์ซึง่ผลการทดลองพบว่าไม่มคีวามแตกต่างอยา่งมนีัยส าคญัที่
ระดบั .05 ของค่าเฉลีย่กลา้มเนื้อพลงัขาในการยนืกระโดดแตะฝาผนงัก่อนและหลงัการฝึกดว้ย
น ้าหนกัท่าสควอทควบคู่กบัพลยัโอเมตรกิ (Squat and Plyometric) นอกจากนี้ยงัพบว่าค่าเฉลีย่
ความแขง็แรงและพลงัของกลา้มเนื้อดา้นหลงัขาท่อนบน (Hamstring) ก่อนและหลงัการฝึกทัง้สอง
โปรแกรม มกีารเปลีย่นแปลงดขีึน้อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 อดมั และคณะ (Adams; et al. 1992: Abstract) ไดท้ าการศกึษาผลการฝึกดว้ยน ้าหนกัท่า 
สควอท (Squat) การฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ (Plyometric) และการฝึกน ้าหนกัท่าสควอทควบคู่กบั
การฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ (Squat-Plyometric) ทีม่ต่ีอพลงักลา้มเนื้อขาโดยแบ่งกลุ่มนกักฬีา
ออกเป็น 3 กลุ่ม 
  กลุ่มที ่1 ฝึกดว้ยน ้าหนกัท่าสควอท (Squat) 
  กลุ่มที ่2 ฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ (Plyometric) 
  กลุ่มที ่3 ฝึกน ้าหนกัท่าสควอทควบคู่กบัการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ (Squat-Plyometric) 
 ผลการวจิยัพบว่ากลุ่มที ่1 ซึง่ฝึกดว้ยน ้าหนกัท่าสควอทมคีวามสามารถในการกระโดดใน
แนวดิง่เพิม่ขึน้เป็น 3.3 เซนตเิมตร ส่วนกลุ่มที ่2 ฝึกแบบพลยัโอเมตรกิมคีวามสามารถในการ
กระโดดในแนวดิง่เพิม่ขึน้เป็น 3.81 เซนตเิมตร และกลุ่มที ่3 ซึง่ฝึกดว้ยน ้าหนกัท่าสควอทควบคู่กบั
การฝึกแบบพลยัโอเมตรกิมคีวามสามารถในการกระโดดในแนวดิง่มากกว่า 10 เซนตเิมตร 
 วลิสนั และคนอื่นๆ (Willson; et al. 1993: Online) ไดท้ าการศกึษาทฤษฎกีารฝึกดว้ยแรง
ตา้น3 รปูแบบ ทีจ่ะช่วยเพิม่สมรรถภาพทางการเคลื่อนไหวของนกักฬีา การฝึกทัง้ 3 รปูแบบไดแ้ก่ 
  1. การฝึกดว้ยน ้าหนกั (Weight Training) 
  2. การฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ (Plyometric Training) 
  3. การฝึกดว้ยน ้าหนกัแบบแรงระเบดิ (Explosive Weight Training) 
กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาทีเ่คยไดร้บัการฝึกมาก่อนจ านวน 64 คนแบ่งกลุ่มโดยวธิสีุ่ม ออกเป็น4 
กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุม กลุ่มทีฝึ่กดว้ยน ้าหนกั กลุ่มทีฝึ่กแบบพลยัโอเมตรกิและกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน ้าหนกั
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แบบแรงระเบดิ ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 10 สปัดาห ์ท าการทดสอบทัง้หมด 3 ครัง้ คอื ก่อนการฝึก
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10 การทดสอบประกอบดว้ย 
  1.  การวิง่เรว็ระยะ 30 เมตร 
  2.  การกระโดดในแนวดิง่ 
  3.  เครือ่งวดัแรงของการเหยยีดขา 
  4.  การหดตวัของกลา้มเนื้อแบบอยูก่บัทีส่งูสุด 
 ผลปรากฏว่ากลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่มมผีลการทดสอบทีเ่พิม่ขึน้อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 ในทุกๆ การทดสอบ 
 ดามอล และคนอื่นๆ (Damon. 2010: Online) ไดท้ าการศกึษาเกีย่วกบัผลการฝึก 
พลยัโอเมตรกิโดยการกระโดดงอเขา่ยอ่ตวั (Depth Jumps) 3 รปูแบบและการฝึกดว้ยน ้าหนกั ทีม่ ี
ต่อพลงัของรา่งกายช่วงล่าง โดยมผีูเ้ขา้รบัการฝึกจ านวน 64 คน ทีไ่มไ่ดร้บัการฝึกมาก่อนท าการสุ่ม
ตวัอยา่งและจดัแบ่งกลุ่มเขา้รบัการฝึกแบ่งออกเป็น 
  1. กระโดดแบบ Hip Depth Jump  12 คน 
  2. กระโดดแบบ Knee Depth Jump   13 คน 
  3. กระโดดแบบ Ankle Depth Jump   13 คน 
  4. ฝึกดว้ยน ้าหนกั Weight Training  13 คน 
  5. กลุ่มควบคุม    13 คน 
 ทุกกลุ่มท าการฝึกตามโปรแกรมทีไ่ดร้บัมอบหมาย 2 วนัต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลาทัง้สิน้ 
12 สปัดาห ์ท าการทดสอบหลงัจากการฝึกเสรจ็สิน้โดยการทดสอบ กระโดดขาเดยีว, กระโดดสองขา, 
กระโดดสงู, วิง่ระยะสัน้ 30 เมตร, ยนืกระโดดไกล และทดสอบ 1 RM ของขาขา้งเดยีว ผลการศกึษา
พบว่าการฝึกกระโดดดว้ยพลยัโอเมตรกิและการฝึกดว้ยน ้าหนกัท าใหค้วามแขง็แรงและความเรว็
เพิม่ขึน้อย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิและเหมาะกบัการน าไปปรบัปรงุการฝึกในนกักฬีา 
 รามเิรส และคนอื่นๆ (Ramirez-Campillo R; et al. 2013: Abstract) ไดท้ าการศกึษา 
ผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิทีม่ต่ีอความอดทนและพลงัระเบดิ ในการแขง่ขนัของนกักรฑีาระยะ
กลางและระยะไกล โดยน านักกฬีาจากกระบวนการสุ่มจ านวน 36 คน น ามาแบ่งกลุ่มออกเป็น 
2กลุ่ม แยกเป็น 
  1. กลุ่มควบคุม 18 คน   
  2. กลุ่มทดลองท าการฝึกพลงัระเบดิ 18 คน โดยท าการฝึกพลยัโอเมตรกิประกอบดว้ย 
การกระโดดแบบ Drop Jump จากความสงู 20 และ 40 เซนตเิมตร, วิง่ระยะสัน้ 20 เมตร, วิง่ระยะ 
2.4 กโิลเมตรตามล าดบั ด าเนินการทดสอบความอดทนในการวิง่และเกบ็ผลก่อนและหลงัการฝึกเป็น
เวลา 6 สปัดาหข์องการฝึกพลงัระเบดิ  
 ผลการศกึษาพบว่าในกลุ่มทดลองการฝึกพลงัระเบดิดว้ยพลยัโอเมตรกิ แสดงเวลาในการ
วิง่ระยะ 2.4 กโิลเมตร และการวิง่ระยะสัน้ 20 เมตร โดยทีเ่วลาลดลงอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิสรปุ
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ไดว้่าโปรแกรมการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิและฝึกความอดทนมปีระโยชน์ในการพฒันาศกัยภาพของ
นกักรฑีาระยะกลาง และระยะไกลในการแขง่ขนัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 
 ลกัษมคีรสินนั และศวิกุมาร ์(Lakshmikrishnan&Sivakumar. 2013: Abstract) ศกึษาผล
การฝึกดว้ยน ้าหนกัและการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิทีม่ต่ีอความอดทนและความแขง็แรงของขา โดย
ท าการศกึษากบันกัเรยีนชาย 50 คน อายรุะหว่าง 19–25 ปี ท าการแบ่งกลุ่มออกเป็นทัง้ 3 กลุ่ม 
  กลุ่มที ่1 การฝึกดว้ยน ้าหนัก (Weight Training) 
  กลุ่มที ่2 การฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ 
  กลุ่มที ่3 เป็นกลุ่มควบคุมไมต่อ้งท าการฝึก 
 ด าเนินการฝึกเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั หลงัจากท าการฝึกจะท าการ
ทดสอบความแขง็แรงและความอดทนโดยการทดสอบ ลุกนัง่ (Sit Up) และทดสอบความแขง็แรง
ของขาโดยใชอุ้ปกรณ์ Dynamometer  
 ผลการศกึษาพบว่าภายหลงัจากการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกัและการฝึก
แบบพลยัโอเมตรกิ ทัง้ 2 โปรแกรมฝึกนัน้สามารถเพิม่ความอดทนและความแขง็แรงของขาไดอ้ย่าง
มนีัยส าคญั 
 งานวิจยัในประเทศ 
 พรหมเมศ จกัษุรกัษ์ (2535: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาเรือ่ง “ผลของการฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนกั
และการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิทีม่ต่ีอความแขง็แรงของพลงักลา้มเนื้อของนกักฬีารกับีฟุ้ตบอล” โดยมี
วตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาเปรยีบเทยีบผลของการฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนกัและการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิที่
มต่ีอความแขง็แรงของพลงักลา้มเนื้อของนกักฬีารกับีฟุ้ตบอล กลุ่มตวัอยา่งทีเ่ป็นนักกฬีารกักี้
ฟุตบอลระดบัเยาวชนทมีชาต ิและระดบัโรงเรยีนที่ก าลงัศกึษาอยู่ในโรงเรยีนเตรยีมทหาร  
ปีศกึษา 2534 มอีายุระหว่าง 16-19 ปีจ านวน 40 คน โดยแบ่งกลุ่มออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 10 คน 
ทดสอบความแขง็แรงของรา่งกายและพลงักลา้มเนื้อ 
  กลุ่มที ่1 ฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนัก 30 นาท ีในวนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัพฤหสับด ี
  กลุ่มที ่2 ฝึกเสรมิดว้ยพลยัโอเมตรกิ 30 นาท ีแลว้ฝึกแบบปกตอิกี 1 ชัว่โมง ในวนั
จนัทร ์วนัพุธและวนัพฤหสับด ี
  กลุ่มที ่3 ฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนักควบคู่กบัพลยัโอเมตรกิ 30 นาท ีโดยฝึกพลยัโอเมตรกิ
ก่อนทัง้นี้จะลดจ านวนชุดของการฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนกั และการฝึกเสรมิดว้ยพลยัโอเมตรกิ ใหจ้ านวน
ครัง้ของท่าฝึกเสรมิทัง้หมดในแต่ละแบบเท่ากบัครึง่หนึ่งของจ านวนเดมิ แลว้ฝึกแบบปกติ 
อกี 1 ชัว่โมง ในวนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัพฤหสับด ี
  กลุ่มที ่4 ฝึกแบบปกต ิ1 ชัว่โมง ในวนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัพฤหสับดใีชเ้วลาฝึก 8 
สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั โดยฝึกบอ็กซจ์มัพ ์และเดพทจ์มัพ ์โดยท า 3 ชุด ชุดละ 8ครัง้ ซึง่กล่องสงู  
75 เซนตเิมตร 
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 ผลการศกึษาพบว่า 
  1. หลงัการฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนกั เป็นเวลา 8 สปัดาห ์พบว่าค่าเฉลีย่ของความแขง็แรง
ของกลา้มเนื้อขา พลงักลา้มเนื้อขา และพลงักลา้มเนื้อแขนและไหล่ ในการทดสอบก่อนและหลงัการ
ทดลองมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทีร่ะดบั .05 
  2.หลงัการฝึกเสรมิดว้ยพลยัโอเมตรกิ เป็นเวลา 8 สปัดาห ์พบว่าค่าเฉลีย่ของพลงั
กลา้มเนื้อแขนและไหล่ ในการทดสอบก่อนและหลงัการทดลองมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัที่
ระดบั .05 
  3. หลงัการฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนกัควบคู่พลยัโอเมตรกิ เป็นเวลา 8 สปัดาห ์พบว่า
ค่าเฉลีย่ของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแขนซา้ยและแขนขวา ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา พลงั-
กลา้มเนื้อขาและพลงักลา้มเนื้อแขนและไหล่ ในการทดสอบก่อนและหลงัการทดลองมคีวามแตกต่าง
กนัอยา่งมนีัยส าคญัทีร่ะดบั .05 
  4. หลงัการฝึกแบบปกต ิเป็นเวลา 8 สปัดาห ์พบว่าค่าเฉลีย่ของความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อแขนซา้ยและแขนขวา ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา พลงักลา้มเนื้อขา และพลงักลา้มเนื้อ
แขนและไหล่ ในการทดสอบก่อนและหลงัการทดลองมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทีร่ะดบั .05 
  5. หลงัการฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนกั การฝึกเสรมิดว้ยพลยัโอเมตรกิ การฝึกเสรมิดว้ย
น ้าหนกัควบคู่พลยัโอเมตรกิ และการฝึกแบบปกต ิเป็นเวลา 8 สปัดาห ์พบว่าค่าเฉลีย่ของความ
แขง็แรงและกลา้มเนื้อไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทีร่ะดบั .05 
 สฤษดิ ์ลิม้พฒันาสทิธิ ์(2542: บทคดัยอ่) ไดท้ าการศกึษาผลการฝึกกลา้มเนื้อแบบ 
พลยัโอเมตรกิกบัการฝึกดว้ยน ้าหนกัทีม่ต่ีอความแขง็แรงและก าลงัของแขนและไหล่ ซึง่ประกอบดว้ย
กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาชายทีไ่มไ่ดเ้ป็นนกักฬีา ชัน้ปีที ่2 ปีการศกึษา 2541วทิยาลยัพลศกึษา
กรงุเทพ จ านวน 50 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยการสุ่มอย่างงา่ยกลุ่มละ 25 คน ก าหนดใหก้ลุ่มทดลอง
ที ่1 ฝึกกลา้มเนื้อดว้ยน ้าหนัก และกลุ่มทดลองที ่2 ฝึกกลา้มเนื้อดว้ยพลยัโอเมตรกิ ทัง้สองกลุ่มท า-
การฝึกสามวนัต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ท าการทดสอบความแขง็แรงและก าลงัของแขน
และไหล่ ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 น าผลทีไ่ดม้าท าการวเิคราะหท์างสถติ ิโดยหา
ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานและทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ ผลการศกึษาพบว่าการ
ฝึกกลา้มเนื้อดว้ยน ้าหนกัและการฝึกกลา้มเนื้อดว้ยพลยัโอเมตรกิทีม่ต่ีอความแขง็แรงและก าลงัของ
แขนและไหล่ไมแ่ตกต่างกนั 
 สยาม ใจมา (2542: บทคดัย่อ) ไดท้ าการศกึษาผลการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ และการฝึก
ดว้ยน ้าหนักที่มต่ีอความแขง็แรงและก าลงัขา กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศกึษาชายทีไ่ม่ไดเ้ป็นนักกฬีา 
ชัน้ปีที1่ประจ าปีการศกึษา 2541 วทิยาลยัพลศกึษากรงุเทพ จ านวน 50 คน แบ่งกลุ่มทดลองเป็น 2 
กลุ่มโดยการสุ่มอย่างง่าย กลุ่มละ 25 คน ก าหนดใหก้ลุ่มทดลองที ่1 ฝึกกลา้มเนื้อแบบพลยัโอเมตรกิ 
กลุ่มทดลองที ่2ฝึกกลา้มเนื้อดว้ยน ้าหนกั ทัง้สองกลุ่มท าการฝึก 3วนั เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ท า
การทดสอบความแขง็แรงและก าลงัขาก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4 และ 8 น าผลที่
ไดม้าท าการวเิคราะหท์างสถติ ิโดยหาค่าเฉลีย่ และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานและทดสอบความ
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แตกต่างของค่าเฉลีย่โดยใชส้ถติผิลการวจิยัพบว่า การฝึกกลา้มเนื้อแบบพลยัโอเมตรกิกบัการฝึก
ดว้ยน ้าหนกัมผีลต่อความแขง็แรงและก าลงัขาไมแ่ตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 นิพนธ ์พจนสุวรรณชยั (2547: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาผลการฝึกก าลงัดว้ยวธิพีลยัโอเมตรกิ 
และน ้าหนกัทีม่ต่ีอความสามารถในการกระโดดและเพื่อเปรยีบเทยีบผลของการฝึกก าลงัดว้ยวธิพีลยั 
โอเมตรกิและน ้าหนกัทีม่ต่ีอความสามารถในการกระโดด กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรยีนชาย อาย ุ18 ปี 
โรงเรยีนวชริธรรมสาธติ ปีการศกึษา 2546 จ านวน 60 คน ซึง่ไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจงท าการ
ทดสอบก่อนการฝึกโดยการกระโดดแตะฝาผนงัแลว้น าผลทีไ่ดจ้ากการทดสอบมาเรยีงล าดบัเก่ง- 
อ่อน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกดว้ยวธิพีลยัโอเมตรกิ และกลุ่มฝึกดว้ยน ้าหนกั
โดยฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการคน้ควา้เป็นโปรแกรมการฝึกก าลงัดว้ย-
วธิพีลยัโอเมตรกิและโปรแกรมการฝึกก าลงัดว้ยน ้าหนกั การวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติโิดยหาค่าเฉลีย่
และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ทัง้สามกลุ่มโดยวเิคราะหค์วาม
แปรปรวนทางเดยีว ถา้พบว่ามคีวามแตกต่างกนัจะท าการวเิคราะหเ์ป็นรายคู่โดยวธิขีอง Turky 
ผลการศกึษาพบว่า 
  1. กลุ่มฝึกดว้ยวธิพีลยัโอเมตรกิ และกลุ่มฝึกดว้ยน ้าหนักมคีวามสามารถในการ
กระโดดพฒันาขึน้ทุกสปัดาห ์
  2. หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ความสามารถในการกระโดดของทัง้สามกลุ่ม มคีวาม
แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 วชัระ สอนด ี(2550: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาผลของการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึก
ดว้ยน ้าหนกัทีม่ต่ีอพลงักลา้มเนื้อขาของนกักรฑีาชายมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ กลุ่มตวัอยา่ง
เป็นนกักรฑีาชายของมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒทีม่อีาย ุระหว่าง 19–23 ปี จ านวน 20 คน 
เลอืกกลุ่มตวัอยา่ง โดยวธิกีารเลอืกแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น2 กลุ่มๆ ละ 10 คน โดย
ให ้10 คนแรก เป็นกลุ่มทดลอง ท าการฝึกตามปกตริว่มกบัการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการ
ฝึกดว้ยน ้าหนกั และให ้10 คน หลงั เป็นกลุ่มควบคุม ท าการฝึกตามปกต ิซึง่นกักรฑีาทีเ่ป็นกลุ่ม-
ตวัอยา่งจะตอ้งมพีืน้ฐานความแขง็แรงในระดบัทีส่ามารถยกน ้าหนกัท่าแบกน ้าหนกัยอ่ตวัใหเ้ขา่เป็น
มมุฉาก (Half squat) ไดอ้ยูร่ะหว่าง 1.5–2.0 เท่าของน ้าหนกัตวั โดยใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 
สปัดาห์ๆ  ละ 2 วนั และน าเครือ่งมอืวดัพลงักลา้มเนื้อขา(Margaria-Kalamen Power Test) เป็น
เครือ่งมอืทดสอบ โดยท าการทดสอบก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 น าผล ทีไ่ดม้าวเิคราะหข์อ้มลูหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานค่าสถติทิ ีค่าสถติเิอฟ 
และวเิคราะหค์วามแปรปรวนชนิดวดัซ ้าและเปรยีบเทยีบรายคู่ โดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni’ s method) ผลการศกึษาพบว่า 
  1. ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มคี่าเฉลีย่
ของพลงักลา้มเนื้อขาไมแ่ตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มี
ค่าเฉลีย่ของพลงักลา้มเนื้อขาแตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 
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  2. กลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ของพลงักลา้มเนื้อขาก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 
ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 
  3. กลุ่มควบคุม มคี่าเฉลีย่ของพลงักลา้มเนื้อขา ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 
ไมแ่ตกต่างกนั แต่ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบัหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 
 สุรวุฒ ิกาพยเ์กดิ (2551: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาผลการฝึกพลยัโอเมตรกิทีม่ต่ีอความสามารถ
ในการกระโดดเทา้คู่และเพื่อเปรยีบเทยีบผลการฝึกพลยัโอเมตรกิในการกระโดดเทา้คู่ของนกักฬีา
บาสเกตบอลในระยะเวลาทีแ่ตกต่างกนั กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรยีนชายระดบัมธัยมศกึษาซึง่เป็น
นกักฬีาบาสเกตบอลของโรงเรยีน มอ.วทิยานุสรณ์ ปีการศกึษา 2550 จ านวน 30 คน โดยใชก้าร
เลอืกแบบเฉพาะเจาะจงแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็นสองกลุ่มโดยใชก้ารเรยีงล าดบัแบบขัน้บนัได คอื 
กลุ่มทีฝึ่ก การเล่นบาสเกตบอลตามปกต ิ(นกักฬีากลุ่มควบคุม) จ านวน 15 คน เขา้รบัการฝึกเล่น
บาสเกตบอล ในวนัจนัทร–์วนัศุกรร์วม 5 วนั วนัละ 60 นาท ีในช่วงเวลา 16.45–17.45 น. และ 
กลุ่มทีฝึ่กพลยัโอเมตรกิตามโปรแกรมควบคู่กบัการฝึกซอ้มบาสเกตบอล (นกักฬีากลุ่มทดลอง) 
จ านวน 15 คน เขา้รบัการฝึกพลยัโอเมตรกิในวนัจนัทรว์นัพุธ และวนัศุกร ์รวม 3 วนั วนัละ 60 นาท ี
ในช่วงเวลา 16.45–17.45 น. เป็นเวลา 8 สปัดาห ์และเขา้รบัการฝึกการเล่นบาสเกตบอลในวนั
องัคารและวนัพฤหสับด ีวนัละ 60 นาท ีในช่วงเวลา 16.45–17.45 น. เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ผลการ-
ศกึษาพบว่า 
  1. การเปรยีบเทยีบความสามารถในการกระโดดเทา้คู่ของนกักฬีากลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 พบว่า 
   1.1 ความสามารถในการกระโดดเทา้คู่ของนกักฬีากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อน
การฝึกไมแ่ตกต่างกนั 
   1.2 ความสามารถในการกระโดดเทา้คู่ของนกักฬีากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่4 ไมแ่ตกต่างกนั 
   1.3 ความสามารถในการกระโดดเทา้คู่ของนกักฬีากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  2. ความสามารถในการกระโดดเทา้คู่ของนกักฬีากลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ไมแ่ตกต่างกนั 
  3. ความสามารถในการกระโดดเทา้คู่ของนกักฬีากลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 พบว่ามคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 โดยจากการเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ พบว่าความสามารถในการกระโดดเทา้คู่ของกลุ่ม 
ทดลองหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 เพิม่ขึน้จากก่อนการฝึกอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 นอกจาก 
นัน้ยงัพบว่าความสามารถในการกระโดดเทา้คู่ของกลุ่มทดลองหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 เพิม่ขึน้จาก
ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 ถนอม โพธิม์ ี(2552: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาผลการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิทีม่ต่ีอความเรว็ 
และก าลงักลา้มเนื้อขาของนักศกึษาชาย สถาบนัการพลศกึษาวทิยาเขตล าปางกลุ่มตวัอยา่งเป็น
นกัศกึษาชาย สถาบนัการพลศกึษาวทิยาเขตล าปาง ทีผ่่านการเรยีนวชิากรฑีา 1 มาแลว้ จ านวน 30 
คน ซึง่ไดม้าโดยวธิกีารเจาะจงเลอืกจากสถติเิวลา แบ่งกลุ่มตวัอยา่งเป็น2 กลุ่มๆ ละ15 คน คอื กลุ่ม
ทดลองที ่1 ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกวิง่ระยะสัน้ กลุ่มทดลองที ่2 
ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกวิง่ระยะสัน้อยา่งเดยีว โดยใชเ้วลาในการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเป็นระยะ 
เวลา 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนัๆ ละ 2 ชัว่โมง และมกีารทดสอบความสามารถในการวิง่ระยะทาง100 
เมตร และยนืกระโดดไกล ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี ่2, 4, 6และ 8 แลว้น าผลเวลา 
และระยะทางทีไ่ดจ้ากการทดสอบมาหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานวเิคราะหค์วามแปรปรวน
ทางเดยีว (One-way Analysis of Variance ) และเปรยีบเทยีบเป็นรายคู่ โดยวธิขีองตูก ี(Tukey) 
ผลการศกึษาพบว่า 
  1. กลุ่มทีฝึ่กดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกวิง่ระยะสัน้ และ
กลุ่มทีฝึ่กดว้ยโปรแกรมการฝึกวิง่ระยะสัน้อยา่งเดยีวมคี่าเฉลีย่ของเวลาทีใ่ชใ้นการวิง่ระยะทาง 100 
เมตรและค่าเฉลีย่ของระยะทางในการยนืกระโดดไกล ภายในกลุ่มก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึก- 
สปัดาหท์ี ่8 มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  2. กลุ่มทีฝึ่กดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกวิง่ระยะสัน้ กบั
กลุ่มทีฝึ่กดว้ยโปรแกรมการฝึกวิง่ระยะสัน้อยา่งเดยีวมคี่าเฉลีย่ของเวลาทีใ่ชใ้นการวิง่ระยะทาง 100 
เมตร และค่าเฉลีย่ของระยะทางในการยนืกระโดดไกล ระหว่างกลุ่มภายหลงัการฝึก เป็นเวลา 8 
สปัดาห ์ไม่มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 
  ในการวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามขัน้ตอนดงันี้ 
  1.  การก าหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง 
  2.  เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  3.  การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
  4.  การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  5.  การจดัการะท าและการวเิคราะหข์อ้มลู 

 

กำรก ำหนดประชำกรและกำรเลือกกลุ่มตวัอย่ำง 
  ประชำกร 

 ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ เป็นนกัเรยีนชายระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ของ
โรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีมทหาร พร-ีคาเดท เซน็เตอร ์จ านวน 68 คน 

 
  กำรเลือกกลุ่มตวัอย่ำง 

 กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ เป็นนกัเรยีนชายระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ของ
โรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีมทหาร พร-ีคาเดท เซน็เตอร ์จ านวน 40 คน ไดม้าจากการเลอืกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) 

 
  วิธีกำรจดัแบ่งกลุ่มตวัอย่ำง 

 1.  ทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดไกลดว้ยแบบทดสอบยนืกระโดดไกล น าผลที่
ไดม้าจดัเรยีงล าดบัที ่1-68 แลว้คดัตวัอยา่งที ่1-14 และ 55-68 ออกจากการเป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
 2.  แบ่งกลุ่มตวัอยา่งเป็น 2 กลุ่ม โดยการเรยีงล าดบัผลการทดสอบความสามารถในการ
ยนืกระโดดไกล โดยวธิกีารจดัแบบเก่งสลบัอ่อน (Matching Group) เพื่อใหท้ัง้ 2 กลุ่มมคี่าเฉลีย่
ความสามารถในการยนืกระโดดไกลไมแ่ตกต่างกนั โดยการทดสอบค่าท ี(t-test Independent) 
ก าหนดความมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 3.  ท าการจบัฉลากเพื่อก าหนดกลุ่ม โดยกลุ่มทดลองที ่1 ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบ 
พลยัโอเมตรกิ และกลุ่มทดลองที ่2 ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
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เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรเกบ็รวบรวมข้อมลู 
  1.  โปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ 
  2.  โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
  3.  แบบทดสอบวดัก าลงัขา ยนืกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
  4.  ใบบนัทกึผลการทดสอบ 
 
กำรสร้ำงเคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรวิจยั 
  ขัน้ตอนในกำรสร้ำงเครื่องมือ 
 1. ศกึษาคน้ควา้ขอ้มลูและเอกสารทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการท าวจิยั 

 2. ท าการสรา้งโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ และโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั ทีม่ ี
ต่อความสามารถในการยนืกระโดดไกล เพื่อใชใ้นการท าวจิยัครัง้นี้ 
 3. เสนอโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ และโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั ต่อ
ประธานและกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธใ์นการท าวจิยั เพื่อพจิารณา ตรวจสอบ แกไ้ข และ
ปรบัปรงุ 
 4. น าเสนอโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ และโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั        
ไปใหแ้ก่ผูเ้ชีย่วชาญจ านวน 5 ท่าน พจิารณาตรวจสอบความเทีย่งตรงเชงิพนิิจ (Face Validity)  
 5. น าโปรแกรมทีส่มบูรณ์ไปใช้ฝึกกบักลุ่มตวัอยา่งทัง้ 2 กลุ่ม ตามโปรแกรมการฝึกที่
ก าหนดไว ้
 

กำรเกบ็รวบรวมข้อมลู 
    1.  ตดิต่อบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ประสานมติร เพื่อ
ขอหนงัสอืจากบณัฑติวทิยาลยั เพื่อตดิต่อขออนุญาตถงึผูอ้ านวยการโรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีม
ทหารพร-ีคาเดท เซน็เตอร ์เพื่อขอความอนุเคราะหใ์ชก้ลุ่มตวัอยา่ง สถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อ านวย
ความสะดวกต่างๆ ทีใ่ชใ้นการวจิยั 
  2.  ศกึษารายละเอยีดเอกสารทีเ่กี่ยวขอ้ง วธิกีาร อุปกรณ์ และสถานทีท่ีใ่ชใ้นการทดสอบ 
  3.  ท าการทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดไกลก่อนเริม่ท าการฝึก (Pre-test) 
  4.  ชีแ้จงรายละเอยีดเกีย่วกบัการฝึกในแต่ละโปรแกรมใหก้ลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่มเขา้ใจ 
  5.  ท าการฝึกตามโปรแกรมทีก่ าหนดไว ้โดยกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 2 กลุ่มท าการฝึกตาม
โปรแกรมทีไ่ดร้บัมอบหมายแต่ละกลุ่ม เป็นเวลา 3 วนัใน 1 สปัดาห ์วนัจนัทร ์พุธ ศุกร ์วนัละ 1 
ชัว่โมง ตัง้แต่เวลา 16.00–17.00 น. ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์
  6.  ท าการทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดไกลหลงัการฝึก (Post-test) ในสปัดาห์
ที ่4, 6 และสปัดาหท์ี ่8 
  7.  บนัทกึและน าขอ้มลูทีไ่ดม้าวเิคราะหเ์พื่อหาค่าทางสถติ ิ
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กำรจดักระท ำข้อมลูและกำรวิเครำะหข้์อมลู 
  เมือ่ไดด้ าเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูเรยีบรอ้ยแลว้ ผูว้จิยัไดน้ าขอ้มลูมาตรวจสอบความ
สมบรูณ์ จากนัน้น ามาวเิคราะหค์่าทางสถติติามลกัษณะทีต่อ้งการศกึษาดงันี้  

 1. หาค่าเฉลีย่ (Mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของผลการ
ทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดไกล ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 ของ
กลุ่มตวัอยา่งทัง้ 2 กลุ่ม  

 2. เปรยีบเทยีบผลการฝึกความสามารถในการยนืกระโดดไกล ระหว่างกลุ่มทดลองทัง้ 2 
กลุ่ม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และสปัดาหท์ี ่8 โดยใชก้ารทดสอบค่าท ีทีก่ลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นอสิระต่อกนั (t-test Independent) ทีม่รีะดบัความมนียัส าคญัทางสถติ ิ.05 
 3. ใชร้ปูแบบการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า (One-way Analysis of 
Variance with Repeated) เพื่อทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดไกล ภายในแต่ละกลุ่ม
ตวัอยา่ง ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และสปัดาหท์ี ่8 

 4. ภายหลงัการวเิคราะหค์วามแปรปรวน หากพบค่าความแตกต่างอยา่งมนียัส าคญัทาง
สถติ ิจะท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่ (Multiple Comparison) ของความสามารถในการยนื
กระโดดไกล ของกลุ่มตวัอย่างแต่ละกลุ่มก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหใ์นที ่4, 6 และสปัดาหท์ี ่
8 ระหว่างกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 2 กลุ่ม โดยวธิขีอง บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ทีม่รีะดบัความมนียัส าคญั
ทางสถติ ิ.05 



บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหข้์อมูล 
 

สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
  การวเิคราะหข์อ้มลูครัง้นี้ ผูว้จิยัไดก้ าหนดสญัลกัษณ์ต่างๆ แทนความหมายดงัต่อไปนี้  
     แทน  ค่าเฉลีย่ 

 S.D. แทน  ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 t  แทน  ค่าสถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบท ี(t-distribution)  
      ทีใ่ชท้ดสอบความมนียัส าคญั 
 F  แทน  ค่าสถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 
      ทีใ่ชท้ดสอบความมนียัส าคญั 
 SS  แทน  ผลบวกก าลงัสอง (Sum of square) 
 df  แทน  ชัน้ความเป็นอสิระ 
 MS แทน  ค่าความแปรปรวน (Mean square) 
 *  แทน  มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  p  แทน  ความน่าจะเป็นทีโ่ปรแกรมค านวณใหเ้พื่อเปรยีบเทยีบกบัค่าทีผู่ท้ดสอบ 
       ก าหนดในการทดสอบค่า ท ีและ เอฟ 
 
การวิเคราะหข้์อมลู 
  1.  หาค่าเฉลีย่ (Mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของผลการ
ทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดไกลก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 ของ
กลุ่มตวัอยา่ง ทัง้ 2 กลุ่มทดลอง  
  2. เปรยีบเทยีบผลการฝึกความสามารถในการยนืกระโดดไกล ระหว่างกลุ่มทดลองทัง้ 2 
กลุ่ม ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4,6 และสปัดาหท์ี8่โดยใชก้ารวเิคราะหแ์บบท ีทีก่ลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นอสิระต่อกนั (Independent Sample t-test) ทีม่รีะดบัความมนีัยส าคญัทางสถติ ิ.05 
  3. ใชร้ปูแบบการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า (One-way Analysis of 
Variance with Repeated) เพื่อทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดไกล ภายในแต่ละกลุ่ม
ตวัอยา่งก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และสปัดาหท์ี ่8 ตามล าดบั 
  4. ภายหลงัการวเิคราะหค์วามแปรปรวน หากพบค่าความแตกต่างอยา่งมนียัส าคญัทาง
สถติ ิจะท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่ (Multiple Comparison) ของความสามารถในการยนื
กระโดดไกลของกลุ่มตวัอยา่งแต่ละกลุ่มก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4,6 และ 8 ระหว่าง
กลุ่มทัง้ 2 กลุ่ม โดยวธิขีอง บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ก าหนดความมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ตาราง 1 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการยนืกระโดดไกล 
 ของกลุ่มทีฝึ่กแบบพลยัโอเมตรกิ และ กลุ่มทีฝึ่กดว้ยน ้าหนกั 
 

 

ระยะเวลา 
 

กลุ่ม 
 

n 
 

   
 

S.D. 
 

t 
 

p 
 

ก่อนการฝึก ฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ 
ฝึกดว้ยน ้าหนกั 

20 
20 

209.55 
209.55 

10.45 
10.28 

-.092 .928 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 

ฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ 
ฝึกดว้ยน ้าหนกั 

20 
20 

212.25 
211.60 

11.00 
10.59 

.190 .850 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่6 

ฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ 
ฝึกดว้ยน ้าหนกั 

20 
20 

214.15 
215.00 

11.07 
10.96 

-.244 .809 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 

ฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ 
ฝึกดว้ยน ้าหนกั 

20 
20 

216.30 
219.70 

10.63 
10.20 

-1.031 .309 

 
* มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 
  จากตาราง 1 แสดงว่า  
  1. ค่าเฉลีย่ความสามารถในการยนืกระโดดไกล ของกลุ่มทีฝึ่กแบบพลยัโอเมตรกิ ก่อนการ
ฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 มคีะแนนเฉลีย่เท่ากบั 209.55, 212.25, 214.15, 216.30 
เซนตเิมตร ตามล าดบั และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 10.45, 11.00, 11.07, 10.63 ตามล าดบั และ 
ค่าเฉลีย่ความสามารถในการยนืกระโดดไกล ของกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน ้าหนกั ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 มคีะแนนเฉลีย่เท่ากบั 209.55, 211.60, 215.00, 219.70 เซนตเิมตร ตามล าดบั 
และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 10.28, 10.59, 10.96, 10.20 ตามล าดบั 
  2. ค่าเฉลีย่ความสามารถในการยนืกระโดดไกลก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 
และ 8 ระหว่างกลุ่มทีฝึ่กแบบพลยัโอเมตรกิและกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน ้าหนัก ไม่แตกต่างกนั 
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ตาราง 2 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ความสามารถในการยนืกระโดดไกลของกลุ่มทีฝึ่กแบบพลยัโอเมตรกิ 
 ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8  
 
แหล่งความ
แปรปรวน 

df Sum of 
square 

Mean 
square 

F p 

ความ
แปรปรวน 

 

2.031 536.737  264.236 
 

48.444* 
 

.000 
 

ความ
ผดิพลาด 

38.594 210.512 
 

5.454 
 

  

 
* มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 
  จากตาราง 2 แสดงว่า ค่าเฉลีย่ความสามารถในการยนืกระโดดไกลภายในกลุ่มทีฝึ่กแบบ 
พลยัโอเมตรกิ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี4่, 6 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 จงึท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
ดงัแสดงในตาราง 3 
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ตาราง 3 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่เป็นรายคู่ความสามารถในการยนืกระโดดไกล ของกลุ่มทีฝึ่กแบบพลยั 
 โอเมตรกิระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8  
 
ระยะเวลาในการฝึก    ก่อนการฝึก 

 
209.25 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 
212.25 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่6 
214.15 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 
216.30 

 
ก่อนการฝึก 
 

209.25 - -3.000* -4.900* -7.050* 

 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 
 

212.25  - -1.900* -4.050* 

 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 
 

214.15 
 

  - -2.150* 

 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
 

 
216.30 

 
   - 

 
* มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 
 จากตาราง 3 แสดงว่า ค่าเฉลีย่เป็นรายคู่ความสามารถในการยนืกระโดดไกลของกลุ่มทีฝึ่ก
แบบพลยัโอเมตรกิ ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 
กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 และ 8 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 กบั 8 แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 มคี่าเฉลีย่ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 มคี่า 209.25, 
212.25, 214.15, 216.30 ตามล าดบั 
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ตาราง 4 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ความสามารถในการยนืกระโดดไกลของกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน ้าหนกั 
 ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8  
 
แหล่งความ
แปรปรวน 

df Sum of 
square 

Mean 
square 

F p 

ความ
แปรปรวน 

 

1.958 
 

1180.937 
 

603.131 
 

44.758* 
 

.000 
 

ความ
ผดิพลาด 

37.202 
 

501.313 
 

13.475 
 

  

 
* มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 
 จากตาราง 4 แสดงว่า ค่าเฉลีย่ความสามารถในการยนืกระโดดไกลภายในกลุ่มทีฝึ่กดว้ย
น ้าหนกั ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 จงึท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
ดงัแสดงในตาราง 5 
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ตาราง 5 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่เป็นรายคู่ความสามารถในการยนืกระโดดไกล ของกลุ่มทีฝึ่กดว้ย 
 น ้าหนกัระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8  
 
ระยะเวลาในการฝึก    ก่อนการฝึก 

 
209.55 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 
211.60 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่6 
215.00 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 
219.70 

 
ก่อนการฝึก 
 

209.55 - -2.050* -5.450* -10.150* 

 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 
 

211.60  - -3.400* -8.100* 

 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 
 

215.00   - -4.700* 

 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
 

219.70    - 

 
* มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 
 จากตาราง 5 แสดงว่า ค่าเฉลีย่เป็นรายคู่ความสามารถในการยนืกระโดดไกลของกลุ่มทีฝึ่ก
ดว้ยน ้าหนกันัน้ ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบั
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 และ 8 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 กบั 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 มคี่าเฉลีย่ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 มคี่า 209.25, 211.60, 
215.00, 219.70 ตามล าดบั 
 
 
 
 
 
 
 



32 
 

 (เซนตเิมตร) 
 

 
 
 ภาพประกอบ แผนภูมแิสดงค่าเฉลีย่ของความสามารถในการยนืกระโดดไกล ของกลุ่มที่
ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ และ กลุ่มทีฝึ่กดว้ยโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั ก่อน
การฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 
 จากภาพประกอบ ระยะทางการยนืกระโดดไกล ของกลุ่มทีฝึ่กดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบ 
พลยัโอเมตรกิ และกลุ่มทีฝึ่กดว้ยโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั มกีารพฒันาในทางทีด่ขี ึน้ตามล าดบั    

 
 

204 
206 
208 
210 
212 
214 
216 
218 
220 
222 

ก่อนฝึก สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่6 สปัดาหท์ี ่8 

ฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ 

ฝึกดว้ยน ้าหนกั 



บทท่ี 5 
สรปุผลการวิจยั การอภิปรายผล  และข้อเสนอแนะ 

 
สงัเขปความมุ่งหมาย สมมติฐาน และวิธีการศึกษาค้นคว้า 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
  เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิและ
โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนัก ทีม่ต่ีอความสามารถในการยนืกระโดดไกลของนกัเรยีน โรงเรยีนกวด
วชิาเขา้เตรยีมทหาร พร-ีคาเดท เซน็เตอร ์
 
ความส าคญัของการวิจยั 
  ท าใหท้ราบผลการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ และโปรแกรมการฝึกดว้ย
น ้าหนกั ทีม่ต่ีอความสามารถในการยนืกระโดดไกล ของนกัเรยีนโรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีมทหาร  
พร-ีคาเดท เซน็เตอร ์และน าผลทีไ่ดไ้ปใชฝึ้กเพื่อเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางร่างกาย ป้องกนัการ
บาดเจบ็ อกีทัง้ยงัท าใหส้มรรถภาพทางกายดขีึน้ เพื่อเป็นประโยชน์ต่อครู-อาจารย ์และผูม้สี่วน
เกีย่วขอ้งทางพลศกึษาต่อไป 
 
ขอบเขตของการวิจยั 
  กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 
  นกัเรยีนชายระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ของโรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีมทหาร พร-ีคา
เดท เซน็เตอรจ์ านวน 68 คน และใชก้ารเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เพื่อใชเ้ป็นกลุ่ม
ทดลอง จ านวน 40 คน และแบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม คอืกลุ่มที ่1 โปรแกรมการฝึกแบบพลยั
โอเมตรกิ และกลุ่มที ่2 โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
 
สมมติฐานของการวิจยั 
  ค่าเฉลีย่ความสามารถในการยนืกระโดดไกล ของโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ และ
โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนัก ของนกัเรยีนชายระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น โรงเรยีนกวดวชิาเขา้
เตรยีมทหาร พร-ีคาเดท เซน็เตอร ์แตกต่างกนั 
 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมลู 
  1.  โปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ 
  2.  โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
  3.  แบบทดสอบวดัก าลงัขา ยนืกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
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  4.  ใบบนัทกึผลการทดสอบ 
 
การจดักระท าข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 
  เมือ่ไดด้ าเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูเรยีบรอ้ยแลว้ ผูว้จิยัไดน้ าขอ้มลูมาตรวจสอบความ
สมบรูณ์ จากนัน้น ามาวเิคราะหค์่าทางสถติติามลกัษณะทีต่อ้งการศกึษาดงันี้  

 1. หาค่าเฉลีย่ (Mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของผลการ
ทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดไกล ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 ของ
กลุ่มตวัอยา่งทัง้ 2กลุ่ม  

 2. เปรยีบเทยีบผลการฝึกความสามารถในการยนืกระโดดไกล ระหว่างกลุ่มทดลองทัง้ 2 
กลุ่ม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่4, 6และสปัดาหท์ี8่โดยใชก้ารทดสอบค่าท ีทีก่ลุ่มตวัอยา่ง
เป็นอสิระต่อกนั(t-test Independent)ทีม่รีะดบัความมนีัยส าคญัทางสถติ ิ.05 
 3. ใชร้ปูแบบการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า (One-way Analysis of 
Variance with Repeated) เพื่อทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดไกล ภายในแต่ละกลุ่ม
ตวัอยา่ง ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่4, 6และสปัดาหท์ี ่8 

 4. ภายหลงัการวเิคราะหค์วามแปรปรวนหากพบค่าความแตกต่างอยา่งมนียัส าคญัทาง
สถติ ิจะท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่ (Multiple Comparison) ของความสามารถในการยนื
กระโดดไกล ของกลุ่มตวัอย่างแต่ละกลุ่มก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ในที4่, 6และสปัดาหท์ี8่ 
ระหว่างกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 2 กลุ่ม โดยวธิขีอง บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ทีม่รีะดบัความมนีัยส าคญั
ทางสถติ ิ.05 
 

สรปุผลการวิจยั 
  1. ผลการทดสอบค่าเฉลีย่ และ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความสามารถในการยนืกระโดด
ไกล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8ของกลุ่มทีฝึ่กแบบพลยัโอเมตรกิ เท่ากบั 
209.55    10.45, 212.25   11.00, 214.15   11.07, และ 216.30   10.63 และกลุ่มทีฝึ่กดว้ย
น ้าหนกั เท่ากบั 209.55   10.28, 211.60   10.59, 215.00   10.96, และ 219.70   10.20
ตามล าดบั 
  2. ผลการทดสอบค่าเฉลีย่และ ส่วนเบีย่งมาตรฐาน ความสามารถในการยนืกระโดดไกล
ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 ระหว่างกลุ่มทีฝึ่กแบบพลยัโอเมตรกิ และกลุ่มทีฝึ่ก
ดว้ยน ้าหนกั ไมแ่ตกต่างกนั 
  3. ผลการเปรยีบเทยีบผลการฝึกความสามารถในการยนืกระโดดไกลภายในกลุ่มทีฝึ่ก
แบบพลยัโอเมตรกิ พบว่า ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และสปัดาหท์ี ่8 พบว่า มคีวาม
แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยมรีายละเอยีด ดงันี้คะแนนเฉลีย่ก่อนการฝึก
เท่ากบั 209.25 เซนตเิมตร หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 เพิม่ขึน้เป็น 212.25 เซนตเิมตร และหลงัการฝึก



35 

 

สปัดาหท์ี ่6 เพิม่ขึน้เป็น 214.15 เซนตเิมตร และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 คะแนนเฉลีย่เพิม่ขึน้เป็น 
216.30 เซนตเิมตร ตามล าดบั 
  4. ผลการเปรยีบเทยีบผลการฝึกความสามารถในการยนืกระโดดไกล ภายในกลุ่มทีฝึ่กดว้ย
น ้าหนกัพบว่า ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกของสปัดาหท์ี ่4, 6 และสปัดาหท์ี ่8 พบว่า มคีวามแตกต่าง
กนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยมรีายละเอยีด ดงันี้ คะแนนเฉลีย่ก่อนการฝึกเท่ากบั 
209.25 เซนตเิมตร หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 เพิม่ขึน้เป็น 211.60 เซนตเิมตร และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
6 เพิม่ขึน้เป็น 215.00 เซนตเิมตร และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 คะแนนเฉลีย่เพิม่ขึน้เป็น 219.70
เซนตเิมตร ตามล าดบั  
 
อภิปรายผล 
  จากการศกึษาเปรยีบเทยีบผลการฝึกความสามารถในการยนืกระโดดไกล ดว้ยโปรแกรม
การฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ และโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์
แบ่งกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม ไดจ้ดัท าการทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดไกลภายหลงัสปัดาหท์ี ่
4, 6และสปัดาหท์ี ่8 แลว้น ามาวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติ ิผลการวจิยัพบว่า ความสามารถในการยนื
กระโดดไกลของทัง้ 2 กลุ่ม ไมแ่ตกต่างกนัจงึน ามาสรุปไดด้งันี้ 
  1. ค่าเฉลีย่ความสามารถในการยนืกระโดดไกลของกลุ่มทีฝึ่กแบบพลยัโอเมตรกิ ระหว่าง
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 
และ 8 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 กบั 8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และ
ค่าเฉลีย่ความสามารถในการยนืกระโดดไกลของกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน ้าหนกั ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 และ 8 และหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่6 กบั 8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แสดงว่าโปรแกรมการฝึกทัง้ 2 
แบบ สามารถพฒันาความสามารถในการยนืกระโดดไกลได ้ทัง้นี้อาจเป็นเพราะว่าโปรแกรมการฝึก
ทัง้ 2 แบบ มกีารก าหนดระดบัความหนกัของงาน และกจิกรรมในการฝึกไดเ้หมาะสมกบักลุ่มตวัอย่าง
ตลอดจนมกีารปรบัเพิม่ระดบัความหนกัของงานไดส้อดคลอ้งกบัความสามารถของกลุ่มตวัอยา่งที่
เพิม่ขึน้ทุกช่วง 2 สปัดาห ์จงึส่งผลใหก้ลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม มคีวามสามารถในการยนืกระโดดไกล
เพิม่ขึน้ และไปในท านองเดยีวกนัสอดคลอ้งกบัที ่พชิติ ภตูจินัทร ์(2536: 163) กล่าวว่าการฝึกแบบน้ี
เป็นวธิกีารฝึกทีท่ าใหก้ลา้มเนื้อแขง็แรงโดยใชน้ ้าหนกัหรอืแรงตา้นเกิดความสามารถซึง่เป็นการ
พฒันาเสน้ใยกลา้มเนื้อ (Muscle Fiber) ใหม้ขีนาดใหญ่ขึน้ เรยีกว่า ฮยัเปอรโ์ทรฟี (Hypertrophy) การ
ฝึกลกัษณะน้ีตอ้งใชห้ลกัทีต่อ้งท าตดิต่อกนัอยา่งสม ่าเสมอใหเ้กดิความสามารถทีจ่ะออกแรงอยา่ง
ปกต ิและพฒันาน ้าหนกัขึน้เรือ่ยๆอยา่งเป็นขัน้ตอน และ วุฒพิงษ์ ปรมตัถากร (2536: 249) ว่าการ
ท างานของกลา้มเนื้อในลกัษณะดงักล่าวจะท าใหร้า่งกายเกดิการสบัสนในช่วงระยะแรกๆหลงัจากนัน้
รา่งกายจะมกีารปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณ์โดยทัว่ไปการปรบัตวันี้จะใชเ้วลาประมาณ 25–30 วนั 
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และเมือ่รา่งกายมกีารปรบัตวัจะท าใหข้ดีความสามารถปกตเิพิม่ขึน้อย่างเหน็ไดช้ดันัน่คอืรา่งกายมี
ความแขง็แรงเพิม่ขึน้ 
  2. จากการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ความสามารถในการยนืกระโดดไกล ของกลุ่มทีฝึ่ก
แบบพลยัโอเมตรกิและกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน ้าหนกั ทีม่ต่ีอความสามารถในการยนืกระโดดไกลของ
นกัเรยีนโรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีมทหาร พร-ีคาเดท เซน็เตอร ์พบว่าไม่แตกต่างกนัแสดงว่าการฝึก
แบบพลยัโอเมตรกิและการฝึกดว้ยน ้าหนกันัน้ สามารถเพิม่ความแขง็แรงและพลงัของกลา้มเนื้อไดไ้ม่
ต่างกนั ทัง้นี้อาจเป็นเพราะโปรแกรมทัง้ 2 แบบ มจีดุมุง่หมายเพื่อทีจ่ะพฒันากลา้มเนื้อกลุ่มเดยีวกนั 
และในการฝึกกใ็ชน้ ้าหนกัเป็นองคป์ระกอบทีส่ าคญัในการฝึก โดยกลุ่มทีฝึ่กแบบพลยัโอเมตรกิจะใช้
น ้าหนกัของร่างกายเป็นหลกั และ กลุ่มทีฝึ่กดว้ยน ้าหนกัจะใชน้ ้าหนกัจากภายนอก เช่น ดมัเบลล ์เป็น
หลกั ประกอบกบัการเพิม่ระดบัความหนกัของการฝึกใหม้คีวามสอดคลอ้งกบักลุ่มตวัอยา่งทีเ่พิม่ขึน้
ทุกช่วง 2 สปัดาห ์จงึท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งทัง้ 2 กลุ่ม มคีวามสามารถในการยนืกระโดดไกลเพิม่ขึน้ไป
ในทศิทางทีด่ ีสอดคลอ้งกบัผลงานวจิยัของ ลกัษมคีรสินันและศวิกุมาร ์(2013: Abstract) พบว่า
ภายหลงัจากการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกัและการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ ทัง้ 2 โปรแกรม
ฝึกนัน้สามารถเพิม่ความอดทนและความแขง็แรงของขาไดอ้ยา่งมนียัส าคญั สอดคลอ้งกบัผลการ
ทดลองของ สยาม ใจมา (2542: บทคดัยอ่) ซึง่ไดท้ าการศกึษาผลการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ และการ
ฝึกดว้ยน ้าหนักทีม่ต่ีอความแขง็แรงและก าลงัขา พบว่าโปรแกรมทัง้ 2 โปรแกรมสามารถเพิม่ความ
แขง็แรงและก าลงัของกลา้มเนื้อขาไดไ้มต่่างกนั 
 
ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจยั 
  จากการวจิยัพบว่าผลการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิและโปรแกรมการฝึก
ดว้ยน ้าหนกั ทีม่ต่ีอความสามารถในการยนืกระโดดไกลของนกัเรยีนโรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีม
ทหาร พร-ีคาเดท เซน็เตอร ์ค่าเฉลีย่ทีไ่ดจ้ากการวจิยัความสามารถในการยนืกระโดดไกลก่อนการฝึก 
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 ระหว่างกลุ่มทีฝึ่กแบบพลยัโอเมตรกิ และกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน ้าหนกั
ไมแ่ตกต่างกนัจงึแสดงว่าการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิและการฝึกดว้ยน ้าหนกั ทัง้ 2 โปรแกรมนัน้ มี
ประสทิธภิาพในการเพิม่ความแขง็แรงและพลงัของกลา้มเนื้อไดด้ทีัง้สองแบบไมต่่างกนั แต่อยา่งไรก็
ตามผลจากการฝึกทีอ่อกมากพ็อจะเป็นแนวทางในการทีจ่ะเลอืกเอาโปรแกรมใดโปรแกรมหนึ่งไปใช้
ในการฝึกได ้แต่จะตอ้งขึน้อยูก่บัความพรอ้มและความเหมาะสมในดา้นต่างๆ เช่น อุปกรณ์ สถานที ่
และความพรอ้มทางดา้นรา่งกายของผูร้บัการฝึกเพื่อพฒันาไปสู่เป้าหมายสงูสุดทีต่ ัง้ไวต่้อไป อยา่งไร
กต็ามในการฝึกซอ้ม ควรมกีารประยกุตแ์ละผสมผสานวธิกีารฝึก ตลอดจนคดิรปูแบบการฝึกต่างๆที่
หลากหลายใหเ้ขา้ดว้ยกนักบัชนิดของกฬีาและความเหมาะสมของผูร้บัการฝึกดว้ย 
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ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 
  1. ควรศกึษาและเปรยีบเทยีบโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกัและแบบพลยัโอเมตรกิควบคู่
กบัการฝึกกฬีาประเภทอื่นๆเช่น บาสเกตบอล วอลเลยบ์อล เป็นตน้ 
  2. ควรมกีารเปรยีบเทยีบผลจาการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ การฝึกดว้ยน ้าหนกั และการฝึก
แบบพลยัโอเมตรกิกบัการฝึกดว้ยน ้าหนกัผสมผสานกนั 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

บรรณานุกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บรรณานุกรม 
 

กรมพลศกึษา. (2543). กจิกรรมการทดสอบและสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย. กรุงเทพฯ: 
 ไทยมติรการพมิพ.์ 

เจรญิ กระบวนรตัน์.(2538). เทคนิคการฝึกความเรว็. กรงุเทพฯ: ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
 คณะศกึษาศาสตร ์มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร.์ 

ชศูกัดิ ์เวชแพทย;์ และ กนัยา ปาละววิธัน์. (2536). สรรีวทิยาการออกก าลงักาย. พมิพค์รัง้ที ่4.  
 กรงุเทพฯ: คณะแพทยศาสตรศ์ริริาช มหาวทิยาลยัมหดิล. 

ถนอม โพธิม์.ี (2552). ผลการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิทีม่ต่ีอความเรว็ และก าลงักลา้มเนื้อขา 
 ของนกัศกึษาชาย สถาบนัการพลศกึษาวทิยาเขตล าปาง. ปรญิญานิพนธ ์กศ.ม. 
 (พลศกึษา). กรงุเทพ ฯ: บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. ถ่ายเอกสาร. 

ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพช็ร; และ จรญู มสีนิ. (2536). ผลการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและพลยัโอเมตรกิที ่
  มต่ีอพลงักลา้มเนื้อเวลาและระยะทางในการเริม่ตน้ออกว่ายน ้ าของนกักฬีาว่ายน ้า 
  รายงานวจิยั. กรงุเทพฯ: ถ่ายเอกสาร. 

นิพนธ ์พจนสุวรรณชยั. (2547). การฝึกก าลงัดว้ยพลยัโอเมตรกิและน ้ าหนกัทีม่ต่ีอความสามารถ 
 ในการกระโดดไกล. ปรญิญานิพนธ ์กศ.ม. (พลศกึษา). กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั 
 มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. ถ่ายเอกสาร. 

ประทุม มว่งม.ี (2527). รากฐานทางสรรีวทิยาของการออกก าลงักาย. กรงุเทพฯ: บรูพาศาสน์. 
พรหมเมศ จกัษุรกัษ์; และ ถนอมวงศ ์กฤกษ์ณ์เพช็ร.์ (2535, สงิหาคม). ผลของการเสรมิการฝึกดว้ย 

 น ้าหนกัและพลยัโอเมตรกิทีม่ต่ีอความแขง็แรงและพลงักลา้มเนื้อของนกักฬีารกับี้. 
 วารสารสมาคมกฬีาเวชศาสตรแ์ห่งประเทศไทย.5 (2): 75-80. 

พชิติ ภตูจินัทร.์ (2535). สรรีวทิยาการออกก าลงักาย. พมิพค์รัง้ที ่2. กรงุเทพฯ: โอเดยีนสโตร.์ 
------------. (2547). การฝึกยกน ้าหนกัเบื้องตน้. กรงุเทพฯ: โอเดยีนสโตร.์ 
โรงเรยีนนายรอ้ยพระจลุจอมเกลา้. (2558). ระเบยีบการทัว่ไปและวธิกีารสมคัรเขา้เป็นนกัเรยีน 
  เตรยีมทหาร. กรงุเทพฯ: กองทพับก. 
วชัระ สอนด.ี (2550). ผลของการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกดว้ยน ้าหนกัทีม่ต่ีอพลงั 

 กลา้มเนื้อขาของนกักรฑีาชาย มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. ปรญิญานิพนธ ์กศ.ม. 
 (พลศกึษา). กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. ถ่ายเอกสาร. 

ศริริตัน์ หริญัรตัน์. (2535). การฝึกความสมบรูณ์ทางกาย, กฬีาเวชศาสตรพ์ื้นฐาน. กรงุเทพฯ: 
 ศริริาชพยาบาล มหาวทิยาลยัมหดิล. 

สฤษดิ ์ลิม้พฒันาสทิธิ.์ (2542). ผลของการฝึกกลา้มเนื้อแบบพลยัโอเมตรกิกบัการฝึกดว้ยน ้าหนกัที ่
  มต่ีอความแขง็แรงทีม่ต่ีอก าลงัของแขนและไหล่. ปรญิญานิพนธ ์กศ.ม. (พลศกึษา). 

 กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. ถ่ายเอกสาร. 



40 
 

สนธยา สลีะมาด. (2547). หลกัการฝึกกฬีาส าหรบัผูฝึ้กสอนกฬีา. กรงุเทพฯ: จฬุาลงกรณ์ 
 มหาวทิยาลยั. 

สยาม ใจมา. (2542). ผลของการฝึกกลา้มเนื้อแบบพลยัโอเมตรกิกบัการฝึกดว้ยน ้าหนกัทีม่ต่ีอความ 
 แขง็แรงและก าลงัของขา. ปรญิญานิพนธ ์กศ.ม. (พลศกึษา). กรงุเทพฯ: บณัฑติ 
 วทิยาลยัมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. ถ่ายเอกสาร. 

สุรวุฒ ิกาพยเ์กดิ. (2551). ผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิทีม่ต่ีอความสามารถในการกระโดดเทา้คู่. 
 ปรญิญานิพนธ ์วท.ม. (วทิยาศาสตรก์ารกฬีา). กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยั 
 ศรนีครนิทรวโิรฒ. ถ่ายเอกสาร. 

โสภณ อรณุรตัน์; และชาญชยั โพธิค์ลงั. (2546). การฝึกโดยการใชน้ ้ าหนกั (Weight Training). 
 พมิพค์รัง้ที ่2. กรงุเทพฯ: โอเดยีนสโตร.์ 

หาญพล บุญญะเวชชวีนิ (2536). สมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนโรงเรยีนสาธติแห่ง 
 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์วทิยาเขตก าแพงแสน. กรงุเทพฯ: ภาควชิาวทิยาศาสตร ์
 การกฬีา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร.์ 

อ านวยโชค รื่นเรงิ (2542). หลกัและวธิกีารฝึกกฬีา.กาญจนบุร:ี โปรแกรมวชิาพลศกึษา คณะครุ 
 ศาสตร ์ราชภฏักาญจนบุร.ี 
อนุพงษ์ ฉตัรสงูเนิน (2544). ผลการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิทีม่ต่ีอความสามารถในการวิง่ระยะสัน้. 

 วทิยานิพนธ.์ กศ.ม. (พลศกึษา). กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยั 
 ศรนีครนิทรวโิรฒ. ถ่ายเอกสาร. 

Adams K.; O’Shea J. K.; & Climstein, M. (1992).The Effects of Six Week of Squat,  
 Plyometric and Squat - Plyometric Training on Power Production,Journal 

 Applied Sport Science Research. 6: 36 -41. 
Arnheim, D.; & Prentice, W. (1993). Principle of Athletic Training. 8th ed. St. Louis: Mosby- 

 Year Book. 
Chu, D.A. (1992). Jumping into Plyometric. Leisure Press,lllinois. 
Clutch, D.; et al. (1983). “The Effect of Depth Jumps and Weight Training on Leg Strength  

 and Vertical Jump”,Research Quarterly. 54: 5 - 10. 
Davis, R.J. ; et al. (1991). Physical Education and the Study of Sport. England: Wolfe  

 Publishing. 
Damon P. S.; John E.; Robert J.; & Tracey L. (2010).Effects of Three Modified Plyometric  

 Depth Jumps and Periodized Weight Training on Lower Extremity Power, Refereed  
 Sports Journal, Published by the United States Sports Academy. 

Fox and Mathews. (1985). The Physiological Bases of Physical Education and Athletic. 
 Philadelphia : CBS College Publishing. 

Hazeldine, R. (1985). Fitness for Sport. North Pomfert, Vermont: The Crowood Press. 



41 
 

Huber, J. (1987). Increasing a Diver’s Vertical Jump throught Plyometric Training, 
 National Strength and Conditioning Association Journal. 

Kritpet, T.T. (1988). The Effects of Six Week of Squat and Plyometric Trianing on Power 
 Production, (Oregon State University) Dissertation Abstracts Internationl. 50: 
 1244-A. 

La Chance. (1995). Plyometric Exercise, Plyometric and Medicine Ball Training. Colorado  
 Springs: National Strength andConditioning Association. 
Lakshmikrishnan.;&Sivakumar.(2013). Effect of Weight Training and Plyometric Training  

 on Strength Endurance and Leg Strength.International Journal of Health, Physical  
 Education and Computer Science in Sports. 11: 152. India.  

Newton, R.U.; & Kraemer, W.J. (1994, October). Developing Explosive Muscular Power: 
 Implications for a Mixed Methods Training Strategy.National Strength and  
 Conditioning Association Journal. 16: 20–31. 

Pauleto. (1991). Strength Training for Coaches.IIIinois: Leisure Press. 
Ramirez-Campillo R; et al. (2013).Effects of Plyometric Training on Endurance and  

 Explosive Strength Performance in Competitive Middle-and Long-Distance  
 Runners.Journal of Strength and Conditioning Research. 28: 97-104. Spain. 

Wilson, G.L.; et al. (1993). The Optimal Training Load for the Development of Dynamic  
 Athletic Performance. Medicine and Science in Sports and Exercise. 25(11):  
 1279 –1286. Retrieved January 20, 2. 

 



 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ก 

การอบอุ่นร่างกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



44 
 

การอบอุ่นร่างกาย 
 

 ก่อนการฝึกตามโปรแกรมทัง้ 2 กลุ่ม จะตอ้งท าการอบอุ่นร่างกายเป็นระยะเวลา 10 นาท ีเพื่อ
กระตุน้รา่งกายใหเ้กดิความพรอ้มทีจ่ะออกก าลงักายอย่างมปีระสทิธภิาพและช่วยป้องกนัอาการ
บาดเจบ็ทีอ่าจจะเกดิขึน้ไดใ้นระหว่างการฝึกซอ้ม ซึง่มรีายละเอยีดดงันี้ 

1. วิง่เหยาะๆรอบสนาม 400 เมตร 1 รอบ 
2. บรหิารขอ้ต่อส่วนต่างๆของรา่งกาย 

2.1 หมนุขอ้เทา้ขา้งซา้ยและขวา ขา้งละ 10 ครัง้ 
2.2 ยอ่และหุบเขา่ขึน้และลงชา้ๆ 10 ครัง้ 
2.3 กางแขนหมนุล าตวัไปทางดา้นซา้ยและดา้นขวาสลบักนั 10 ครัง้ 
2.4 ปลายนิ้วแตะไหล่ หมุนไหล่ไปขา้งหน้าและขา้งหลงัอยา่ง 10 ครัง้ 
2.5 หมนุศรีษะไปทางดา้นซา้ยและดา้นขวาดา้นละ5 ครัง้ 

  3. บรหิารร่างกายโดยการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ ดงันี้                                                                       
3.1 กม้แตะสลบัปลายเทา้10 ครัง้                                                                                      
3.2 เอยีงล าตวัทางดา้นขา้งซา้ยและขวาสลบักนั ขา้งละ 10 วนิาท ี                                        
3.3 เหยยีดตน้ขาดา้นในสลบัซา้ยขวา ขา้งละ 10 วนิาท ี

 4. บรหิารร่างกายดว้ยท่ากระโดด ดงันี้                                                                                   
4.1 กระโดดตบเหนือศรีษะ10 ครัง้          
4.2 กระโดดตบใตข้าสลบัซา้ย–ขวา 10 ครัง้  

  4.3 กระโดด Hop Step ระยะทาง 30 เมตร 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริก 
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โปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริก 
 

 ผูว้จิยัสรา้งโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิเพื่อมุง่เน้นเสรมิสรา้งความแขง็แรงพลงัของ
กลา้มเนื้อขา ทีม่ผีลต่อความสามารถในการกระโดดไกลซึง่มรีายละเอยีด ดงันี้ 
 
 1. โปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิจะใชก้บักลุ่มทดลองที ่1 ท าการฝึก 4 ท่า 
  1.1 กระโดดสลบัเทา้ (Alternate leg push-
off) การออกก าลงักายดว้ยวธินีี้จะช่วยพฒันาพลงั
ระเบดิกลา้มเนื้อขาและสะโพก (Gluteus Hamstring 
Quadricps and Gastrocnemius) กลา้มเนื้อแขน
และไหล่มสี่วนเกีย่วพนักนัในทางออ้ม 
   ท่าเริม่ตน้  เริม่ต้นดว้ยการยนืในท่า
เตรยีม (half-squat) แขนยกขึน้ระหว่างอก ไหล่โน้ม
ไปขา้งหน้าพน้จากแนวเขา่ เหยยีดหลงั ยกศรีษะขึน้ 
  ขัน้ตอนการปฏบิตั ิ วางเทา้ขา้งใดขา้ง
หนึ่งบนกล่องแลว้กระโดดสลบัเทา้ โดยการยก
สะโพกและการสปรงิทีข่อ้เทา้  
 
   
  1.2 กระโดดแยกขายอ่ตวั (Split squat jumps) การออกก าลงักายดว้ยวธินีี้จะมปีระโยชน์
มากโดยในเฉพาะกลา้มเนื้อ (Quadriceps) และ
กลา้มเนื้อสะโพก (Hip Girdle) เช่นเดยีวกบั
กลา้มเนื้อหลงัส่วนล่างและกลา้มเนื้อน่อง 
(Hamstring) 
   ท่าเริม่ตน้ ยนืแยกเทา้ซา้ยไปขา้งหน้า 
เทา้ขวาไปดา้นหลงัห่างประมาณ 2 ฟุต กวา้งระดบั
หวัไหล่  
   ขัน้ตอนการปฏบิตั ิยอ่ตวัลงจนหวัเข่า
ขนานกบัพืน้แลว้กระโดดใหเ้รว็ทีสุ่ดสลบัเทา้กลาง
อากาศโดยเทา้ซา้ยไปดา้นหลงัเทา้ขวามาดา้นหน้า 
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  1.3 กระโดดเทา้คู่ (Double Leg Jump) การออกก าลงักายดว้ยวธินีี้จะช่วยฝึกกลา้มเนื้อ
ตน้ขาดา้นหน้า (Quadriceps) กลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหลงั (Hamstrings) กลา้มเนื้อน่อง 
(Gastronemius) กลา้มเนื้อสะโพก (Hip Girdle) กลา้มเนื้อหน้าแขนและกลา้มเนื้อหวัไหล่ซึง่เกีย่วพนั
กนัในทางออ้ม 
   ท่าเริม่ตน้ ยนืท่าตรยีมในท่า Half – 
squat แขนปล่อยหอ้ยขา้งล าตวั ไหล่โน้มไปขา้งหน้า
พน้จากแนวเข่า เหยยีดหลงั ยกศรีษะขึน้ 
   ขัน้ตอนการปฏบิตั ิกระโดดเทา้คู่ออกไป

ขา้งหน้า โดยใชก้ารเหยยีดสะโพกและเหวีย่งแขนไป
ขา้งหน้า พยายามใหไ้ดค้วามสงูมากทีสุ่ด โดยล าตวั
เหยยีดออกเตม็ทีก่่อนทีจ่ะลงสู่พืน้ในท่าเริม่ตน้เพื่อ
การกระโดดในจงัหวะต่อไป    
 
 
 
  1.4 กระโดดยอ่ตวั (Squat jumps) การออกก าลงักายดว้ยวธินีี้จะช่วยพฒันากลา้มเนื้อตน้
ขาดา้นหน้า (Quadriceps) กลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหลงั (Hamstring) และกลา้มเนื้อสะโพก (Hip 
Girdle) กลา้มเนื้อหน้าแขนและกลา้มเนื้อหวัไหล่ซึง่เกี่ยวพนักนัในทางออ้ม 
   ท่าเริม่ตน้  ยนืเตรยีมพรอ้มเทา้ทัง้สอง
ห่างกนัประมาณช่วงไหล่ ปลายเทา้ชีต้รงไปขา้งหน้า 
   ขัน้ตอนการปฏบิตั ิ ค่อยๆ ยอ่ตวัลง
จนกระทัง่มุมทีเ่ข่าเท่ากบั 90 องศา โดยใหน้ ้าหนกั
ตวัตกอยูท่ีข่อ้เทา้ทัง้สองขา้ง แลว้คา้งไวอ้ยูใ่นท่า
เริม่ตน้ ออกแรงกระโดดขึน้ในแนวดิง่อย่างเตม็ทีแ่ละ
เรว็ทีสุ่ดเท่าทีจ่ะท าได ้ลงสู่พืน้ดว้ยปลายเทา้ก่อน
แลว้กลบัสทู่าเริม่ต้น ท าต่อเนื่องจนครบตามก าหนด 
 
  
 2. หลงัจากปฏบิตัสิิน้สุดแต่ละท่าแลว้พกั 3 นาทจีงึท าการฝึกในท่าต่อไป จนครบทัง้ 4 ท่า 
           3. ในการเพิม่ปรมิาณความหนักของงานจะเพิม่เทีย่วของการปฏบิตัใินทุกๆ 4 สปัดาห ์
ท าการฝึก 3 วนั ต่อ 1 สปัดาห ์(ดงัรายละเอยีดในโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ 8 สปัดาห)์ 
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โปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริก 8 สปัดาห ์
 

 การฝึกพลยัโอเมตรกิ เน้นท่าทีม่คีวามหนกัต ่า และเน้นการกระโดดขึน้ในแนวดิง่ โดยการ
กระโดดขึน้ลงพืน้ดว้ยสองขา ดงันี้ 
 

 

สปัดาหท่ี์ 
 

กิจกรรม 
จ านวน  

พกั/นาที 
ครัง้ เซต 

1-4 1. กระโดดสลบัเทา้  8 2 3 
 2. กระโดดยอ่ตวั 8 2 3 
 3. กระโดดแยกขายอ่ตวั 8 2 3 
 4. กระโดดเทา้คู่ 8 2 3 
     

5-8 1. กระโดดสลบัเทา้ 10 3 3 
 2. กระโดดยอ่ตวัยอ่ตวั 10 3 3 
 3. กระโดดแยกขา 10 3 3 
 4. กระโดดเทา้คู่ 10 3 3 

 
 5. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวนั โดยประมาณ 40 นาท ี
 6. ผ่อนคลายกลา้มเนื้อหลงัการฝึก (Cool Down) 10 นาท ี
 7. พกัระหว่างท่าแต่ละท่า 3นาท ี
 8. ระยะเวลาในการฝึกทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนัก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



50 
 

โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนัก 
 
 ผูว้จิยัสรา้งโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกัเพื่อมุง่เน้นเสรมิสรา้งความแขง็แรงพลงัของกลา้มเนื้อ
ขา ทีม่ผีลต่อความสามารถในการกระโดดไกลซึง่มรีายละเอยีด ดงันี้ 
 
 1. โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนักจะใชก้บักลุ่มทดลองที ่2 ท าการฝึก 4 ท่า 

1.1 ท่ายนืยอ่เขา่ (Dumbbells Squats) การออกก าลงักายดว้ยวธินีี้จะช่วยฝึกกลา้มเนื้อ 
ตน้ขาดา้นหน้า (Quadriceps) กลา้มเนื้อสะโพก (Hip Girdle) กลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหลงั 
(Hamstrings) 
   ท่าเริม่ตน้ จบัดมัเบลใ์หม้ัน่คง ยนื
ตรงดมัเบลช์ดิหนัเขา้หาล าตวั แยกขากวา้งเท่ากบั
หวัไหล่ ปลายเทา้หนัออกจากกนัเลก็น้อย ใหม้องไป
ขา้งหน้าตลอดการฝึก เนื่องจากการมองลงพืน้จะท า
ใหศู้นยเ์สยีการทรงตวั หลงัเหยยีดตรงหา้มงอ 
   ขัน้ตอนการปฏบิตั ิ ค่อยๆ ยอ่ตวัลงดว้ย
การงอเข่า เหมอืนตอนก าลงันัง่เกา้อี ้ยอ่ลงจนลงช่วง
ตน้ขาขนานกบัพืน้ ยกล าตวัขึน้ใชเ้เรงส่งจากสน้เทา้
เป็นตวัออกเเรงพลกัขึน้ ขาเหยยีดตรงขณะกลบัสู่ต า
เเหน่งเริม่ต้นฝึกซ ้าตามจ านวนเซท็ทีก่ าหนด 
 
  1.2 ท่ายนืแยกเทา้ยอ่เขา่ (Split Squat Dumbbells) การออกก าลงักายดว้ยวธินีี้จะช่วย
ฝึกกลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหน้า (Quadriceps) กลา้มเนื้อสะโพก (Hip Girdle) กลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหลงั 
(Hamstrings) 
   ท่าเริม่ตน้ จบัดมัเบลลใ์หม้ัน่คงแขนเหยยีดขา้งล าตวั  
ต าแหน่งเทา้ห่างกนั 3 ฟุต ปลายเทา้ชีไ้ปขา้งหน้า 
เทา้ทีอ่ยูห่น้าใหว้างราบไปกบัพืน้ ส่วนเทา้ทีอ่ยู่
ดา้นหลงัใหแ้ตะดว้ยปลายเทา้ เทา้ทัง้สองขา้งวางให้
อยู ่"เกอืบ" จะเป็นแนวเสน้ตรงเดยีวกนั แต่ทรงตวัได ้
   ขัน้ตอนการปฏบิตั ิ งอเขา่พรอ้มกบัยอ่
ตวัลง จนกระทัง่ต้นขาดา้นหน้าขนานกบัพืน้ และหวั
เขา่ของขาดา้นหลงัเกอืบจะแตะพืน้  อยา่ใหห้วัเขา่
ของขาขา้งทีอ่ยู่ขา้งหน้านัน้ "ล ้า" ปลายเทา้ หยดุที่
จงัหวะน้ีประมาณ 2 วนิาท ีจากนัน้จงึกลบัไปสู่ท่าเริม่ 
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    1.3 ท่าเล่นตน้ขาดา้นหน้า (Leg Extension) การออกก าลงักายดว้ยวธินีี้จะช่วยพฒันา
กลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหน้า (Quadriceps) 
   ท่าเริม่ตน้ นัง่หลงัตรงชดิกบัเบาะทีน่ัง่
เกา้อี ้วางต าแหน่งใหห้วัเขา่ท ามุม 90 องศา กบัเกา้อี้
ทีน่ัง่ วางต าแหน่งใหม้ัน่คงและเหมาะสม ใชเ้ทา้ทัง้ 2 
ขา้งหนีบลกูดมัเบลลไ์ว ้ 
   ขัน้ตอนการปฏบิตั ิ ออกแรงยกเพื่อ
ผลกัขาไปดา้นหน้าอย่างชา้ๆ ออกแรงจากกลา้มเนื้อ
ตน้ขาดา้นหน้าในขณะทีห่ลงัชดิเบาะอยู ่เหยยีดจน
สุดแลว้ค่อยๆผ่อนขาลงมาอยา่งชา้ๆจนกระทัง่
กลบัมาสู่ท่าเริม่อกีครัง่ แลว้เริม่ท าใหมอ่กีครัง้จนครบ
ตามจ านวนทีก่ าหนด 
 
 
    1.4 ท่านอนคว ่ายกขา (Leg  Curl) การออกก าลงักายดว้ยวธินีี้จะพฒันากลา้มเนื้อตน้ขา
ดา้นหลงั (Hamstrings) และกลา้มเนื้อสะโพก  
(Hip Girdle) 
   ท่าเริม่ตน้  นอนคว ่าบนเตยีงนอนหรอืโต๊ะ
พืน้ผวิเรยีบเรยีบ ใชเ้ทา้ทัง้สองขา้งหนีบลกูดมัเบลลไ์ว้ 
   ขัน้ตอนการปฏบิตั ิ ออกแรงทีก่ลา้มต้นขา
ดา้นหลงั ยกขาท่อนล่างขึน้มาอย่างชา้ๆ จนเมือ่ขาท่อน
ล่างตัง้ฉากกบัพืน้แลว้ใหค้า้งอยูท่ีจ่งัหวะนี้ 2 วนิาท ี
ค่อยๆผ่อนขาท่อนล่างกลบัลงไปจนเมือ่ขาท่อนล่าง
เหยยีดตงึ ท าซ ้าจนครบจ านวนตามทีก่ าหนด 
 
 
 2. ผูท้ีร่บัการฝึกแต่ละสถานีละ 5 คน 
 3. ทัง้ 4 สถานีจะเริม่ปฏบิตัพิรอ้มๆกนั และหลงัจากจบในสถานีนัน้แลว้จะมสีญัญาณใหฝึ้กใน
สถานีต่อไป 
 4. ผูเ้ขา้รบัการทดลองฝึกจะตอ้งหาน ้าหนกัทีย่กไดส้งูสุดทีย่กได ้1ครัง้ (1RM) 
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โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนัก 8 สปัดาห ์
 

สปัดาห์ 
ท่ี 

 

กิจกรรม 
จ านวน พกั 

นาที 
ความหนัก 
(%) 1 Rm. ครัง้ เซต 

1-4 1. Dumbbells Squats 8 2 3 60 
 2. Leg Extension 8 2 3 60 
 3. Split Squat Dumbbells  8 2 3 60 
 4. Leg  Curl 8 2 3 60 
      

5-8 1. Dumbbells Squats 10 3 3 70 
 2. Leg Extension 10 3 3 70 
 3. Split Squat Dumbbells  10 3 3 70 
 4. Leg  Curl 10 3 3 70 

 
 5. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวนั โดยประมาณ 40 นาทเีพิม่น ้าหนกั 10% ในทุกๆ 4สปัดาห ์
 6. ผ่อนคลายกลา้มเนื้อหลงัการฝึก (Cool Down) 10 นาท ี
 7. ระยะเวลาในการฝึกทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก ง 
แบบทดสอบการยืนกระโดดไกล 
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ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 

ตารางเกณฑเ์ปรียบเทียบคะแนนสอบพลศึกษา สถานีท่ี 6 ยืนกระโดดไกล 

(เกณฑก์ารใหค้ะแนนยดึหลกัจากระเบยีบการรบัสมคัรเขา้เป็นนกัเรยีนเตรยีมทหาร  

โรงเรยีนนายรอ้ยพระจลุจอมเกลา้ ปีการศกึษา 2558) 
 

 

 

 

 
 

ซ.ม. คะแนน ซ.ม. คะแนน ซ.ม. คะแนน 
209 100 202 65 195 30 
208 95 201 60 194 25 
207 90 200 55 193 20 
206 85 199 50 192 15 
205 80 198 45 191 10 
204 75 197 40 190 5 
203 70 196 35 ต ่ากว่า 190 ซ.ม. เท่ากบั 0 

 

วิธีการปฏิบติั 

 ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยนืปลายเทา้ทัง้สองอยูห่ลงัเสน้เริม่ หลงัจากเหวีย่งแขนทัง้สองไป
ขา้งหลงั และกม้ตวัไปขา้งหน้าแลว้ เมือ่ไดจ้งัหวะกเ็หวีย่งแขนทัง้สองไปขา้งหน้าอยา่งแรงพรอ้มกบั
กระโดดดว้ยเทา้ทัง้สองไปขา้งหน้าใหไ้ดไ้กลทีสุ่ดเท่าทีจ่ะท าได้ 

อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 

 1. แผ่นยางส าหรบัยนืกระโดดไกล มสีเกลบอกระยะทางเป็นเซนตเิมตร 

 2. เทปวดัระยะ (หากจ าเป็นในกรณทีีไ่มม่แีผ่นยางกระโดดไกล) และไมว้ดัระยะทาง 

  3. แปรงปดัฝุน่ หรอืผา้เชด็พืน้ (ในกรณทีีใ่ชแ้ผ่นยาง)



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

ภาคผนวก จ 
ข้อมลูผลการทดลอง 
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โรงเรียนกวดวิชาเข้าเตรียมทหาร พรี-คาเดท เซน็เตอร ์ ปีการศึกษา 2557 
ผลการทดสอบยืนกระโดดไกล ก่อน - หลงัการฝึก 4,6,8 สปัดาห ์กลุ่มท่ีฝึกแบบพลยัโอเมตริก 

 

ที ่ ชื่อ-สกุล 
ก่อนฝึก 
ซ.ม. 

หลงัฝึก 4 
ซ.ม. 

หลงัฝึก 6 
ซ.ม. 

หลงัฝึก 8 
ซ.ม. 

1. พชร               ทองแสวง 221 226 228 229 
2. ณฏัฐกานต ์      จนิดาชาต ิ 221 230 232 232 
3. วรวทิย ์           ดเีลศิ 220 221 221 223 
4. ศุภโชค            เปรมาสวสัดิ ์ 220 223 225 226 
5. คณากร           แตงสุข 218 219 220 222 
6. นฐัพล             ทองงาม 218 218 219 220 
7. ภทัรกานต ์      สุวรรณธรรมา 215 215 219 220 
8. พงศกร           วชัรปญัญาพฒัน์ 215 218 220 221 
9. อทิธกิร           แกว้มณ ี 214 217 218 224 
10. ณฐัภทัร          สุจนิทร ์ 212 215 218 218 
11. ประภาวษิณ์ุ     อนิโน 211 214 217 217 
12. ภากร             ไถงตระกูล 211 211 213 215 
13. ภาณุสนิ          ถาวรณา 210 215 219 220 
14. วรีภทัร            หงษ์ประสงค ์ 210 214 216 222 
15. รฐันันท ์           บุดด ี 199 211 212 215 
16. สหสัวรรษ        ปญัจมาส 199 201 202 211 
17. กติตพิศ           พุกจนัทร ์ 195 195 197 198 
18. กติตภิณ          อนิหนัต ์ 194 196 197 199 
19. พชิญาภคั         สาระชาต ิ 191 195 196 198 
20. สุธนินัท ์          ราษฎรอาศยั 191 191 194 196 
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โรงเรียนกวดวิชาเข้าเตรียมทหาร พรี-คาเดท เซน็เตอร ์ ปีการศึกษา 2557   
ผลการทดสอบยืนกระโดดไกล ก่อน - หลงัการฝึก 4,6,8 สปัดาห ์กลุ่มท่ีฝึกด้วยน ้าหนัก 

 

ที ่ ชื่อ-สกุล 
ก่อนฝึก 
ซ.ม. 

หลงัฝึก 4 
ซ.ม. 

หลงัฝึก 6 
ซ.ม. 

หลงัฝึก 8 
ซ.ม. 

1. พานนท ์       มาเจรญิ 222 222 222 223 
2. ไตรภพ         ถิน่วงศพ์รหม 221 225 229 235 
3. นรนิทร ์        เบญ็จวรรณ์ 220 224 229 230 
4. สุรเชษฐ ์       อิน่แกว้ 220 224 230 231 
5. อภเิดช          พรหมศร 218 219 220 221 
6. ชยัอนนัต ์      งามประสทิธิ ์ 216 220 225 225 
7. สหสัวรรษ      แกว้จกัรหวดั 216 217 220 230 
8. ภมูพิฒัน์       สุขมุเงนิ 215 216 217 219 
9. กรีตกิร          แซ่ตัง้ 214 220 225 226 
10. กติตฤิกษ ์      แขง็แรง 212 212 212 220 
11. ธรีชั              ดยีิง่ 211 211 218 219 
12. ฉตัรพศุิทธิ ์     พพิรรธกุลกร 210 211 218 229 
13. คณาธปิ         ศรวีฒันทรพัย ์ 210 210 211 214 
14. พฤตพิฒัน์      จนัทมิา 210 214 216 221 
15. นิธติ              พรมมา 208 208 210 220 
16. รามลิ            บวัช ู 195 198 199 204 
17. สทิธศิกัดิ ์       เหลาคม 195 196 198 216 
18. กติตภิฐั         คา้คล่อง 194 198 204 210 
19. รณกฤต         วราวชิญ ์ 194 195 205 208 
20. สารนิ            แสงจา๊ 190 192 192 193 

 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก ฉ 
รายนามผูเ้ช่ียวชาญ 
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รายนามผูเ้ช่ียวชาญ 

 
1. รองศาสตราจารย ์ดร.ธาวุฒ ิปลืม้ส าราญ 
 รองศาสตราจารยภ์าควชิาพลศกึษา คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  
 
2. อาจารย ์ดร.สาธนิ ประจญับาน 
 อาจารยภ์าควชิาพลศกึษา คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 
3. อาจารยล์ าพอง ศรรุง่ 
 อาจารยภ์าควชิาพลศกึษา คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 
4. อาจารย ์ดร.ไวพจน์ จนัทรเ์สม 
 อาจารยค์ณะวทิยาศาสตรก์ารกฬีาและสุขภาพ สถาบนัการพลศกึษา วทิยาเขตชลบุร ี
 
5. อาจารยว์นัใหม ่ประพนัธบ์ณัฑติ 
 อาจารยค์ณะวทิยาศาสตรก์ารกฬีาและสุขภาพ สถาบนัการพลศกึษา วทิยาเขตชลบุร ี
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

ประวติัย่อผูวิ้จยั 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 
 
ชื่อ ชื่อสกุล     นายอษัฎางค ์ปาลวินิช 
วนั เดอืน ปีเกดิ    วนัที ่18 กรกฎาคม 2532 
สถานทีอ่ยู่ปจัจบุนั   78/106 คูบ้อน 27 แยก 29 แขวงท่าแรง้ เขตบางเขน  
       จงัหวดักรงุเทพมหานคร 10220 
ต าแหน่งหน้าทีก่ารงานปจัจุบนั ครสูุขศกึษาและพลศกึษา 
สถานทีท่ างานปจัจบุนั  โรงเรยีนกวดวชิาเขา้เตรยีมทหาร พร-ีคาเดท เซน็เตอร ์
       7/23 ถนนวภิาวดรีงัสติ แขวงจตุัจกัร เขตจตุัจกัร 
       จงัหวดักรงุเทพมหานคร 10900 
 
ประวตักิารศกึษา 
  พ.ศ.2545   ประถมศกึษาปีที ่6 
       จาก โรงเรยีนพระยาประเสรฐิสุนทราศรยั (กระจา่ง สงิหเสนี) 
       จงัหวดักรงุเทพมหานคร 
  พ.ศ.2550   มธัยมศกึษาปีที ่6  
       จาก โรงเรยีนสาธติมหาวทิยาลยัรามค าแหง 
       จงัหวดักรงุเทพมหานคร 
  พ.ศ.2554   วทิยาศาสตรบ์ณัฑติ (วท.บ.) วชิาเอกพลศกึษา  
       จาก มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
  พ.ศ.2558   การศกึษามหาบณัฑติ (กศ.ม.) วชิาเอกสุขศกึษาและพลศกึษา  
       จาก มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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