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การวจิยัครัง้น้ีมคีวามมุ่งหมายเพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลการฝึกดว้ยน้ําหนักและพลยัโอ

เมตรกิควบคู่การฝึกทกัษะการขึน้น้ําที่มต่ีอพลงัของกลา้มเน้ือขาและความสูงในการขึน้น้ําของนิสติ 

คณะพลศกึษา กลุ่มตวัอย่างเป็นนิสติคณะพลศกึษา ชัน้ปีที่ 1-3 ที่ผ่านการเรยีนวชิาว่ายน้ํา 1 เพศ

ชาย มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ จํานวน 20 คน โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่

กลุ่มทดลองที ่1 ไดร้บัการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา จาํนวน 10 คน และกลุ่มทดลองที ่

2 ได้รบัการฝึกด้วยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา จํานวน 10 คน เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิยั

เป็นโปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึ้นน้ําและโปรแกรมการฝึกด้วยพลยัโอเมตรกิ

ควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา แบบทดสอบพลงัของการเน้ือขา คอื การกระโดดสูง และแบบทดสอบความ

สูงในการขึน้น้ําของ บุญญาฤทธิ ์บุญญาลงกรณ์  นําผลที่ได้มาวเิคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน วเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวและสองทางชนิดวดัซํ้า ทดสอบความแตกต่างเป็น

รายคู่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี และหาความสมัพนัธข์องโปรแกรมการฝึกกบัระยะเวลาในการฝึก 

  

ผลการวจิยัพบว่า 

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 , 6 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกดว้ยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา มี

พฒันาการของพลงัของกลา้มเน้ือขาและความสูงในการขึน้น้ํา แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติิ

ทีร่ะดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ,6 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะ

การขึ้นน้ํา มพีัฒนาการของพลังของกล้ามเน้ือขาและความสูงในการขึ้นน้ํา แตกต่างกันอย่างมี

นัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ,6 และ 8 ระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยน้ําหนัก

ควบคู่ทกัษะการขึน้น้ําและกลุ่มทีฝึ่กฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา ไมแ่ตกต่างกนั 
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 This research aimed to study the comparison of the effect of weight training and 

plyometric training, along with vertical jump training on the muscle power of the legs and 

vertical jump height. The pilot groups included twenty students in year One, Two and Three, 

who majored in physical education and who have already taught at least one course. They 

were divided into two groups, with the ten student in group one performed weight training 

along with the vertical jump. In group two ten student were trained with plyometric training 

along with a vertical jump.  The tool of this study included a training program of weight 

training along with the vertical jump and a program on plyometric training along with the 

vertical jump. The leg assessing the strength of the power were height jump and vertical 

jump height test by Boonyarit Boonyalongkhon. The results of testing can be used to define 

mean, standard deviation, One-Way Anova, Two-Way Anova, One-Way analysis of variance 

with repeated measures and the relation ship between training program and the training 

period. 

 The results revealed the following 
 After training in week four, six and eight, the sample in group one who used weight 

training, along with the vertical jump to perform better than before an average of .05 and 

after training in week four, six and eight sample in group two who used plyometric training 

along with the vertical jump perform better than before, with an average of .05 and after 

training in week four, six and eight there were no differences between weight training along 

with the vertical jump and plyometric training along with the vertical jump 
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อาจารย์ ดร.ไวพจน์ จนัทรเ์สม ผู้ทรงคุณวุฒภิายนอกและประธานสอบปากเปล่า ที่ได้ช่วยแนะนํา

ปรบัปรงุต่างๆ จนทําใหง้านวจิยัสมบูรณ์ ผูว้จิยัซาบซึง้ในความเมตตากรุณาของท่าเป็นอยา่งสงู และ
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นันทพล ทองนิลพนัธ ์ทีใ่หค้วามกรุณาให้คําปรกีษาและช่วยเหลอืผู้วจิยัมาโดยตลอด ผู้วจิยัซาบซึ้ง

ในความเมตตากรุณาของท่านเป็นอยา่งสูงและขอขอบพระคุณไวใ้นโอกาสน้ี รวมทัง้น้องๆ คณะพล

ศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒทีใ่หก้ารช่วยเหลอืและใหก้ําลงัใจดว้ยดเีสมอมา 
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ที่ให้กําเนิดอบรม เลีย้งดู สัง่สอนและให้การสนับสนุนทุกสิง่ทุกอย่างด้วยดเีสมอมาโดยตลอดทําให้
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บทท่ี 1 

บทนํา 

ภมิูหลงั 

 โปโลน้ําเป็นกฬีาคล้ายฟุตบอลแต่เล่นในน้ํา แบ่งขา้งเล่น 2 ทมี ทมีละ 7 คน เป็นผู้เล่น 6 

คน ผู้ร ักษาประตู 1 คน มีการยิงประตูเหมือนฟุตบอล ต่างกันที่ใช้มือเล่น ซึ่งจะคล้ายกับ

บาสเกตบอลและแฮนด์บอล ซึ่งในปี ค.ศ. 1860 กีฬาโปโลน้ําเริม่มีการเล่นครัง้แรกในประเทศ

องักฤษ โดยผูท้ีค่ดิคน้กฬีาชนิดน้ีคอืกลุ่มนักกฬีาทางน้ํา (Aquatic Sportsmen) ของประเทศองักฤษ 

กฬีาที่มสี่วนช่วยสนบัสนุนใหเ้กดิกฬีาทางน้ําและโปโลน้ํา กค็อื บาสเกตบอล เบสบอล และฟุตบอล 

ซึง่มเีหตุผลก็เพื่อที่จะบรรเทาความเบื่อหน่ายของผู้ชมการแข่งขนัว่ายน้ํา และกป็ระสบความสําเรจ็

เป็นอย่างมาก เพราะไดร้บัความสนใจจากผูช้มในการเล่นครัง้นัน้ จากผลของการเล่นในครัง้น้ีก็ได้มี

การจดัประชุมขึน้ของคณะกรรมการผูเ้ชีย่วชาญ เพื่อร่างกฎเกณฑข์องการเล่นฟุตบอลในน้ํา (Water 

Soccer) เป็นครัง้แรกในปี  ค .ศ . 1870 ที่สมาคมการว่าย น้ํ าลอนดอน (London Swimming 

Association)  

 กฬีาโปโลน้ําเริม่นําเขา้มาเล่นในประเทศไทยโดยสมาคมว่ายน้ําสมคัรเล่นแห่งประเทศไทย

เมื่อปี พ.ศ. 2502 ซึ่งเป็นปีเดยีวกบัการก่อตัง้สมาคมว่ายน้ําสมคัรเล่นแห่งประเทศไทย ทางด้าน

สมาคมว่ายน้ําสมคัรเล่นแห่งประเทศไทย (Thai Amateur Swimming Association) ซึ่งใช้อกัษรย่อ

ว่า ส.ว.ส.ท. (T.A.S.A.) ได้จดัการแข่งขนัโปโลน้ําขึ้นแบ่งเป็น 2 ระดบั คอื 1. ระดบัอุดมศึกษา มี

สถาบนัอุดมศกึษาเขา้แข่งขนัอยู ่6 สถาบนั ไดแ้ก่ มหาวทิยาเกษตรศาสตร ์มหาวทิยาลยัรามคาํแหง 

จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ โรงเรยีนนายรอ้ยพระจุลจอมเกล้า และ

โรงเรยีนนายเรอื 2. ระดบัสโมสร มสีโมสรที่เขา้แข่งขนัในปี พ.ศ. 2525 และที่ผ่านๆมาม ี6 สโมสร 

ไดแ้ก่ สโมสรกฬีาทางน้ําสระจุฬาภรณ์ สโมสรนักศกึษารามคาํแหง สโมสรนกัศกึษามหาวทิยาลยัศรี

นครนิทรวโิรฒ (พลศึกษา) สโมสรโรงเรยีนนายรอ้ยพระจุลจอมเกล้า สโมสรโรงเรยีนนายเรอื และ

สโมสรธนาคารกรุงเทพ ต่อมาปี พ.ศ. 2526 ทีม่ทีมีส่งเขา้แข่งขนักฬีาโปโลน้ําเพิม่ขึน้เป็น 8 ทมี คอื 

สโมสรกฬีาทางน้ําสระจุฬาภรณ์ สโมสร สมก. สโมสรจุฬาฯ สโมสรธนาคารกรุงเทพ สโมสรกองเรอื

ยุทธการ ราชนาวสีโมสร สโมสรสาธติ และสโมสรโรงเรยีนนายรอ้ยพระจุลจอมเกล้า (บุญญาฤทธิ ์

บุญญาลงกรณ์. 2553) 

 กฬีาโปโลน้ําเป็นกฬีาชนิดหน่ึงในประเภทกฬีาทางน้ํา ซึง่ในอดตีอาจจะไมค่่อยไดร้บัความ

สนใจเท่าใดนัก เมือ่เปรยีบเทยีบกบักฬีาทางน้ําชนิดอื่นๆ เช่น กฬีาว่ายน้ําหรอืกฬีากระโดดน้ํา เป็น

ต้น ดงัที่ (คณิต กติตโิกวทิ. 2543) กล่าวว่า กฬีาโปโลน้ําเป็นกฬีาที่ไม่คอยเป็นที่รูจ้กัของคนไทย

เท่าใดนัก หลายๆ คนยงัไม่เคยเห็น ไม่รูว้่ามกีารแข่งขนั มกีารสอน หรอืมกีารฝึกซ้อมกนัที่สระใด 

แมว้่ากฬีาโปโลน้ําจะมกีารแข่งขนัในประเทศไทยมาไม่น้อยกว่า 30 ปีแล้วก็ตาม ทัง้น้ีเน่ืองจากใน

อดีตประเทศไทยมสีระว่ายน้ําที่ได้มาตรฐานสําหรบัการแข่งขนัโปโลน้ําน้อยมาก อุปกรณ์สําคญั

ต่างๆ ไม่ว่าลกูบอล หมวก ประตูโปโลน้ํา ไมค่่อยมหีา้งรา้นใดสัง่เขา้มาจาํหน่าย การฝึกซอ้มและการ
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แข่งขนัจงึมอียู่ในวงจํากัด นอกจากน้ีกีฬาโปโลน้ําเหมาะสําหรบัคนรุ่นหนุ่มเป็นอย่างยิง่ เพราะ 

คุณสมบตัขิองโปโลน้ํา คอื ความฉับไว ความรวดเรว็ ความอดทน พละกําลงั การแข่งขนั และการ

เกือ้หนุนกนัและกนัในบางสถานการณ์ จวบจนในปัจจบุนักฬีาโปโลน้ําไดม้คีวามแพรห่ลายมากขึน้จงึ

ทําให้มหีน่วยงานหรอืองค์กรต่างๆมากมายทัง้ภาครฐั และเอกชนที่ใหก้ารสนับสนุนการกฬีาชนิดน้ี

ไม่ว่าจะเป็นดา้นสถานที่ อุปกรณ์รวมถงึค่าใช้จ่ายต่างๆ เพื่อพฒันานักกฬีาและบุคคลทัว่ไปรวมทัง้

เยาวชนให้มสีุขภาพแขง็แรง ทัง้ทางด้านร่างกาย และจติใจเพื่อเป็นการส่งเสรมิให้กบัผู้ที่มคีวาม

สนใจในกฬีาโปโลน้ํา อกีทัง้ยงัไดม้กีารจดัการแข่งขนั เพื่อใหน้ักกฬีาไดม้โีอกาสแสดงความสามารถ

ของตนเอง ทีซ่ึง่จะพฒันาใหเ้ป็นนกักฬีาทีด่แีละมคีุณภาพสู่ในระดบัทีส่งูขึน้ต่อไป 

 ทกัษะในกฬีาโปโลน้ําม ีคอื 1.ทกัษะที่ไม่ใชลู้กบอล คอื ท่าทางว่ายน้ําที่ใชใ้นกฬีาโปโลน้ํา

2.ทกัษะการจบัหรอืเกบ็ลกูบอล 3.ทกัษะการขวา้งลกูบอล 4.ทกัษะการรบัลกูบอล 5.ทกัษะการส่งลูก

บอล 6.ทกัษะการเลีย้งลกูบอล 7.ทกัษะการยงิประตู 8.ทกัษะการขึน้น้ํา 

 บุญญาฤทธิ ์บุญญาลงกรณ์. (2553) ไดก้ล่าวว่า การว่ายน้ําที่นักกฬีาโปโลน้ําควรม ีคอื มี

ความสามารถในการถีบน้ํา ( การทะลึ่งตวัขึ้นจากน้ํา ) การเลี้ยงตัว การกลบัตัว การว่ายเปลี่ยน

ทศิทาง การหมุนตวั การหงายตวั ซึ่งจะรวมถงึทกัษะการขึน้น้ํา จากทีก่ล่าวมานัน้ ทกัษะการขึน้น้ํา

เป็นทกัษะทีส่ําคญัสําหรบันักกฬีาโปโลน้ํา เน่ืองจากกฬีาโปโลน้ํานัน้ต้องลอยตวัอยู่ในน้ําตลอดเวลา

ซึ่งต้องใช้ความแขง็แรงและพลงัของกล้ามเน้ือขาอย่างมากในการลอยตวั การถีบน้ํา การเลี้ยงตวั 

การกลบัตวั การว่ายเปลีย่นทศิทาง การหมนุตวั การหงายตวั และการขึน้เหนือน้ํา 

 ดงันัน้ นักกฬีาโปโลน้ําจงึต้องมคีวามแขง็แรงและพลงัของกล้ามเน้ือขาเป็นอย่างมาก ซึ่ง

การฝึกดว้ยน้ําหนกัฝึกและพลยัโอเมตรกิ เป็นการเสรมิสรา้งความแขง็แรงและพลงัของกลา้มเน้ือขา 

ซึง่สอดคลอ้งกบั (ศราวุฒ ิคุณาธรรม. 2549) ได้กล่าวว่า ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือพฒันาได้โดย

การฝึกดว้ยน้ําหนัก ส่วนพลงักลา้มเน้ือ นัน้พฒันาไดโ้ดย ทัง้การฝึกดว้ยน้ําหนัก และการฝึกพลยัโอ

เมตรกิ ฉะนัน้จาํเป็นตอ้งมคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือเป็นพืน้ฐาน 

 ธนสริ ิโชคทวพีานิชย.์ (2551) ไดก้ล่าวว่า พลยัโอเมตรกิ (Plyometric) เป็นวธิทีี่ดมีากและ

เหมาะสําหรบัการพฒันาความแขง็แรงควบคู่กบัพลงัของกล้ามเน้ือ นักกฬีาอาจจะมคีวามแขง็แรง

มาก แต่ยงัไม่สามารถผลติพลงัเพยีงพอต่อความต้องการในการใชง้าน ดงันัน้ ความเรว็สูงสุดต้องใช้

เวลาน้อย หวัใจสําคญัของการฝึกพลยัโอเมตรกิ คอื การแสดงความแขง็แรงด้วยความเรว็สูงสุดที่

สามารถกระทําได ้ซึง่มกีารคน้พบว่าการฝึกพลยัโอเมตรกิ เป็นโปรแกรมการฝึกทีเ่หมาะสมที่สุดใน

การพฒันาพลงัระเบดิและปรบัปรงุความเรว็สงูสุด 

 จากการที่ผู้วจิยัได้ทําการศึกษาค้นคว้าและสอบถามผู้เชี่ยวชาญในกฬีาโปโลน้ํา รวมทัง้

ผูว้จิยัไดท้าํงานอยูท่ีส่ระว่ายน้ําการกฬีาแห่งประเทศไทย ซึง่เป็นสถานทีฝึ่กซอ้มของนกักฬีาโปโลน้ํา

ทมีชาตไิทย พบว่า ทกัษะการขึน้น้ํานัน้มคีวามสาํคญัอย่างยิง่ของการเล่นกฬีาโปโลน้ํา เน่ืองจากเป็น

ทักษะพื้นฐานที่นักกีฬาโปโลน้ําจําเป็นต้องมี เพราะใช้ในการทรงตัวในน้ํา การลอยตัว การ

ปรบัเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนไหว การขึ้นน้ําเพื่อรบั - ส่งบอล  รวมทัง้การยงิประตูและการ

ป้องกนัประตูของผูร้กัษาประตู  



3 
 

 จงึทาํใหผู้ว้จิยัมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิและการฝึกดว้ยน้ําหนกัที่

มต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาและทกัษะการขึน้น้ําของกฬีาโปโลน้ํา 

  

ความมุ่งหมายของการวิจยั 

 เพื่อศึกษาและเปรยีบเทยีบผลการฝึกด้วยน้ําหนักและพลยัโอเมตรกิควบคู่การฝึกทกัษะ

การขึน้น้ําทีม่ต่ีอพลงัของกลา้มเน้ือขาและความสงูในการขึน้น้ําของนิสติ คณะพลศกึษา 

  

ความสาํคญัของการวิจยั 

 ในการวจิยัครัง้น้ีทําการศกึษาผลการฝึกดว้ยน้ําหนักและพลยัโอเมตรกิควบคู่การฝึกทกัษะ

การขึน้น้ําทีม่ต่ีอพลงัของกลา้มเน้ือขาและความสงูในการขึน้น้ําของนิสติ คณะพลศกึษา เพื่อจะไดนํ้า

ผลไปพฒันาทกัษะการขึน้น้ํา รวมไปถงึการพฒันาทกัษะอื่นๆ ต่อไป 

  

ขอบเขตของการวิจยั 

 แหล่งข้อมลูในการวิจยั 

  กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวจิยัครัง้น้ีเป็นนิสติคณะพลศกึษา ชัน้ปีที่ 1 – 3 มหาวทิยาลยั

ศรนีครนิทรวิโรฒ จํานวน 20 คน ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดย

แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม 

 กลุ่มตวัอยา่งที ่1 โปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา 10 คน 

 กลุ่มตวัอยา่งที ่2 โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา 10 คน 

  

ขอบเขตของการวิจยั 

 ตวัแปรท่ีศึกษา 

 ตวัแปรอสิระ คอื โปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น้ําและโปรแกรมการ 

ฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา 

 ตวัแปรตาม คอื พลงัของกลา้มเน้ือขาและความสงูในการขึน้น้ําของนิสติ คณะพลศกึษา 

  

นิยามศพัทเ์ฉพาะ 

 1.นิสิต หมายถงึ นิสติคณะพลศกึษา ชัน้ปีที ่1 - 3 เพศชาย ทีผ่่านการเรยีนวชิาว่ายน้ํา 1 

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

 2.โปรแกรมฝึกด้วยน้ําหนัก หมายถงึ การฝึกเพื่อเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 

โดยใชน้ํ้าหนกัเป็นแรงตา้น ทาํใหก้ลา้มเน้ือหรอืกลุ่มกลา้มเน้ือตอ้งออกแรงเพิม่มากขึน้ 
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 3.โปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริก หมายถึง รูปแบบการฝึกที่เชื่อมโยงความแข็งแรง 

(Strength) กบัความเรว็ (Speed) เขา้ด้วยกนัเพื่อให้เกดิพลงัของกลา้มเน้ือโดยวธิกีารกระโดด การ

เขยง่ แบบต่างๆ 

 4.ทกัษะการขึ้นน้ํา (Vertical Jump) หมายถงึ ความสามารถของนักกีฬาที่ยกตวัขึน้ผวิ

น้ําในลกัษณะแนวตัง้ฉากกบัพืน้โลก 

  

กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 

 
 
 
 
 
   
 
 
 

 

 

 

 

 

 

สมมติฐานในการวิจยั 

 1.กลุ่มทีฝึ่กโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา มพีลงัของกลา้มเน้ือขาและ

ความสงูในการขึน้น้ําดขีึน้ 
 2.กลุ่มทีฝึ่กโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา มพีลงัของกลา้มเน้ือขาและ

ความสงูในการขึน้น้ําดขีึน้ 
 3.กลุ่มทีฝึ่กโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํามพีลงัของกลา้มเน้ือขาและ

ความสงูในการขึน้น้ํา แตกต่างจากกลุ่มทีฝึ่กโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา 

ตวัแปรอิสระ ตวัแปรตาม 

1. โปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา 

2. โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา 

1.พลงัของกลา้มเน้ือขา 

2.ความสงูในการขึน้น้ํา 

1 แบบทดสอบพลงักลา้มเน้ือขา คอื  

การกระโดดสงู 

2. แบบทดสอบทกัษะการขึน้น้ําของ 

บุญญาฤทธิ ์บุญญาลงกรณ์   



บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

ในการวจิยัครัง้น้ีไดศ้กึษาค้นควา้ และผลงานทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการวจิยัเพื่อเป็นพืน้ฐานสําหรบั

การศกึษาคน้ควา้ ดงัต่อไปน้ี 

 1. ประวตักิฬีาโปโลน้ํา 

 2. ทกัษะกฬีาโปโลน้ํา 

 3. สมรรถภาพทางกาย 

 4. การฝึกพลยัโอเมตรกิ 

 5. การฝึกดว้ยน้ําหนกั 

 6. งานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้ง 

  - งานวจิยัในประเทศ 

  - งานวจิยัต่างประเทศ 

 

1.ประวติักีฬาโปโลน้ํา (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2543)  

 ปี ค.ศ. 1860 กฬีาโปโลน้ําเริม่มกีารเล่นกนัครัง้แรกในประเทศองักฤษ โดยผู้ที่คดิค้นกีฬา

ชนิดน้ี คือ กลุ่มนักกีฬาทางน้ํา (Aquatic Sportsmen) ของประเทศอังกฤษ กีฬาที่มีส่วนช่วย

สนับสนุนให้เกิดกีฬาทางน้ําและโปโลน้ําก็คือ บาสเกตบอล เบสบอล และฟุตบอล ซึ่งมเีหตุผลก็

เพื่อทีจ่ะบรรเทาความเบื่อหน่ายของผูเ้ขา้ชมการแข่งขนัว่ายน้ํา และกป็ระสบผลสําเรจ็เป็นอยา่งมาก 

เพราะได้รบัความสนใจจากผู้ชมในการเล่นครัง้น้ีก็ได้มีการจัดประชุมขึ้นของคณะกรรมการ

ผูเ้ชี่ยวชาญ เพื่อร่างกฎเกณฑข์องการเล่นฟุตบอลในน้ํา (Water Soccer) ขึน้เป็นครัง้แรกในปี ค.ศ. 

1870 ทีส่มาคมว่ายน้ําลอนดอน  

(London Swimming Association)  

 ในปี ค.ศ.1876 นายวลิเลยีม วนิสนั ไดใ้ชก้ฎทีจ่ดัรา่งขึน้ครัง้แรกโดยสมาชกิสโมสรบอรน์  

เมาท์โรว์วิง่ (Bournemouth Rowing Club) ซึ่งมขี้อกําหนดให้มผีู้เล่นทมีละ 7 คน เจา้หน้าที่ตดัสนิ

บอล 1 คน เจา้หน้าทีต่ดัสนิประตู 2 คน โดยการแบ่งเวลาออกเป็น 2 ครึง่ๆ ละ 7 นาท ี

 ในปี ค.ศ. 1885 สมาคมว่ายน้ําสมคัรเล่นของประเทศองักฤษได้ปรบัปรุงกฎเกณฑก์ารเล่น

อกีครัง้หน่ึง โดยใหม้ทีมีผูเ้ขา้แข่งขนักฬีาโปโลน้ํานัน้ปฏบิตัติามกฎเกณฑข์อ้บงัคบัทีร่่างขึน้ 11 ขอ้ 

ด้วยกนัและได้มกีารแข่งขนัโปโลน้ําชงิแชมป์ในประเทศองักฤษ (English Championship Match) 

เป็นครัง้แรกในปี ค.ศ. 1880 ประเทศองักฤษในฐานะที่เป็นชาติแรกที่คดิค้นรเิริม่การเล่นโปโลน้ํา

ก่อนชาตอิื่นๆ จงึได้เปรยีบและครองความเป็นเลศิทางด้านกีฬาโปโลน้ําเหนือชาตอิื่นๆ อยู่หลาย

สมยั โดยได้รบัชยัชนะจากการแข่งขนักฬีาโอลมิปิกถงึ 4 ครัง้ ในปี ค.ศ. 1900 ทีก่รุงปารสี ประเทศ

ฝรัง่เศส ปี ค.ศ. 1908 ที่กรุงลอนดอน ประเทศอังกฤษ ปี ค.ศ. 1912 ที่กรุงสต็อกโฮม ประเทศ

สวเีดน และกรงุแอนทเ์วริป์ ประเทศเบลเยยีม ในปี ค.ศ. 1920 
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 ดงันัน้ จงึกล่าวได้ว่าการพัฒนากีฬาโปโลน้ํามีพื้นฐานมาจากประเทศอังกฤษรวมไปถึง

ประเทศในเครอืจกัรภพ คอื ไอรแ์ลนด์ สก็อตแลนด์ เวลส์ และได้แพร่หลายมากขึ้นในทวปียุโรป

หลายประเทศเช่น เยอรมนี ฮงัการ ีเบลเยยีม รสัเซยี อิตาล ียูโกสลาเวยี ฮอลแลนด์ และอเมรกิา 

เป็นตน้ ซึง่ผูเ้ล่นขององักฤษทีอ่อกแขง่ขนัภายนอกไดน้ัน้จะต้องมคีวามแขง็แรง มทีกัษะอยา่งด ีและ

มคีวามคล่องตวัทางดา้นการว่ายน้ําเป็นอย่างด ีในช่วงแรกๆ กฬีาโปโลน้ําเป็นกฬีาที่เล่นเพื่อสงัคม

มากกว่า แต่ต่อมาภายหลงัได้กลายเป็นเกมการแข่งขนั ผู้บุกเบิกในอเมรกิาได้แก่ Manhattan 

Athletic Club และ New York Athletic Club จึงได้เกิดกฎกติการะหว่างชาติขึ้นในปี ค.ศ. 1902 

บทบาทสําคญัที่ทําให้กฬีาชนิดน้ีเป็นที่นิยมเล่นกนัอย่างแพร่หลายและมกีารพฒันาอย่างต่อเน่ืองก็

คอื มกีารสอนกฬีาโปโลน้ําใหแ้ก่นกัเรยีนในปีสุดทา้ยของการเรยีนการสอน ซึง่เป็นการเพิม่เกมกฬีา

ที่สนุกสนามลงไปในกฬีาว่ายน้ํา จงึทําให้เกดินักกฬีาโปโลใหม่ๆ ขึน้อย่างมากมาย ปัจจุบนัน้ีกฬีา

โปโลน้ําได้รบัความสนใจและความนิยมมากที่สุดในการแข่งขนักีฬาภายในของสถาบันต่างๆ 

จนกระทัง่ไดจ้ดัเป็นประเพณีทีใ่หญ่โต และไดป้ฏบิตัต่ิอกนัมาเวลานาน 

 

ประวติักีฬาโปโลน้ําในประเทศไทย 

 กฬีาโปโลน้ําเริม่นําเขา้มาเล่นในประเทศไทยโดยสมาคมว่ายน้ําสมคัรเล่นแห่งประเทศไทย

เมื่อปี พ.ศ. 2502 ซึ่งเป็นปีเดียวกับการก่อตัง้สมาคมว่ายน้ําสมัครเล่นแห่งประเทศไทย โดยมี

จดุประสงค ์ดงัน้ี (วธีรู อกัษรพนัธ.์ 2544) 

 1. ส่งเสรมิกฬีาว่ายน้ําและกฬีาทางน้ําในประเทศ 

 2. จดัการแขง่ขนัว่ายน้ําและกฬีาทางน้ําในประเทศไทย เพื่อความชนะเลศิ 

 3. จดัการแขง่ขนักฬีาว่ายน้ําและกฬีาทางน้ํา ระหว่างประเทศและในประเทศไทย 

 4. เขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาว่ายน้ําและกฬีาทางน้ํา ระหว่างประเทศ 

 5. ไมเ่กีย่วขอ้งกบัการเมอืง 

 ทางดา้นสมาคมวา่ยน้ําสมคัรเล่นแห่งประเทศไทย (Thai Amateur Swimming Association) 

ซึง่ใชอ้กัษรยอ่ว่า ส.ว.ส.ท. (T.A.S.A.) ไดจ้ดัการแขง่ขนัโปโลน้ําขึน้แบ่งเป็น 2 ระดบั คอื 

 1.ระดบัอดุมศึกษา มสีถาบนัอุดมศกึษาเขา้แขง่ขนัอยู่ 6 สถาบนั ไดแ้ก่  

      1.1 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์

      1.2 มหาวทิยาลยัรามคาํแหง 

      1.3 มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

      1.4 จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

      1.5 โรงเรยีนนายรอ้ยพระจลุจอมเกลา้ 

      1.6 โรงเรยีนนายเรอื 

 2. ระดบัสโมสร มสีโมสรทีเ่ขา้รว่มแขง่ขนัในปี พ.ศ. 2525 และทีผ่่านๆมาม ี6 สโมสร ไดแ้ก่ 

      1. สโมสรกฬีาทางน้ําสระจฬุาภรณ์ 
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      2. สโมสรนกัศกึษารามคาํแหง 

      3. สโมสรนกัศกึษามหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ( พลศกึษา ) 

      4. สโมสรโรงเรยีนนายรอ้ยพระจลุจอมเกลา้ 

      5. สโมสรโรงเรยีนนายเรอื 

      6. สโมสรธนาคารกรงุเทพ 

ต่อมาปี พ.ศ. 2526 มทีมีส่งเขา้แขง่ขนักฬีาโปโลน้ําเพิม่ขึน้เป็น 8 ทมี คอื  

     1. สโมสรกฬีาทางน้ําสระจฬุาภรณ์ 

     2. สโมสร สมก. 

     3. สโมสรจฬุาฯ 

      4. สโมสรธนาคารกรงุเทพ 

      5. สโมสรกองเรอืยทุธการ 

      6. ราชนาวสีโมสร 

      7. สโมสรสาธติ 

      8. สโมสรโรงเรยีนนายรอ้ยพระจลุจอมเกลา้ 

 ในปี พ.ศ. 2506 ไดม้กีารจดัแขง่ขนักฬีาโปโลน้ําในระดบัอุดมศกึษาขึน้เป็นครัง้แรก ในการ

แข่งขนักฬีาว่ายน้ําและโปโลน้ําชงิแชมป์อุดมศกึษาที่สระโอลมิปิก ซึ่งเป็นสระว่ายน้ํามาตรฐานแห่ง

แรกในประเทศไทย ปัจจุบนัได้เปลี่ยนชื่อเป็น สระวสิุทธารมณ์ ต่อมาปี พ.ศ. 2508 สมาคมว่ายน้ํา

แห่งประเทศไทยได้จดัส่งนักกฬีาโปโลน้ําเขา้ทําการแข่งขนันามทมีชาตเิป็นครัง้แรก ในการแข่งขนั

กฬีาแหลมทอง (SEAP GAMES) ครัง้ที ่3 ทีป่ระเทศมาเลเซยี ในครัง้นัน้ประเทศไทยไดร้บัอนัดบั 3  

จาก 3 ประเทศ ไดแ้ก่ ประเทศสงิคโปร ์ประเทศมาเลเซยี และประเทศไทย 

 ปี พ.ศ. 2509 ประเทศไทยได้เป็นเจา้ภาพจดักฬีาเอเชีย่นเกมส ์(ASIAN GAMES) ครัง้ที ่5 

ซึ่งประเทศไทยก็ได้ส่งนักกีฬาโปโลน้ําเข้าแข่งขนัในระดบัเอเชี่ยนเกมส์เป็นครัง้แรก หลงัจากนัน้

ประเทศไทยกไ็ดส้่งนกักฬีาโปโลน้ําเขา้รว่มการแขง่ขนัในระดบันานาชาตเิรือ่ยมา 

 ในปี พ.ศ. 2513 ไดม้จีดัการแข่งขนักฬีามหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทยขึน้เป็นครัง้แรก โดย

ทีม่หาวทิยาลยัเชยีงใหม่เป็นเจา้ภาพ กฬีาโปโลน้ํากถ็ูกบรรจุใหม้กีารแขง่ขนัในประเภทของกฬีาทาง

น้ํา และได้มกีารจดัแข่งขนักีฬาโปโลน้ําหญิงขึน้เป็นครัง้แรกด้วยเช่นกนั ซึ่งคราวนัน้กีฬาโปโลน้ํา

หญงิเป็นคู่ชงิชนะเลศิระหว่างมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรก์บัทมีจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั โดยเวลา

ในการแข่งขันแบ่งออกเป็น 2 ครึ่งๆ ละ 3 นาที พัก 2 นาที ผลปรากฏว่าทีมจุฬาลงกรณ์

มหาวทิยาลยัเป็นฝ่ายชนะไปด้วยคะแนน 1 ต่อ 0 และนับว่าเป็นการจดัแข่งขนัโปโลน้ําหญิงเพยีง

ครัง้เดยีวเท่านัน้ แล้วยงัไม่เคยมกีารจดัการแข่งขนัอกีเลย และนับจากนัน้กีฬาโปโลน้ําก็เป็นส่วน

หน่ึงของการแขง่ขนักฬีามหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทยมาจนกระทัง่ปัจจบุนั 
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2. ทกัษะกีฬาโปโลน้ํา 

 ทกัษะกีฬาโปโลน้ําเบือ้งต้นไม่ใช้ลกูบอล (Basic Skill : Off the Ball)  

(บุญญาฤทธิ ์บุญญาลงกรณ์. 2553 อา้งจาก สุนทร แมน้สงวน, 2528) 

ท่าทางการว่ายน้ําท่ีใช้ในกีฬาโปโลน้ํา (Swimming Strokes in Water Polo)  

 ท่าทีใ่ชใ้นกฬีาโปโลน้ําทีส่าํคญัๆ มดีงัน้ี 

 1.ท่าควํ่าตวัปกติหรอืที่เรยีกว่าท่าวดัวา (Normal Front Crawl) เป็นท่าที่สําคญัในการเร่ง

ความเรว็ เพื่อการรุกหรอืแย่งลกูจากฝ่ายตรงขา้ม อกีทัง้ยงัใชท้ัง้ในการป้องกนัและการโจมตอีกีดว้ย 

การว่ายท่าวดัวาในการเล่นโปโลน้ําตอ้งว่ายยกหวัไหล่ และศรีษะขึน้เลก็น้อย แต่ไมย่กจนอกตัง้ขึน้ 

 2.ท่ากรรเชยีง (Back Crawl Stroke) เป็นท่าที่ใช้สําหรบัช่วยการหยุดการเคลื่อนไหวที่ชัว่

ระยะเวลาหน่ึง เช่น ต้องการจะรบัลูกทีม่าจากขา้งหลงัหรอืในบางครัง้เป็นการหลอกล่อคู่ต่อสูใ้นการ

เปลีย่นทศิทาง เป็นตน้ 

 3.ท่ากบ (Breast Stroke) ปกตท่ิาน้ีจะไม่ค่อยใชใ้นการเล่นโปโลน้ํามากนักแต่กม็บีางโอกาส

ทีจ่าํเป็นตอ้งใชอ้ยูบ่า้ง เช่น ในกรณทีีผู่เ้ล่นในท่าเลีย้งตวัแลว้จะตอ้งพุ่งตวัออกไป 

4.ท่าทรดัเก้นสโต๊ค (Trudgeon Stroke) ท่าน้ีเป็นท่าทีจ่ะช่วยในการเปลี่ยนแปลงจากท่าพกั

ต่างๆ เป็นท่านอน แบบท่ากบหรอืท่าในแนวดิง่เพื่อเลีย้งตวัแลว้ว่ายท่าวดัวาปกต ิท่าน้ีจงึจดัเป็นท่า

ที่สําคญัอกีท่าหน่ึง เพราะว่า เป็นวธิทีี่ดทีี่สุดที่ใช้ในการเคลื่อนไหวจากจุดหน่ึงไปสู่การว่ายน้ําที่ใช้

ความเรว็เตม็ทีแ่ละเป็นการเปลีย่นความเรว็ไปด้วย ซึ่งจะมผีลต่อการหนีคู่ต่อสูใ้หห้ลุดออกจากการ

ถูกประกบของฝ่ายตรงขา้มดว้ย 

ในการแข่งขันผู้ เล่นจะว่ายท่าใดก็ได้ตามที่ถนัดและว่ายได้เร็วที่สุด ทัง้น้ีขึ้นอยู่กับ

ประสบการณ์ของผูเ้ล่น แต่ศรีษะควรอยู่เหนือน้ําเสมอ เพื่อทีจ่ะสามารถฟังและมองเหน็เหตุการณ์ที่

เกิดขึ้นทัว่สนามได้อยู่เสมอ องค์ประกอบอื่นๆ ในการว่ายน้ําที่นักกีฬาโปโลน้ําควรมี คือ มี

ความสามารถในการถบีน้ํา  

( การทะลึ่งตวัขึ้นจากน้ํา ) การเลี้ยงตัว การกลบัตัว การว่ายน้ําเปลี่ยนทิศทาง การหมุนตัว การ

หงายตวั การว่ายน้ํา เป็นต้น และยงัต้องมคีวามอดทนในการว่ายน้ํามากกว่านักกฬีาว่ายน้ําทัว่ไป

เป็นพเิศษ 

 

ทกัษะกีฬาโปโลน้ําเบื้องต้นใช้ลูกบอล (Basic Skill : On the Ball) 

ทกัษะการจบัหรือเกบ็ลกูบอล (Picking Up the Ball) 

 มวีธิกีารต่างๆ หลายวธิดี้วยกนั ซึง่แต่ละวธิกีข็ ึน้อยู่กบัความสามารถของผู้เล่นและลกัษณะ

ของผูเ้ล่น ทีส่าํคญั มดีงัน้ี 

 1.การยกลูกบอลขึน้จากด้านใต้ (Lifting from Underneath) เป็นวธิทีี่ง่ายและปลอดภยัที่สุด 

โดยใชม้อืชอ้นลงไปใตบ้อล การจบัลกูบอลนัน้ไมค่วรจบัแน่นจนเกนิไปฝ่ามอืทาํหน้าทีป้่องกนัมใิหลู้ก
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บอลหล่นลงไปจากมอืเมื่อจบับอลได้แล้ว ขณะยกลูกบอลแขนและมอืต้องเคลื่อนไหวไปมาอย่าง

คล่องแคล่วในระดบัเหนือศรีษะ เตรยีมพรอ้มทีจ่ะส่งหรอืยงิประตู 

 2.การหมุนลูกบอลก่อนยกขึ้น (Rotating Lift) เริม่จากการกางน้ิวทัง้ 5 ออกแล้ววางบนลูก

บอล จากนัน้ค่อยๆ กดลูกบอล ไม่จาํเป็นทีจ่ะต้องกดลูกบอลแรงมาก เพราะว่าอาจจะทําให้ลูกบอล

กระดอนหลุดออกจากมอืได้ จากนัน้บิดมือหมุนลงทีละน้อยๆ มือจะเปลี่ยนตําแหน่งไปเรื่อยๆ 

จนกระทัง่ลกูบอลอยูใ่นอุง้มอื จากนัน้ใชม้อืชอ้นใตล้กูและยกลกูบอลขึน้ 

 3.การโยนลูกบอลขึน้และจบัยกลูกบอล (Toss Up Lift) เป็นวธิทีีใ่ช้กนัมากในขณะที่ว่ายน้ํา

มาดว้ยความเรว็ ซึง่เป็นช่วงทีม่เีวลาเพยีงเลก็น้อยในการยกลูกบอลขึน้ สามารถทําได้รวดเรว็ เริม่

จากใชม้อืทีไ่มใ่ชข้วา้งลกูเป็นมอืทีจ่บัลกูบอลจากดา้นลา่ง เดาะลกูบอลดว้ยปลายน้ิวเบาๆ ใหลู้กบอล

กระดอนสงูขึน้ แลว้ใชม้อือกีขา้งจบัลกูบอล เพื่อเตรยีมพรอ้มทีจ่ะส่งหรอืยงิประตู 

 4.การยกลูกบอลแบบอาศยัความกดดนั (Pressure Lift) ทกัษะน้ีใช้กนัมากในขณะที่ผู้เล่น

กําลงัว่ายน้ําอยู่ โดยเอามอืข้างที่ถนัดวางบนลูกบอลและกดลูกบอลลงในน้ํา แล้วยกมอืขึ้นอย่าง

รวดเรว็การทําลกัษณะน้ีอย่างรวดเรว็จะทําให้เกิดแรงดนัใต้ลูกบอลจะทําให้ลูกบอลติดมอืขึ้นมา

จากนัน้ใหใ้ชม้อืเดยีวกนัจบัลกูบอลขึน้และเตรยีมทีจ่ะส่งลกูบอลหรอืยงิประตู 

 5.การจบัลูกบอลและการยก (Grasp and Lift) เป็นทกัษะที่ใช้เมื่อผู้เล่นหยุดอยู่กับที่หรอื

กําลงัว่ายน้ํา แต่เป็นทกัษะสําหรบัผู้เล่นทีม่คีวามชํานาญแล้ว คอื ใหใ้ชม้อืขา้งที่ถนัดวางบนลูกบอล 

กางน้ิวทัง้ 5 ออก ใชน้ิ้วหวัแมม่อืเป็นตวับงัคบัเกรง็น้ิวมอืจบัลกูบอลบดิมอืและยกขึน้มาอยา่งรวดเรว็ 

เตรยีมพรอ้มทีจ่ะยงิประตูหรอืส่งลกูบอลต่อไป 

 

ทกัษะการขว้างลกูบอล (Throwing the Ball)  

 ท่าทางเบื้องต้นในการส่งหรอืขว้างลูกบอลเป็นเรื่องที่สําคญัที่ใช้ในด้านการผ่านลูกบอลให้

กางน้ิวมอืทัง้หมดรวมทัง้น้ิวหวัแม่มอืจบัลูกบอลให้มอือยู่ทางด้านหลงัของลูก และอยู่ในลกัษณะที่

ม ัน่คงสัมพันธ์กับทิศทางที่จะโยนหรือขว้างลูกบอลไปทัง้ปลายแขนและหลังมือต้องบิดตาม

ต่อเน่ืองกนัไปในขณะปล่อยบอล สิง่สําคญั คอื ตอ้งมกีําลงัและความแมน่ยาํในการขวา้งลกูบอล ไหล่

และแขนทีใ่ชข้วา้งตอ้งเคลื่อนไหวใหส้มัพนัธก์บัลาํตวั ใหม้มุระหว่างแขนท่อนบนกบัแขนท่อนล่างทํา

มุม 90 องศา แขนที่ใชข้ว้างลูกบอลชูไวใ้นระดบัเหนือศรีษะเอนไปด้านหลงัเลก็น้อย แขนที่ไม่ได้ใช้

ขว้างลูกบอลนัน้ อาจจะช่วยในการเปลี่ยนทศิทางของลําตวัในขณะขว้างลูกบอลหรอืใช้พุ้ยน้ําเพื่อ

ช่วยในการทรงตวัในขณะขว้างลูกก็ได้ เมื่อปล่อยบอลไปแล้วน้ิวมอืต้องเคลื่อนไหวตามบอลไปใน

ลกัษณะฟอลโลทรู (Follow Through) แหล่งส่งพลงังานให้แก่ลูกบอลตําแหน่งสุดท้าย คอื น้ิวมอื

ลกัษณะของแขนทีส่่งออกไปตอ้งใหแ้ขนเหยยีดตรง 
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ทกัษะการรบัลกูบอล (Catching the Ball) 

 ทกัษะทีย่ากทีสุ่ดของนกักฬีาโปโลน้ําใหม่ๆ นัน้กค็อื การรบัลูกบอล เพราะตอ้งอาศยัการถบี

ตวัขึน้จากน้ําเพื่อรบัลูกบอลที่จะมาในทศิทางนัน้ๆ สามารถทําได้โดยการเตะเท้าแบบกรรไกรอย่าง

แรงและรวดเรว็ พรอ้มกบัใชม้อืขา้งทีไ่มไ่ดใ้ชร้บัลกูบอลช่วยกดน้ําไปมาอยา่งแรงเป็นการช่วยอกีทาง

หน่ึง สําหรบัแขนที่ใช้รบัลูกให้เหยยีดแขนชูออกไปขา้งหน้าในทศิทางทีลู่กบอลเคลื่อนทีม่า กางน้ิว

มอืออกเพื่อรบัลูกบอล การรบัลูกบอลควรรบัลูกที่ลอยมาขา้งหน้าระดบัศรีษะ การยื่นมอืออกไปรบั

ลูกน้ีเป็นการช่วยผ่อนแรงของลูกบอลให้ชา้ลงและรบัใหเ้ตม็ฝ่ามอื เมื่อควบคุมบงัคบัลูกให้อยู่ในมอื

ไดแ้ลว้ อยา่บบีหรอืเกรง็แขนรบัลูกบอล เพราะจะทาํใหล้กูบอลหลุดมอืและรบัไมไ่ด ้เป็นทกัษะทีต่อ้ง

อาศยัการฝึกฝนอยา่งมากจนจะเกดิความชาํนาญ 

 

ทกัษะการส่งลกูบอล (Passing) 

 การส่งบอลเป็นทกัษะทีส่าํคญัมากทีสุ่ดของกฬีาโปโลน้ํา เพราะเป็นวธิกีารทีด่ทีีสุ่ดทีจ่ะนําลูก

บอลนัน้ขึน้ไปยงิประตู ซึง่การผ่านลกูทีด่จีะเป็นการช่วยใหก้ารหลบหลกีฝ่ายตรงขา้มไดผ้ลดดีว้ย ไม่

ว่าผู้เล่นจะมคีวามเรว็ในการว่ายเท่าใดก็ตาม แต่ความเรว็ของลูกบอลจะมมีากกว่าแน่นอน ดงันัน้ 

การส่งลูกจงึเป็นสิง่สาํคญัอยา่งยิง่ในการโจมตฝ่ีายตรงขา้ม การส่งลกูอาจส่งผ่านไปยงัน้ําหรอืส่งผ่าน

ไปให้ถงึมอืกนัโดยตรงกไ็ด ้ในกรณีของการส่งลูกผ่านไปบนน้ํา เรยีกว่า “ Water Passes ” ลูกบอล

มกัจะถูกโยนไปบรเิวณขา้งหน้า ผู้เล่นในทมีเดยีวกนัทีก่ําลงัหนัหน้ามาทางผู้ครองบอลอยู่ และการ

ส่งจะทําการส่งผ่านไปเมื่อผู้รบัคนนัน้กําลงัเคลื่อนไหวไป หรอือาจส่งไปบรเิวณที่เขาหยุดอยู่กบัที่ก็

ได ้การส่งลูกจะใหส้่งใหลู้กบอลตกบรเิวณทีใ่กลม้อืมากกว่าการส่งมอืต่อมอื เพื่อสะดวกต่อการเกบ็

บอลและการเตรยีมพร้อม และยงัเป็นการป้องกนัฝ่ายตรงข้ามตดัลูกบอลไป รวมทัง้ถูกแท็คเกิล 

(Tackle) หรอืถูกจบัจากฝ่ายตรงขา้ม การส่งแบบมอืต่อมอืจะใชก้ต่็อเมือ่ตอ้งการจะรบัหรอืส่งลกูบอล

ออกไปโดยเรว็ที่สุด การส่งลูกลอยไปให้ถึงมอื เรยีกว่า “ Dry Passes ” ใช้ส่งเมื่อจะยงิประตูใน

บรเิวณพื้นที่ประตูระยะ 6 เมตร เป็นอย่างน้อย ส่วนใหญ่ภายในบรเิวณเขตประตูของฝ่ายตรงขา้ม 

จะใชเ้ทคนิคการป้องกนัแบบโซน คอื การตัง้รบัในเขตพืน้ที ่ความแตกต่างในการส่งลูกนัน้ขึน้อยู่กบั

แต่ละสถานการณ์ ความแตกต่างดา้นทกัษะ ชนิดของการส่งใหค้ํานวณจากตําแหน่งที่อยู่ในสระน้ํา

ของฝ่ายตรงขา้มดว้ย รวมไปถงึสถานการณ์ของทมีและเพื่อนร่วมทมีดว้ย สามารถแบ่งการวธิสี่งลูก

บอลทีส่าํคญัๆ ไดด้งัน้ี 

 1.การส่งโดยตรง (The Straight Pass) 

 2.การส่งลกูแบบผลกัหรอืดนั (The Push Pass) 

 3.การส่งลกูไปทางดา้นหลงัหรอืการส่งลกูแบค็แฮนด ์(The Back Hand Pass)  

 4.การส่งลกูแบบเลเอา้ท ์(The Layout Pass) 

 5.การส่งลกูฮุค (The Hook Pass) 

 6.การสง่ลกูแบบสคพู (The Scoop Pass) 
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ทกัษะการเล้ียงลูกบอล (Dribble)  

 การเลีย้งลูกบอล คอื การว่ายน้ําไปพรอ้มๆ กบัลูกบอลขณะที่ลูกบอลลอยอยู่ขา้งหน้า และ

จะใช้การเลี้ยงบอลก็ต่อเมื่อโอกาสไม่อํานวยต่อการส่งลูก การเลี้ยงลูกบอลจงึเป็นทกัษะเฉพาะตวั

ของผูเ้ล่นแต่ละคน โดยไมต่้องอาศยัเพื่อนรว่มทมี นอกจากน้ีการเลีย้งลกูบอลจะใชใ้นช่วงโอกาสทีจ่ะ

ยงิประตู 

 ในขณะทีเ่ลีย้งลูกบอลนัน้ศรีษะและหวัไหล่จะตัง้ขึน้เหนือน้ํา เอว (ช่วงสะโพก) จะตอ้งอยู่ใน

แนวตํ่า เขาไม่เตะกว้างมากนักเพื่อช่วยการการทรงตวั ขอ้ศอกยกสูงขึ้น กางแขนออกระหว่างดงึ

แขนแต่ละครัง้ ใหด้งึแขนช่วงสัน้ๆ และควบคุมการเคลื่อนไหวของลูกบอลอยูต่ลอดเวลา ไม่วาดแขน

ใหโ้ดนลูกบอล เพราะจะทาํใหเ้สยีการทรงตวัและความเรว็ ศรีษะยกสงูขึน้เพื่อทีจ่ะสามารถมองดฝู่าย

ตรงขา้มและเพื่อนรว่มทมี รวมถงึผูต้ดัสนิอกีดว้ย การเลีย้งลกูแบ่งประเภท ดงัน้ี 

1.การเลีย้งลกูแบบผลกัหรอืดนัลกูบอล (The Push Dribble) 

 2.การเปลีย่นทางไปกบัลกูบอล (Turning with the Ball)  

 3.การเลีย้งลกูเขา้ไป โดยการยกชขูึน้ไปขา้งหน้า (Carrying the Ball)  

 4.การเลีย้งบอลแบบยกขึน้จากน้ําทางดา้นหลงัเหวีย่งมาวางดา้นหน้า (Walking the Ball)  

 

ทกัษะการยิงประตู (Shooting)  

 ทกัษะการยงิประตูนัน้ ถอืว่าเป็นสิง่สําคญัอย่างมากของการเล่นกฬีาโปโลน้ํา เพราะเป็นสิง่

เดยีวทีส่ามารถจะตดัสนิผลแพช้นะในการแขง่ขนัครัง้นัน้ๆ ดงันัน้ การยงิลูกจะต้องอาศยัการฝึกซอ้ม

อย่างสมํ่าเสมอเพื่อทําให้การยงิประตูมปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึ้น ความเรว็ในการยงิลูกบอลก็เป็น

ปัจจยัที่สําคญัอย่างหน่ึงของการยงิประตู นอกจากน้ีก็ยงัมสี่วนประกอบอื่นๆ ที่ทําให้การยงิประตู

ได้ผลดเีช่นกนั ได้แก่ วธิกีารยงิประตู เทคนิคส่วนตวัของผู้เล่น ตําแหน่งของฝ่ายตรงขา้ม ตําแหน่ง

ของผูร้กัษาประตูฝ่ายตรงขา้ม ตําแหน่งของผูย้งิประตู และยงัมกีารใชเ้ทา้ เพื่อช่วยในการยงิประตูมี

ประสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ การเคลื่อนไหวของขาจะช่วยใหล้ําตวัและแขนมัน่คง ช่วยพยุงและศรีษะให้

เหนือผวิน้ํา อกีทัง้ยงัช่วยให้รอดพ้นจากการถูกรบกวนจากฝ่ายตรงขา้ม เช่น การยงิประตู แบบเล

เอา้ท ์เป็นแบบอยา่งทีท่าํใหพ้น้จากการตดิตามและป้องกนัจากฝ่ายตรงขา้ม เป็นตน้ 

  

การยิงประตสูามารถจาํแนกได้ 10 ประเภทใหญ่ๆ ดงัน้ี 

 1.การยงิลกูหน้าประตู (Shots Facing Goal) 

      1.1 การยงิลกูลอย (The Lob Shot) 

      1.2 การยงิลกูฟอรเ์วริด์ซลงิ (Forward Sling Shots) 

 2.การหนัหลงัยงิประตู (Back to Goal Shots) 

      2.1 การยงิลกูแบบแบค็เวริด์ซลงิ  (Backward Sling Shots) 

      2.2 การยงิลกูแบค็แฮนด ์(The Backhand Shots) 
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 3.การยงิลกูเลเอา้ท ์(The Ley out Shots) 

 4.การยงิลกูฮุค (Hook Shots)  

 5.การว่ายน้ําเขา้ยงิประตู (Swimming Shots)  

 6.การผลกัลกูยงิประตู (The Push Shots) 

 7.การโยนหรอืปัดลกูยงิประตู (The Tip Shots) 

 8.การยงิลกูแบบลฟิทแ์บค (The Lift Back Shots) 

 9.การยงิแบบทอสอพั (Toss Up Shots) 

 10.การยงิลกูแบบดฟีเลคชัน่ (Deflection Shots) 

      10.1 การยงิลกูแบบแบท็ดฟีเลคชัน่ (The Bat Deflection) 

      10.2 การยงิลกูแบบทพิดฟีเลคชัน่ (The Tip Deflection) 

ข้อแนะนําในการยิงประตู แบ่งได้เป็น 2 กรณี คือ 

 1.กรณทีีผู่เ้ล่นหยดุอยูก่บัที ่

      1.1 ใหร้า่งกายอยูส่งูทีสุ่ดเท่าทีจ่ะทาํได ้และแขนทีย่งินัน้ตอ้งอยูพ่น้จากระดบัน้ํา 

      1.2 ใชก้ารเตะขาแบบกรรไกร (Scissor Kick) เพื่อทาํใหล้าํตวัยกสงูขึน้ 

      1.3 ใชม้อืขา้งทีไ่มไ่ดย้งิประตู ดงัน้ี 

  1.3.1 ทาํตวัใหล้อยขึน้ไปในอากาศ ช่วยทาํใหต้วัหมนุ 

  1.3.2 ช่วยทรงตวัในน้ําและช่วยในการเคลื่อนทีห่มุนตวัไป 

      1.4 ตดิตามลกูไปจนกระทัง่มอืและแขนตลีงไปในน้ํา 

      1.5 รกัษามอืทีใ่ชย้งิประตูใหพ้น้จากการป้องกนัของฝ่ายตรงขา้ม 

 2.กรณทีีว่่ายน้ําเขา้มายงิประต ู

      2.1 อย่าลดความเรว็ลงขณะกําลงัว่ายน้ํา ถ้าลดความเรว็ลงจะทําใหก้ารเคลื่อนไหวของ

ลกูบอลเปลีย่นแปลงไป ทัง้ยงัเป็นผลต่อการทาํเวลาเพื่อยงิประตูดว้ย คอื เสยีจงัหวะในการยงิประตู 

      2.2 ยงิลูกตํ่า เมื่อสงัเกตเหน็ว่าผูร้กัษาประตูของฝ่ายตรงขา้มลอยสูงขึน้ทัง้ 2 อย่าง คอื 

ทัง้ตวัและแขน 

 

ทกัษะการขึ้นน้ํา (Vertical Jump) 

 ทกัษะการขึน้น้ํา คอื ความสามารถของนักกฬีาที่ยกตวัขึน้ผวิน้ําในลกัษณะแนวตัง้ฉากกบั

พืน้โลก โดยอาศยัพลงัของกลา้มเน้ือขาเป็นหลกั ซึง่ถอืไดว้่าเป็นทกัษะทีส่าํคญัและจาํเป็นอยา่งยิง่ใน

การเล่นกีฬาโปโลน้ํา เพราะถ้าหากนักกีฬาสามารถขึ้นน้ําได้สูงกว่าฝ่ายตรงข้าม ก็สามารถทําให้

นกักฬีามโีอกาสยงิประตูไดง้า่ยขึน้หรอืสามารถส่งบอลหรอืรบับอลไดด้ขีึน้ 

 จากการวเิคราะห์ทกัษะกีฬาโปโลน้ําดงักล่าวข้างต้น ผู้วจิยัเลง็เห็นความสําคญัของทกัษะ

การขึ้นน้ําในกีฬาโปโลน้ํา เพราะทกัษะการขึน้น้ําเป็นสิง่สําคญัและจําเป็นอย่างยิง่ในการเล่นกฬีา

โปโลน้ํา เพราะเป็นการยกตวัใหข้ึน้เหนือน้ําเพื่อการทําประตู การรบั - ส่งบอล รวมถงึการป้องของผู้
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เล่นและผู้รกัษาประตู หากนักกีฬาสามารถยกตวัได้สูงและนานกว่าฝ่ายตรงขา้มก็จะทําให้การเล่น

เกมรกุและการป้องกนัไดด้แีละมคีณุภาพ 

 

 

3. สมรรถภาพทางกาย 

 (รวกิร พาสว่าง. 2557) องค์ประกอบที่เกี่ยวขอ้งกบัสุขภาพ ม ี4 องค์ประกอบ พื้นฐาน คอื 

ความอดทนของระบบเลอืดและหวัใจ ความอดทนและความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตวั 

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวขอ้งกบัทกัษะซึ่งเหมาะสมกบัพกักฬีา มอีงค์ประกอบดงัน้ี ความอดทน

ของระบบเลอืดและหวัใจ ความอดทนและความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตวัส่วนประกอบ

ของร่างกาย ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตวัทีส่มดุล การทํางานประสานกนัของระบบประสาท

และกล้ามเน้ือ กําลัง หรือ พลัง ปฏิกิริยาตอบสนอง ความเร็วส่วนพลังของกล้ามเน้ือเป็น

องค์ประกอบที่สําคญัอย่างหน่ึงของนักกฬีา หากนักกฬีาได้รบัการพฒันาเสรมิสรา้งความแขง็แรง

เพิ่มขึ้น การแสดงออกซึ่งพลงักล้ามเน้ือก็สามารถทําได้อย่างมปีระสทิธภิาพมากขึ้น และถ้าส่วน

ต่างๆ เช่น แขน ขา ได้รบัการพฒันาการเคลื่อนไหวให้เรว็ขึ้นการส่งพลงัเพื่อการเคลื่อนไหวของ

ร่างกายกจ็ะเพิม่มากขึน้ด้วย ในทางการแพทย ์แบ่งองค์ประกอบสําคญัของสมรรถภาพทางกายใน

คนทัว่ไปเป็น 4 อยา่ง 

      1.ความทนทานของระบบหวัและหายใจ (Cardio Respiratory Endurances)  

      2.ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscle Strength) 

      3.ความอ่อนตวั (Flexibility)  

      4.สดัส่วนของรา่งกาย (Body Composition)  

 ซึ่งสมรรถภาพทางกายดงักล่าวขา้งต้น เป็นพื้นฐานสําคญัที่จะพฒันาไปสู่สมรรถภาพทาง

กฬีาทีเ่กีย่วขอ้งกบัทกัษะ (Skill Related Power Fitness)  

     1.ความเรว็ (Speed) 

      2.กําลงักลา้มเน้ือ (Muscle Power)  

      3.ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscle Strength)  

      4.ความทนทานของกลา้มเน้ือ (Muscle Endurance)  

      5.ความว่องไว (Agility)  

      6.ความอ่อนตวั (Flexibility)  

      7.ความทนทานของระบบหวัใจและหายใจ (Cardio Respiratory Endurances)  

 (อุทยัรตัน์ ศรนีาด.ี 2549) ได้กล่าวว่า ความพรอ้มทางด้านร่างกายของนักกฬีาที่สามารถ

ปฏิบัติกิจกรรมทางด้านการฝึกซ้อมและแข่งขนัได้อย่างมปีระสิทธิภาพ มีความกระฉับกระเฉง 

แขง็แรง เป็นเวลานานโดยไม่เสื่อมประสทิธภิาพ สมรรถภาพทางกายมคีวามสําคญัและจาํเป็นอย่าง

ยิง่สาํหรบันกักฬีาทุกประเภท 
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การฝึกสมรรถภาพทางกายนักกีฬา (Physical Training) (เจริญ กระบวนรตัน์. 2557) 

 ผูฝึ้กสอนกฬีาส่วนใหญ่โดยเฉพาะกฬีาประเภททมีที่ขาดความรูค้วามเขา้ใจในองคร์วมของ

การฝึกซ้อมกฬีาอย่างแท้จรงิ มกัจะไม่ค่อยให้ความสําคญัหรอืใส่ใจกบัการฝึกสมรรถภาพทางกาย

ใหก้บันักกฬีา หรอืไมก่ม็กัจะฝึกตามประสบการณ์ความคุน้เคยหรอืความเชื่อของตนเอง ทัง้ทีก่ารฝึก

สมรรถภาพทางกายมคีวามสมัพนัธ์และเกี่ยวขอ้งกนัอย่างมากกบัการฝึกเทคนิคกฬีา ไม่ว่าจะเป็น

กฬีาประเภททมีหรอืประเภทบุคคลกต็าม การฝึกโดยไม่ไดใ้ส่ใจหรอืไม่ไดม้กีารวางแผนการฝึกซอ้ม

ทีช่ดัเจนในช่วงเตรยีมความพรอ้มดา้นร่างกายใหก้บันักกฬีา (Preparatory Phase) จะทําใหร้า่งกาย

เกดิความลา้ (Fatigue) ไดม้ากในช่วงการแข่งขนั ส่งผลกระทบต่อความสามารถในการปฏบิตัทิกัษะ

และเทคนิคของนกักฬีาทีจ่าํเป็นต้องใชก้ําลงั ความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว และความแม่นยาํใน

การต ีเตะ ต่อย ตบ เสริฟ์ ขวา้ง รบั ส่ง หรอืยงิประตู ตลอดจนความเรว็ในการคดิหรอืการตดัสนิใจ

เลอืกทําหรอืใช้เทคนิคต่างๆ ได้อย่างถูกต้องสอดคล้องกบัเหตุการณ์ในแต่ละสถานการณ์ของเกม

การแข่งขนั ทําให้เกดิความบกพร่องผดิพลาดทีเ่พิม่โอกาสของการเสยีคะแนนหรอืสูญเสยีเกมการ

เล่นของตนเอง และนําไปสู่ความพ่ายแพ้ในที่สุด (Losing The Game) ด้วยเหตุน้ี จงึกล่าวได้ว่า 

เทคนิคกฬีา (Technique) เป็นผลทีเ่กดิจากการฝึกสมรรถภาพทางกาย (Physical Training) และแท

คตกิ (Tactics) เป็นผลทีเ่กดิขึน้จากการฝึกเทคนิคจนเกดิความชํานาญถงึขัน้เป็นอตัโนมตั ิสามารถ

นํามาใชไ้ดจ้รงิในเกมการแข่งขนั ดงันัน้ เมื่อการปฏบิตัเิทคนิคทกัษะ (Technical Skills) ไม่สมบูรณ์

อนัเป็นผลเน่ืองมาจากความลา้ของร่างกาย(Fatigue) ความสามารถในการทําแทคตกิหรอืการใชแ้ท

คตกิต่างๆ ของนักกฬีาระหว่างการแข่งขนั (Tactical Ability) จะเกดิความบกพร่อง ผดิพลาดและไม่

สมบรูณ์ตามไปดว้ย 
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ภาพประกอบ 1 แสดงพรีะมดิของลาํดบัขัน้ตอนการฝึกทีม่ผีลต่อความสามารถนกักฬีา 

 

ทีม่า: เจรญิ กระบวนรตัน์.  (2557:74).  วทิยาศาสตรก์ารฝึกสอนกฬีา. 

 

 ความสมัพนัธ์ที่เกี่ยวข้องกนัระหว่างองค์ประกอบของการฝึกที่มผีลต่อความสามารถของ

นกักฬีา เรยีงลาํดบั จากจดุเริม่ต้นของการฝึกไปจนกระทัง่ถงึจดุสงูสุด จะเริม่ดว้ยการฝึกสมรรถภาพ

ทางกายทัว่ไป (Physical Training) และการฝึกสมรรถภาพทางกายแบบเฉพาะเจาะจงสําหรบักฬีา

แต่ละประเภท เพื่อส่งเสรมิและสนับสนุนใหก้ารฝึกเทคนิค (Technical) บรรลุผลสาํเรจ็ตามเป้าหมาย

อย่างมปีระสทิธภิาพ นําไปสู่การพฒันาความก้าวหน้าในขัน้ของการฝึกแทคตกิ (Tactical) และขัน้

สุดทา้ย คอื การฝึกทางด้านจติใจ (Psycholoqical) ไดแ้ก่ สมาธ ิความมุ่งมัน่ ความเชื่อมนัในตนเอง 

การรูจ้กัควบคุมอารมณ์ ความคดิ ความวติกกงัวลและความเครยีดของตนเอง การจนิตภาพ เป็นต้น 

ทีส่ําคญัคอื การฝึกสมรรถภาพทางกายเป็นพื้นฐานของการฝึกองคป์ระกอบดา้นอื่นๆ ยิง่ไปกว่านัน้ 

สมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์ยงัส่งผลทางดา้นจติวทิยาหรอืทางดา้นจติใจที่ดทีี่สุด เพราะจะทําให้

นักกฬีาเกดิความมัน่ใจหรอืเชื่อมัน่ในตนเอง มแีรงจงูใจทีก่ระตุ้นให้เกดิความมุ่งมัน่ทุ่มเทและความ

แขง็แกร่งทางด้านจติใจ เป็นพลงัและแรงบนัดาลใจที่ส่งผลต่อความสามารถ ความสําเรจ็ในการ

แข่งขนัของนักกฬีา (Psychological Energy) เน่ืองจากองค์ประกอบทางด้านจติใจขึน้อยู่กบัการฝึก

หรอืการพฒันาสมรรถภาพทางกายมคีวามสมบูรณ์มากน้อยเพยีงใด 

 สรปุไดว้่า สมรรถภาพทางกายพืน้ฐานนัน้มดีว้ยกนั 7 อยา่ง คอื 

  1.ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

  2.ความทนทานของกลา้มเน้ือ 

ความสามารถ

นกักฬีา

การฝึกดา้นจติใจ

การฝึกแทคตกิ

การฝึกเทคนิคทกัษะกฬีา

การฝึกสมรรถภาพทางกายทัว่ไป และสมรรถภาพเฉพาะกฬีา
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  3.พลงักลา้มเน้ือ 

  4.ความเรว็ 

  5.ความว่องไว 

  6.ความอ่อนตวั 

  7.ความทนทานของระบบหวัใจและหายใจ 

 หากบุคคลทัว่ไปมสีมรรถภาพทางกายพืน้ฐานทีก่จ็ะสามารถทาํกจิกรรมต่างๆชวีติประจาํวนั

ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ มคีวามกระฉับกระเฉง  ซึง่สมรรถภาพทางกายพืน้ฐานนัน้มคีวามสําคญัและ

จําเป็นอย่างยิง่ต่อบุคคลทัว่ไปเป็นอย่างมาก เน่ืองจากสามารถพัฒนาต่อยอดไปสู่สมรรถภาพ

ทางดา้นกฬีาและจะยิง่ส่งผลใหส้มรรถภาพทางกายนัน้ดยีิง่ขึน้ไป 

 

 

5.การฝึกพลยัโอเมตริก 

 (เจรญิ กระบวนรตัน์. 2557) ในอดตีทีผ่่านมาผูฝึ้กสอนและนกักฬีาต่างพยายามหาวธิกีาร  

(Methods) และเทคนิค (Techniques) การฝึกซอ้มเพื่อพฒันาสรา้งเสรมิศกัยภาพความเรว็ (Speed) 

และความแข็งแรง (Strength) ให้มปีระสิทธิภาพยิง่ขึ้น เน่ืองจากความเรว็และความแข็งแรง คือ

องค์ประกอบที่สําคญัของพลงั (Power) ในขณะที่กําลงัมคีวามสําคญัและจําเป็นต่อการเคลื่อนไหว 

และการแสดงออกซึง่ทกัษะความสามารถของนกักฬีาหลายประเภท จากความพยายามในการคน้หา

และสร้างสรรค์รูปแบบวิธีการฝึกในช่วงระยะเวลาหลายสิบปีที่ผ่านมา เพื่อพัฒนาสร้างเสริม

ประสิทธิภาพทางด้านความรวดเรว็ฉับไว (Quickness) โดยเน้น ” การฝึกกําลงัระเบิดในรูปแบบ

ปฏกิริยิาการเคลื่อนไหวฉับพลนั Explosive - Reaction ” หรอืการฝึกกําลงั “ Power Training ” ซึ่ง

เป็นการฝึกซ้อมแบบใหม่ที่ถูกนํามาใช้ในการฝึกให้กบันักกีฬาและเป็นที่รูจ้กักนัในชื่อว่า พลยัโอ

เมตรกิ (Plyometrics) ทีป่ระกอบดว้ยกจิกรรมการเขย่ง (Hopping) การก้าวกระโดด (Skipping) การ

กระโดด (Jumping) และการทุ่ม พุ่ง ขวา้ง (Throwing) (Chu, 1996)  

 

พลยัโอเมตริกคืออะไร 

 รากฐานที่มาของคําว่า พลัยโอมเตริก (Plyometrics) มาจากคําในภาษากรีก คือ “ 

Pleythyein ” แปลว่า เพิม่ขึน้ (Augment / to increase) หรอืมาจากรากศพัท์ภาษากรกีว่า “ Plio ” 

หมายถึง เพิ่มขึ้นหรอืมากขึ้นอีก (More) “ Metric ” หมายถึง การวดัขนาดหรอืระยะ (Measure) 

(Chu, 1983 ;Gambetta, 1981 ; Wilt & Ecker, 1970) ดงันัน้ การออกกําลงักายหรอืการฝึกพลยัโอ

เมตรกิ (Plyometric Exercises) จงึหมายถงึ การออกกําลงักายหรอืการฝึกรา่งกายซึง่รวมไวซ้ึง่กําลงั

ความแขง็แรง และความรวดเรว็ในการหดตวัของกลา้มเน้ือ เพื่อก่อใหเ้กดิปฏกิริยิาการเคลื่อนไหวที่

รวดเร็วฉับไว (Dintimin & Ward, 1998 ; Jacoby & Fraley, 1995) ซึ่งการปฏิบัติทักษะและการ

เคลื่อนไหวของนกักฬีาหลายประเภท จะสามารถเคลื่อนไหวและปฏบิตัเิทคนิคทกัษะกฬีาไดส้มบรูณ์
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แบบยิ่งขึ้น (More Skill fully) ต่อเมื่อนักกีฬาเหล่านั ้นต้องได้ร ับการฝึกกําลัง (Power) ซึ่งมี

องค์ประกอบคือความแข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ด้วยเหตุน้ี พลัยโอเมตริก 

(Plyometrics) จึงเป็นหน่ึงในวิธีการที่ได้ร ับการยอมรับว่าดีที่สุดในการพัฒนากําลังระเบิด 

(Explosive Power) ให้กับนักกีฬาหลายประเภท อาทิเช่นวอลเลย์บอล บาสเกตบอล ฟุตบอล 

แฮนดบ์อล เซปักตะกรอ้ ฮอกกี้ เทนนิส แบดมนิตนั เทเบลิเทนนิส กระโดดน้ํา ว่ายน้ํา ยโูด โบวล์ิง่ 

กอลฟ์ ยกน้ําหนกั ดาบสากล มวย มวยปลํ้า เทควนัโด วิง่ระยะสัน้ (Sprints) และยมินาสตกิ เป็นตน้ 

 การฝึกพลยัโอเมตรกิ ให้ประโยชน์และมคีุณค่าต่อการเพิ่มศักยภาพให้นักกีฬาสามารถ

นําไปใช้ในการเพิ่มอัตราเร่งความเร็ว (Acceleration) ในการเคลื่อนไหวหรือการเคลื่อนที่ของ

ร่างกายด้วยการใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านทานในการเคลื่อนไหวสําหรบัการฝึกร่างกายส่วนล่าง 

(Lower Extremities) เช่น การกระโดดทิง้ตวัจากทีสู่งลงสู่พื้น (Drop Jump) หรอืกระโดดจากพืน้ขึน้

ที่สูง (Depth Jump) หรอืการกระโดดแบบกระดอนหรอืสปรงิตวัอย่างต่อเน่ือง (Bounding) และใช้

เมดิซินบอล (Medicine Ball) สําหรบัการฝึกร่างกายส่วนบน (Upper Extremities) เช่น การทุ่ม 

ขวา้ง ผลกั โยน เหวีย่ง เป็นตน้  

(Chu, 1992) วธิกีารฝึกดงักล่าวน้ี ช่วยพฒันากําลงักลา้มเน้ือ และส่งผลต่อการแข่งขนักฬีา

ประเภทที่ใช้กําลงัความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนไหว หรอืประเภทที่มกีารเปลี่ยน

จงัหวะทศิทางการเคลื่อนทีอ่ย่างรวดเรว็ เช่น กรฑีาประเภททุ่ม พุ่ง ขวา้ง กระโดด หรอืวอลเลยบ์อล 

บาสเกตบอล ฟุตบอล เซปักตะกรอ้ เทนนิส แบดมนิตนั ยมินาสตกิ เป็นตน้ นอกจากน้ี การฝึกพลยั

โอเมตรกิ ยงัสามารถใชค้วามต้านทานหลากหลายรปูแบบมาเป็นเงื่อนไขในการฝึกไม่ว่าจะเป็นการ

ฝึกในรปูแบบของการยกน้ําหนัก (Weight Training) หรอืการฝึกโดยใชเ้มดซินิบอล (Medicine Ball) 

ที่มน้ํีาหนัก 2 - 4  กิโลกรมัในช่วงแรก และปรบัใช้น้ําหนัก 5 - 6  กิโลกรมัในช่วงหลงั (Bompa, 

1999) ซึ่งเป็นที่นิยมใช้กนัมานานแล้วในกลุ่มประเทศทางยุโรปตะวนัออก ตัง้แต่ปี ค.ศ. 1960 โดย 

Yuri Veroshanki ผูฝึ้กสอนกรฑีาชาวรสัเซยี ไดนํ้าวธิกีารฝึกพลยัโอเมตรกิมาใชก้บันักกฬีาประเภท

กระโดด (Jumping Events) ต่อจากนัน้ในปี ค.ศ. 1972 พลยัโอเมตกิได้ถูกจุดประกายขึน้อกีครัง้ใน

ระหว่างการแข่งขนักฬีาโอลมิปิกทีม่วินิค (Munich Olympic) เมื่อ Valeri Borzov นักวิง่ระยะสัน้ชาว

รสัเซยีประสบชยัชนะในการแขง่ขนัวิง่ระยะสัน้ ทัง้ประเภท 100 เมตร และ 200 เมตร โดยทาํเวลาใน

การวิง่ 100 เมตรได ้10.0 วนิาท ีไดก้ล่าวถงึสาเหตุทีม่าของความสําเรจ็ในการแข่งขนัของตนเองว่า

เป็นเพราะไดนํ้าวธิกีารฝึกพลยัโอเมตรกิมาใชป้ระกอบร่วมกบัการฝึกวิง่จงึทําให้ประสบความสําเรจ็

ในการแขง่ขนั หลงัจากนัน้ต่อมาไดม้ผีลงานวจิยัยนืยนัและสนบัสนุนการฝึกพลยัโอเมตรกิว่าสามารถ

ส่งผลใหเ้กดิการพฒันากําลงัของกลา้มเน้ือและความสามารถในการเคลือ่นไหวของรา่งกายไดอ้ยา่งมี

ประสทิธภิาพ (Radcliffe & Farentinos, 1985)  

 ปัจจุบนัผู้ฝึกสอนและนักกฬีาที่มชีื่อเสยีงยงัคงใช้การฝึกพลยัโอเมตรกิเป็นตวักลางในการ

ประสานเชื่อมโยงระหว่างความแข็งแรงกับความเร็วและเป็นที่น่าสังเกตว่า วิธีการดังกล่าวน้ี 

สามารถส่งผลต่อความสามารถและประสทิธภิาพในเกมการแข่งขนัของนักกีฬาโดยตรงเน่ืองจาก

สามารถประยุกตร์ปูแบบการฝึกหรอืการเคลื่อนไหวใหค้ลา้ยคลงึกบัลกัษณะการเคลื่อนไหวทีเ่ป็นจรงิ
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ได้นอกจากน้ีการฝึกพลัยโอเมตรกิถูกนํามาใช้เพื่อกระตุ้นปฏิกิรยิาสะท้อนกลบัจากการยดืของ

กล้ามเน้ือ (Stretch Reflex) เพื่อระดมประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว (Motor Unit) มากระตุ้นให้

กลา้มเน้ือใหอ้อกแรงมากขึน้ (Wilmore et al, 2008) ดว้ยเหตุน้ี การฝึกพลยัโอเมตรกิร่วมกบัการฝึก

ความแขง็แรงกล้ามเน้ือ จงึมสี่วนช่วยให้นักกฬีาเพิม่ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้ดกีว่าการ

ฝึกพลยัโอเมตรกิ หรอื การฝึกความแขง็แรงกลา้มเน้ืออยา่งใดอยา่งหน่ึงเพยีงอย่างเดยีว 

 การออกกําลงักายแบบพลยัโอเมตรกิ (Plyometric Exercise) คอื รปูแบบการฝึกทีก่ระตุน้ให้

กล้ามเน้ือออกแรงสูงสุดเท่าที่จะเป็นไปได้ในช่วงเวลาสัน้ๆ พื้นฐานของการฝึกหรอืการออกกําลงั

กายแบบพลยัโอเมตรกิ ตัง้อยู่บนรากฐานของวงจรการยดืและการหดตวัของกล้ามเน้ือแต่ละครัง้ ที่

เรยีกว่า Stretch – Shortening Cycle (SSC) (ASCA, 2007)  

 การเคลื่อนไหวทีใ่ชแ้รงกลา้มเน้ือสูงสุดหรอืเกอืบสูงสุดอย่างรวดเรว็หรอืช่วงระยะเวลาสัน้ๆ 

เพยีงไม่กีว่นิาท ีหรอื ปฏกิริยิาการเคลื่อนไหวทีม่กีารปรบัเปลีย่นอตัราเรง่ความเรว็เพิม่ขึน้หรอืลดลง

อย่างรวดเรว็ในแต่ละช่วงจงัหวะของการเคลื่อนไหวในการปฏบิตัิกจิกรรมหรอืทกัษะกีฬา เหล่าน้ี

ลว้นแต่เป็นความสามารถในการประยุกต์ใชแ้รงของกลา้มเน้ือไดอ้ยา่งรวดเรว็ เพื่อทาํใหร้่างกายหรอื

วตัถุมกีําลงัหรอืคุณภาพในการเคลื่อนไหวมากขึน้ (Momentum) ซึ่งทางด้านชวีกลศาสตร ์“ กําลงั 

(Power) ” มีค่าเท่ากับ “ แรง (Force) ” คูณด้วย “ ความเร็ว (Velocity) ” (Power = Force × 

Velocity) โดยเขยีนเป็นสูตรของกําลงัได้ดงัน้ี (Burket, 2010 ; Enoka, 2000 ; Sharkey & Gaskill , 

2006)  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 สตูรกําลงั 

 

ทีม่า: เจรญิ กระบวนรตัน์.  (2557:338).  วทิยาศาสตรก์ารฝึกสอนกฬีา. 

 

 เราสามารถพบเหน็นักกฬีาจาํนวนไม่น้อยที่มคีวามแขง็แรงมาก แต่ไม่สามารถเคลื่อนไหว

หรอืเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเรว็เพราะขาด “ กําลงั ” เน่ืองจากกล้ามเน้ือคุ้นเคยกบัการฝึกหรอืการ

ทาํงานดว้ยการหดตวัในอตัราความเรว็ตํ่า ดว้ยเหตุน้ี จาํมคีวามจาํเป็นต้องฝึกใหก้ลา้มเน้ือทีม่คีวาม

สตูร กําลงั ( Power ) = แรง ( Force ) x ความเรว็ ( Velocity ) 

ความเรว็ ( Velocity ) = ระยะทาง ( Distance ) 

   เวลา ( Time ) 

เพราะฉะนัน้ : กําลงั ( Power ) = แรง ( Force ) x ระยะทาง ( Distance ) 

     เวลา ( Time ) 

   หรอื P = F x D 

         t 



19 

 

แขง็แรงมากอยู่แล้วสามารถหดตวัไดแ้รงเป็นจาํนวนมาก ภายในระยะเวลาที่ส ัน้ที่สุด ซึ่งต้องหาวธิี

กระตุ้นให้กล้ามเน้ือสามารถหดตวัด้วยอตัราความเรว็สูงเพื่อการเคลื่อนไหวหรอืเคลื่อนที่ได้อย่าง

รวดเรว็ 

 การเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกล้ามเน้ือที่ได้รบัการฝึกหรอืการพฒันาให้เป็นกําลงั 

สามารถกระทําได้โดยใช้วธิกีารฝึกกําลงัโดยเฉพาะ ซึ่งหน่ึงในวธิกีารฝึกที่ถูกนํามาใช้ และประสบ

ความสาํเรจ็มากทีสุ่ด คอื การฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ (Plyometric Exercises) หรอืทีรู่จ้กักนัในอกีชื่อ

เรยีกว่า “ การฝึกปฏกิริยิา (Reactive Training) ” โดยเน้นการยดืและการหดตวัของกลา้มเน้ือแต่ละ

ครัง้อย่างรวดเรว็ ซึ่งจะมผีลต่อการช่วยกระตุ้นระบบประสาท ที่ทําหน้าที่ เกี่ยวกบัการควบคุมการ

ยดืตวัออกของกลา้มเน้ือใหเ้รว็ยิง่ขึน้ ซึง่การฝึกในลกัษณะดงักล่าว มผีลช่วยกระตุน้ทําใหก้ารหดตวั

ของกล้ามเน้ือเรว็ขึ้นด้วยเช่นกนั กิจกรรมการฝึกที่เป็นที่รูจ้กัแพร่หลายในกลุ่มผู้ฝึกสอนกีฬาและ

นกักฬีาทีม่คีวามรูค้วามสามารถ คอื การฝึกพลยัโอเมตรกิ ซึง่เป็นกจิกรรมทีก่ระตุน้ใหก้ลา้มเน้ือตอ้ง

ยืดเหยียดตัวยาวออก (Eccentric Contraction) และต่อด้วยการหดตัวแบบสัน้เข้า (Concentric 

Contraction) อย่างรวดเรว็ทนัททีนัใด ในด้านสรรีวทิยา การที่กล้ามเน้ือถูกยดืเหยยีดตวัยาวออก

ก่อนหดตวั จะทาํใหก้ลา้มเน้ือสามารถหดตวัไดแ้รงเตม็ที ่และหดตวัไดเ้รว็ยิง่ขึน้ 

 ดงันัน้ จุดมุ่งหมายหรอืเหตุผลหลกัที่สําคญัในการนํารปูแบบพลยัโอเมตรกิมาใช้ในการฝึก 

คอื การกระตุ้นปฏกิิรยิาการทํางานของระบบประสาทกล้ามเน้ือ (Neuromuscular System) (Chu, 

1995) หรอืระบบประสาทกลไกที่ทําหน้าที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายหรอืกล้ามเน้ือที่

รวดเรว็ก่อนทีจ่ะหดตวั (Kiraly & Shewman, 1999)  

 (เกชา พูลสวสัดิ.์ 2548) ได้กล่าว่า การฝึกพลยัโอเมตรกินัน้เป็นการส่งเสรมิความสามารถ

ของนักกฬีาให้ออกแรงสูงสุดด้วยความเรว็สูง กจิกรรมที่ต้องการความเรว็สูง ได้แก่ นักวิง่ระยะสัน้ 

และนกักฬีาประเภททมีทีต่อ้งกระโดด การเปลีย่นทศิทางอยา่งรวดเรว็ 

 การเคลื่อนไหวแบบพลยัโอเมตรกิ สามารถแบ่งเป็น 3 ระยะ คอื 

 1.ระยะการเหยยีดตวัของกลา้มเน้ือ เป็นช่วงทีน่กักฬีาลงสู่พืน้กลา้มเน้ือเตรยีมตอบสนองต่อ

แรงกระแทกกบัพืน้ 

 2.ระยะอะมอทเิซชัน่ (Amortization) เป็นระยะทีส่องของการฝึกพลยัโอเมตรกิเป็นช่วงเวลา

ระหว่างหลงัจากการหดตวัแบบยาวออกและจะเริม่หดตวัสัน้เขา้ ถ้าระยะเวลาของระยะอะมอทเิซชัน่

จะมผีลทําใหเ้กดิการหดตวัแบบสัน้อยา่งรวดเรว็ เพราะการกระตุ้น รเีฟลก็ซย์ดื (Stretch reflex) ซึ่ง

สิง่สําคญัอยู่ที่การใช้ความเรว็สูงสุดในการกระโดดขึน้หลงัจากเท้ากระทบพืน้ ถ้านักกฬีามคีวามเรว็

สงูและจะใชเ้วลาทีส่ ัน้ทีสุ่ดในการทาํใหเ้กดิพลงัสงูสุด 

3.ระยะหดตวัของกลา้มเน้ือ เป็นช่วงทีเ่ริม่กระโดดขึน้ขึน้จากพืน้โดยความหนกัของการฝึกพ

ลยัโอเมตรกิ สามารถประเมนิไดจ้าก 

  - ทศิทางของการกระโดด 

  - ความเรว็ในการกระโดด 

  - การเปลีย่นตําแหน่งของจดุศูนยถ่์วงของรา่งกาย 
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  - ลกัษณะของพืน้ผวิทีใ่ชใ้นการกระโดด 

  - การแบกรบัน้ําหนกัในการกระโดด  

 ส่วนเทคนิคในการเพิม่ประสทิธภิาพของการกระโดดทุกรปูแบบ เพื่อใหป้ระสบความสําเรจ็

มากยิง่ขึน้ นกักฬีาจะตอ้งพยายามควบคุมการเคลื่อนไหวของขอ้เขา่ มใิหง้อหรอืยอ่ลงตํ่ามากเกนิไป

ในแต่ละจงัหวะของการกระโดดลงสู่พื้น ขณะเดยีวกนั จะต้องพยายามควบคุมเวลาระหว่างช่วงที่

กล้ามเน้ือยดืเหยยีดตวัออก (Eccentric Contraction) และหดตวัสัน้เข้า (Concentric Contraction) 

ให้สัน้ที่สุดหรอืเรว็ที่สุดเท่าทีส่ามารถกระทําได้ การพยายามจํากดัมุม การงอของขอ้เข่า ขึน้อยู่กบั

รูปแบบของการกระโดดที่นํามาใช้ในการฝึกเพื่อเน้นคุณภาพความเรว็ในการยืดและหดตัวของ

กลา้มเน้ือใหม้ปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ อนัหมายถงึ กําลงัความเรว็ หรอืกําลงัสูงสุดในการเคลื่อนไหว

หรอืการเคลื่อนทีข่องนกักฬีา  

(เจรญิ กระบวนรตัน์. 2557) 

(วรวุฒิ ธุวะคํา. 2550) ได้กล่าวว่า การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก จะเน้นการ

ประสานงานร่วมกนัของกลุ่มกลา้มเน้ือซึ่งมกีารแบ่งกลา้มเน้ือที่ใชอ้อกกําลงักายแบบพลยัโอเมตรกิ

ออกเป็น 3 กลุ่มคอื 

  1.กลา้มเน้ือส่วนล่าง ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือขาและสะโพก 

  2.กลา้มเน้ือส่วนกลาง ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือลาํตวัและหลงั 

  3.กลา้มเน้ือส่วนบน ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือหน้าอก หวัไหล่และแขน 

 ซึ่งทัง้ 3 ส่วนจะทํางานประสานต่อเน่ืองกนัไป (Power - chain) แต่ส่วนสําคญัของการฝึก

กระโดดจะเน้นที่ขาและสะโพกมากกว่าส่วนอื่นๆ ซึ่งสอดคล้องกบั (กิตติพงษ์ เพ็งศร.ี 2549) ได้

กล่าวว่า การออกกําลงักายแบบพลยัโอเมตรกิจะเน้นที่ส่วนขาและสะโพกมากกว่าส่วนอื่นๆของ

ร่างกาย การเคลื่อนไหวแบบพลัยโอเมตริกอยู่ที่การก้าวจากที่สูงไปสู่ที่ว่าง แล้วรวบรวมการ

เคลื่อนไหวให้เรว็ทีสุ่ดก่อนที่จะเกดิการหดตวัทํางานที่ทําให้กล้ามเน้ือสัน้เขา้อกีครัง้หน่ึง เริม่จากผู้

ออกกําลงักายก้าวไปสู่ทีว่่างและทําให้แรงโน้มถ่วงของโลกเป็นตวัเร่งใหร้่างกายลงสู่พื้น ความสูงจะ

ขึน้กบัสภาวะร่างกายของแต่ละคน นักกีฬาส่วนใหญ่จะเริม่ที่ความสูง 1 ฟุตแล้วค่อยๆเพิ่มจนถึง

จดุสูงสุด คอื ประมาณ18  - 22 น้ิว แมน้ักกฬีาจะกระโดดสูงกว่าน้ีแต่ไม่แนะนําใหท้ํา ทัง้น้ีเน่ืองจาก 

การบาดเจบ็จะมเีพิม่ขึน้ตามความสงูทีก่ระโดด ผูฝึ้กสอนและนักกฬีาตอ้งมคีวามระมดัระวงัในการใช้

โปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ 

 

ระบบพลงังานกบัการฝึกพลยัโอเมตริก 

 การฝึกพลยัโอเมตรกิเป็นกจิกรรมการเคลื่อนไหวทีไ่มใ่ช่ออกซเิจนเป็นพลงังาน  

(Anaerobic Activity) ซึง่แบ่งการทํางานเป็น 2 ระบบ (Bompa & Carrera, 2005) คอื 

1.ระบบพลงังานแบบไม่ใช้ออกซิเจนและไม่เกิดกรดแลกติก (Anaerobic Alactic / 

ATP – CP System) 
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ภาพประกอบ 3 ระบบพลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจนและไมเ่กดิกรดแลคตกิ 

 

ทีม่า: เจรญิ กระบวนรตัน์.  (2557:341).  วทิยาศาสตรก์ารฝึกสอนกฬีา. 

 

การฝึกพลยัโอเมตรกิโดยใชพ้ลงังานแบบน้ีเหมาะสาํหรบักฬีาประเภททีต่อ้งใชก้ําลงัระเบดิ  

(Explosive Power) หรอืกําลงัความเรว็เตม็ที ่(Power Speed) ในการเคลื่อนทีช่่วงระยะสัน้ๆ ไม่เกนิ 

10วนิาท ีโดยมช่ีวงระยะเวลาพกัระหว่างปฏบิตักิจิกรรมซํ้าแต่ละครัง้หรอืแต่ละเทีย่วนาน หรอือย่าง

น้อยประมาณ 3 – 5 นาท ีอาทเีช่น กฬีาประเภท ทุ่ม พุ่ง ขวา้ง กระโดด และยกน้ําหนกั เป็นตน้ 

 

2.ระบบพลงังานท่ีไม่ใช้ออกซิเจนและเกิดกรดแลกติก (Anaerobic lactic / Lactic 

System) 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 4 ระบบพลงังานทีไ่มใ่ชอ้อกซเิจนและเกดิกรดแลกตกิ 

 

ทีม่า: เจรญิ กระบวนรตัน์.  (2557:341).  วทิยาศาสตรก์ารฝึกสอนกฬีา. 

 

PHOSPHATE ENERGY SYSTEM 

ATP  ADP + P พลงังาน 

Creatine Phosphate + ADP  ATP + Creatine 

LACTIC ENERGY SYSTEM 

Glycogen 

  ATP 

     ATP 

Pyruvate  Lactic Acid 
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ระบบน้ี อาศยัการสลายตวัของน้ําตาล คอื ไกลโคเจนทีเ่กบ็สะสมไวใ้นกลา้มเน้ือ สงัเคราะห ์

ATP ขึน้มาใหมแ่ต่ผลทีต่ามมา คอื เกดิกรดแลกตกิในกลา้มเน้ือ 

 การฝึกพลยัโอเมตรกิโดยใช้พลงังานระบบน้ี เหมาะสําหรบักีฬาที่ต้องใช้กําลงัแบบอดทน 

ในช่วงระยะเวลาตัง้แต่ 30 วินาที แต่ไม่เกิน 2 นาที หรือประมาณ 30  - 90 วินาที โดยมีช่วง

ระยะเวลาพกัระหว่างการปฏบิตัซิํ้าในแต่ละเทีย่วสัน้ๆ ประมาณ 1  - 3 นาท ีอาทเิช่น บาสเกตบอล 

ฟุตบอล ฟุตซอล มวย ดาบสากล เซปักตะกร้อ แฮนด์บอล วอลเลย์บอล ยูโด เทควนัโด เทนนิส 

แบดมนิตนั ยมินาสตกิ ว่ายน้ํา 100 , 200 เมตร และวิง่ 400 , 800 เมตร เป็นตน้  

 

ความหนักในการฝึก (Intensity) 

 ความหนักในการฝึกพลยัโอเมตรกิ หมายถงึ แรงกดดนั (Stress) ทัง้หมดที่มต่ีอกล้ามเน้ือ

เน้ือเยื่อเกีย่วพนั (Connective Tissue) และขอ้ต่อ ซึง่ถูกควบคุมและกําหนดโดยรปูแบบของการฝึก

แต่ละประเภท ความหนกัของการฝึกพลยัโอเมตรกิแต่ละแบบฝึก (Intensity of Plyometric Drills)  

มขีอบเขตคลอบคลุมค่อนข้างกว้าง เช่น การก้าวกระโดด (Skipping) จะมคีวามหนักน้อย (Low 

Intensity) ในขณะทีก่ารทิง้ตวัลงจากกล่องสงู และต่อดว้ยการกระโดดลอยตวัขึน้อยา่งรวดเรว็  

(Depth Jump) ในรูปแบบต่างๆ ก่อให้เกดิแรงกดดนัอย่างมาก (Hight Stress) ต่อกลา้มเน้ือและขอ้

ต่อ นอกจากน้ี รูปแบบการฝึกพลยัโอมเตรกิแต่ละประเภท ยงัส่งผลกระทบต่อปัจจยัด้านอื่นและ

ความหนักอกีมากมาย ดงัตารางที่ 2 โดยทัว่ไป เมื่อปรบัความหนักในการฝึกเพิม่ขึน้ปรมิาณในการ

ฝึกจะต้องลดลง (Stone & O’Bryant. 1987) เน่ืองจากความหนักของการออกกําลงักายแบบพลยัโอ

เมตรกิจะมคีวามหลากหลายและแตกต่างกนั ด้วยเหตุน้ี จงึควรพิจารณาให้รอบคอบในการเลอืก

รูปแบบการฝึกให้ถูกต้อง เหมาะสม และตรงกับจุดมุ่งหมายเฉพาะของการฝึกในแต่ละวงรอบ 

(Specific Training Cycle)  
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ตาราง 1 แสดงปัจจยัทีส่่งผลกระทบต่อความหนกัในการฝึกพลยัโอเมตรกิของรา่งกายส่วนล่าง 

 

ปัจจยัสาํคญั ผลกระทบ 

จดุสมัผสั 

(Point of Contact) 

แรงปฏกิริยิาจากพืน้ในการฝึกพลยัโอเมตรกิดว้ยรปูแบบการฝึกกระโดด

ขาเดียวจะมแีรงกดดนัต่อกล้ามเน้ือ เน้ือเยื่อเกี่ยวพนั และข้อต่อมาก 

มากกว่าการฝึกพลยัโอเมตรกิดว้ยรปูแบบการฝึกกระโดดสองขา 

ความเรว็(Speed) ยิง่ใช้ความเร็วในการฝึกมากเท่าใด ยิง่เพิ่มความหนักในการฝึกมาก

เท่านัน้ 

ความสงูของการฝึก 

(Height of the Drill) 

ยิง่เพิม่ความสูงจุศูนยถ่์วงของร่างกาย ยิง่เพิม่แรงกระแทกในขณะลงสู่

พืน้มากยิง่ขึน้ 

น้ําหนกัตวั 

(Body Weight) 

น้ําหนักตวัยิง่มากเท่าใด แรงกดดนัที่เกดิขึน้กบักล้ามเน้ือเกี่ยวพนั และ

ข้อต่อ จะยิ่งเพิ่มความหนักมากขึ้นเท่านัน้ รวมทัง้น้ําหนักภายนอก

ร่างกาย (External Weight) ได้แก่ เสื้อกัก๊ถ่วงน้ําหนัก (Weight Vest) 

สายรดัข้อเท้าถ่วงน้ําหนัก (Ankle Weight) สายรดัข้อมือถ่วงน้ําหนัก 

(Wrist Weight) ซึง่สามารถทาํใหน้ํ้าหนกัตวัเพิม่ขึน้ 

 

 

ความถ่ีในการฝึก (Frequency) 

 ความถี่ หมายถงึ จาํนวนครัง้ของการฝึกพลยัโอเมตรกิต่อสปัดาห ์โดยเฉลีย่ส่วนมากจะอยู่ที่

ประมาณ 1-3 ครัง้ ต่อสปัดาห ์ทัง้น้ี ขึน้อยู่กบัประเภทกฬีา และระยะเวลาในการฝึกซอ้มของแต่ละปี

รวมไปถงึปรมิาณและความหนักของการฝึกซอ้มในแต่ละวนั (Daily Workouts) ในช่วงระยะเวลาใน

การฝึกซ้อมแต่ละวงรอบ (Time of Training Cycle) เช่น ในช่วงของฤดูการแข่งขัน (During in 

Season) นักบาสเกตบอลนักวอลเลยบ์อล อาจทําการฝึกพลยัโอเมตรกิ 1 ครัง้ต่อสปัดาห์ ในขณะที่

หลงัฤดูการแข่งขนั (During off - Season) การฝึกพลยัโอมเตรกิ อาจเพิม่เป็น 2-3 ครัง้ต่อสปัดาห ์

เป็นตน้ 
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การพกัฟ้ืนสภาพร่างกาย (Recovery) 

 เน่ืองจากการฝึกพลยัโอเมตรกิในรูปแบบต่างๆ ล้วนแต่เป็นการฝึกที่ต้องใช้แรงและความ

พยายามอย่างเตม็ที่ (Maximal Efforts) เพื่อพฒันากําลงัความสามารถในการทํางานของกล้ามเน้ือ

แบบไม่ใช้ออกซเิจน (Anaerobic Power) การพกัระหว่างการปฏบิตัแิต่ละครัง้ (Repetition) การพกั

ระหว่างการฝึกแต่ละเซต (Sets) และการพักระหว่างการออกกําลังกายหรือการฝึกซ้อมด้วย

โปรแกรมพลยัโอเมตรกิแต่ละครัง้ (Workouts) อย่างเพยีงพอ หรอืจนกระทัง่หายเหน่ือย (Complete 

and Adequate Recovery) คอื สิง่สําคญั และจําเป็นสําหรบัการฝึกพลยัโอเมตรกิ การพกัระหว่าง

การกระโดดหรอืการทิ้งตวัลงจากที่สูงและกระโดดลอยตวัขึน้ทนัท ี(Depth Jump) แต่ละครัง้ ควรมี

เวลาพกัประมาณ 5-10 วนิาท ีและระหว่างเซต ควรมเีวลาพกัประมาณ 2-3 นาท ี(NSCA, 1993)  

 สําหรบัเวลาพกัระหว่างเซตในการฝึกพลยัโอเมตรกิ ใช้การพจิารณาอตัราส่วนของเวลาฝึก

(Work) ต่อเวลาพกั (Rest) 1 : 5 ถงึ 1 : 10 เช่น ถ้าหากใชเ้วลาในการฝึก 10 วนิาท ีควรกําหนดให้

นักกฬีามเีวลาพกัอย่างน้อย 50-100 วนิาท ี(Chu, 1992) นอกจากน้ี ในการฝึกพลยัโอเมตรกิแต่ละ

ครัง้ (Plyometric Session) ควรมเีวลาพกัอยา่งน้อย 48 ชัว่โมง ก่อนทีจ่ะทําการฝึกพลยัโอเมตรกิอกี

ครัง้ หากการพักฟ้ืนสภาพร่างกายในการปฏิบัติแต่ละครัง้หรอืแต่ละเซตไม่เพียงพอ การฝึกจะ

กลายเป็นการพัฒนาระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardiorespiratory Conditioning) 

แทนที่จะเป็นการฝึกกําลัง (Power Training) และอาจนําไปสู่ปัญหาการฝึกซ้อมที่หนักเกินไป 

(Overtraining) (Baechle & Earle, 2008)  

 ขณะเดยีวกนัมผีูเ้ชีย่วชาญการฝึกพลยัโอเมตรกิหลายท่านแนะนําว่า การฝึกพลยัโอเมตรกิ

แต่ละครัง้ (Plyometric Training Session) ควรมีเวลาพักระหว่างการฝึกแต่ละครัง้ (Recovery 

Time) ประมาณ 48-72 ชัว่โมง ซึง่จากขอ้แนะนําดงักล่าวน้ี การฝึกพลยัโอเมตรกิโดยทัว่ไปสามารถ

นํามาใช้ปฏิบัติกับนักกีฬา 2-4 ครัง้ ต่อสัปดาห์ (Chu,1998) อย่างไรก็ตาม ปริมาณการพักที่

เหมาะสมหรอืเพียงพอสําหรบัการฝึกพลยัโอเมตรกิแต่ละครัง้ ยงัไม่เป็นที่แน่ชดั (Unknown) ซึ่ง

ขึน้อยู่กบัปัจจยัพืน้ฐานทีส่ําคญัหลายดา้น อาทเิช่น ความหนักของโปรแกรมการฝึกซอ้ม ทกัษะและ

ระดบัความสามารถตลอดจนความแขง็แกร่งของร่างกายนักกฬีาในช่วงเวลานัน้ ดว้ยเหตุน้ี การพกั

ระหว่างช่วงฝึกพลยัโอเมตรกิแต่ละครัง้ทีเ่หมาะสม และก่อใหเ้กดิการพฒันาเปลีย่นแปลงทีก่้าวหน้า

มากที่สุด (Optimize Adaptations) และมีโอกาสเสี่ยงต่อการบาดเจ็บน้อยที่สุด (Minimize the 

Athlete’s Risk of Injury) ควรมเีวลาพกัอยา่งน้อย 2-3 วนั (Chu et al. 2006)  

 

ปริมาณการฝึก (Volume) 

 ปรมิาณการฝึกพลยัโอเมตรกิ (Plyometric Volume) คอืสิง่ที่แสดงออกด้วยการกระทําหรอื

การปฏิบตัิ เช่น จํานวนครัง้ของการกระทําซํ้า (Number of Repetitions) จํานวนเซตที่ปฏิบตัิใน

ระหว่างการฝึกแต่ละครัง้ (Training Session) ปรมิาณการฝึกพลยัโอเมตรกิรา่งกายส่วนล่าง  
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(Lower Body Plyometric Volume) โดยปกต ิใช้การนับจํานวนครัง้ที่เท่าสมัผสัพื้นแต่ละครัง้ในการ

ฝึกแต่ละครัง้ (Workout) หรอือาจใช้การประเมนิจากระยะทาง (Distance) ควบคู่กันไปด้วย เช่น 

การฝึกพลยัโอเมตรกิในรปูแบบของการกระโดดแบบกระดอน (Plyometric Bounding) นักกฬีาทีย่งั

ไม่เคยมีประสบการณ์ในการฝึกพลยัโอเมตรกิมาก่อน อาจเริม่ต้นด้วยการฝึกการกระโดดแบบ

กระดอนขาเดียว (Single – Leg Bound) ระยะทาง 30 เมตรต่อเที่ยว จากนัน้ปรบัเพิ่มระยะทาง

ก้าวหน้าขึน้ตามลําดบั จนสามารถกระโดดได้ระยะทาง 100 เมตรต่อเที่ยว อย่างไรก็ตาม ปรมิาณ

การฝึกพลยัโอมตรกิร่างกายส่วนบน (Upper Body Plyometric Volume) พจิารณาจากจํานวนครัง้

ของการขวา้ง (Throws) หรอืการจบั (Catches) ในการฝึกแต่ละครัง้ (Workout) ดงัตารางที ่3  

(เจรญิ กระบวนรตัน์. 2557) 

 
ตารางที ่2 แสดงปรมิาณการฝึกพลยัโอเมตรกิรา่งกายส่วนบนทีเ่หมาะสม 

 

ประสบการณ์ในการฝึกพลยัโอเมตริก ปริมาณเร่ิมต้นการฝึก* 

          ไมม่ปีระสบการณ์ในการฝึก 80 – 100 ครัง้ 

          มปีระสบการณ์ในการฝึกพอสมควร 100 – 120 ครัง้ 

          มปีระสบการณ์ในการฝึก 120 – 140 ครัง้ 

 

* ปรมิาณ คอื จาํนวนครัง้ทีเ่ทา้สมัผสัพืน้ หรอืจาํนวนครัง้ในการขวา้งหรอืการจบัในการฝึกแต่ละครัง้ 

(Session) 

 

ส่ิงท่ีควรพิจารณาก่อนเร่ิมทาํการฝึกพลยัโอเมตริก 

 ก่อนที่จะเริม่โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิผู้ฝึกสอนกีฬาและนักกีฬาควรพิจารณาถึง

องคป์ระกอบทีส่าํคญั ดงัต่อไปน้ี (เจรญิ กระบวนรตัน์. 2557 ) 

 1.นักกีฬาจําเป็นต้องได้รบัการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ (Strength Training) อย่าง

น้อย 4สปัดาห์ ก่อนที่จะเริม่ทําการฝึกพลยัโอเมตรกิที่ความหนักระดบัเบา – ปานกลางและต้องใช้

ระยะเวลาเป็นปี ก่อนที่จะเขา้สู่ระดบัการฝึกที่เน้นการกระตุ้นระบบประสาทหรอืปฏกิริยิาความเรว็ 

(Shock Level)  

 2.นักกฬีาจาํเป็นต้องได้รบัการฝึกความเรว็ (Sprint Training) อย่างน้อย 4 สปัดาห์ ก่อนที่

จะเริม่การฝึกพลยัโอเมตรกิทีม่คีวามหนกัระดบัเบา – ปานกลาง  

 3.ตอ้งแน่ใจว่านักกฬีาสามารถควบคุมรา่งกายและทกัษะการเคลื่อนไหวไดอ้ยา่งถูกตอ้งโดย

ไดร้บัการฝึกความคล่องแคลว่ว่องไว (Agility Training) มาแลว้ 4 สปัดาห ์ก่อนทีจ่ะเริม่ทาํการฝึก 
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พลยัโอเมตรกิ 

 4.ก่อนทีจ่ะพยายามฝึกพลยัโอเมตรกิในรปูแบบทีเ่น้นการกระตุ้นระบบประสาทหรอืปฏกิริยิา

ความเรว็ (Shock Level) นกักฬีาตอ้งสามารถยกน้ําหนกัในท่าสควอท (Squat) ไดอ้ยา่งน้อย  

1.5 – 2 เท่าของนําหนักตวั (Wathen, D, 1993 ; Jacody & Fraley, 1995 ; Holcomb et al. 1998 ; 

Kiraly & Shewman, 1999 ; Bompa, 1999) ถ้าน้ําหนักตวั 60 กิโลกรมั หมายความว่า จะต้องยก

น้ําหนกัในท่าสควอท (Squat) ใหไ้ดอ้ยา่งน้อย 90-120 กโิลกรมั ก่อนทีจ่ะพยายามฝึกการกระโดดลง

จากที่สูง (Depth Jump) เน่ืองจากยังขาดทักษะและประสบการณ์  ความชํานาญ ตลอดจน

ความสมัพนัธใ์นการเคลื่อนไหวและควบคุมรา่งกาย 

 5.ก่อนทีจ่ะเริม่ตน้ทาํการฝึกพลยัโอเมตรกิ นกักฬีาจะตอ้งไมม่ปัีญหาเรือ่งการบาดเจบ็ 

 6.ไมค่วรฝึกพลยัโอเมตรกิบนพืน้คอนกรตี (Concrete) หรอืพรมทีป่บูนพืน้คอนกรตี หรอืบน

ถนนทีล่าดยางแอลฟัลต์ (Asphalt) ซึ่งจะทําให้เกดิแรงกระแทกทีเ่ป็นอนัตราย ควรฝึกบนพืน้ผวิที่มี

ความนุ่ม เช่น สนามหญา้หรอืบนพืน้ยางสงัเคราะห ์เป็นตน้ 

 7.การฝึกพลัยโอเมตริกควรอยู่ภายใต้การควบคุมดูแลและจัดการ (Supervision) ที่มี

คุณภาพ ซึ่งรวมไปถงึเทคนิคการสอน การกําหนดปรมิาณ (Volume) ไดแ้ก่ จาํนวนครัง้ทีเ่ทา้สมัผสั

พื้น ความหนักในการฝึก คอื รปูแบบของกจิกรรมที่ใชฝึ้ก (Intensity) ความพรอ้มทางด้านอุปกรณ์

การฝึก สถานที ่และความปลอดภยั 

 8.การฝึกพลยัโอเมตรกิทีถู่กตอ้ง แมก้ระทาํการฝึกเพยีงเลก็น้อย จะช่วยใหเ้กดิผลดมีากกว่า

การฝึกพลยัโอเมตรกิทีม่ากเกนิไป ผลสุดทา้ยทีเ่กดิจากการฝึก คอื ระบบประสาทส่วนกลาง  

(Central Nervous System : CNS) ได้ร ับการพัฒนา ในทางตรงกันข้าม หากระบบประสาท

ส่วนกลาง (CNS) เกดิอาการลา้ (Fatigue) หรอืไดร้บัการฝึกหนักมากเกนิไป (Overtraining) จะเป็น

เรื่องที่ยากมากในการที่จะทําให้ฟ้ืนสภาพกบัมาเป็นปกตใินเรว็วนั นัน่ย่อมหมายถงึ ความสามารถ

ของนกักฬีาจะลดตํ่าลง หรอืสรา้งความผดิหวงัใหก้บัตนเอง 

 9.ลําดบัก่อนหลงัในการฝึก ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายและการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือพรอ้ม

แลว้ ใหท้าํการฝึกพลยัโอเมตรกิเป็นลาํดบัแรก ก่อนทีจ่ะทําการฝึกความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว 

หรอื ความแขง็แรงกล้ามเน้ือ ไม่ควรฝึกพลยัโอเมตรกิในขณะที่ร่างกายมคีวามเมื่อยล้า (Fatigue) 

ซึ่งจะมผีลทําให้เกิดการบาดเจบ็ของข้อต่อ เอ็นข้อต่อ เอ็นกล้ามเน้ือ กล้ามเน้ือ และกระดูกอย่าง

รนุแรง 

 10.พยายามออกแรงในแต่ละครัง้ของการปฏบิตัใิหไ้ดม้ากทีสุ่ดในทุกกจิกรรมการฝึกทีเ่ป็น 

พลยัโอเมตรกิ หรอืต้องระเบดิแรงที่ใช้การเคลื่อนไหวแต่ละครัง้อย่างเต็มที่ มฉิะนัน้ การฝึกจะไม่

ไดผ้ลตามเป้าหมายทีต่อ้งการ หรอืเสยีเวลาเปล่า 
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ส่ิงสาํคญัท่ีผูฝึ้กสอนและนักกีฬาควรพิถีพิถนัและคาํนึงถึงในการปฏิบติัการฝึก 

พลยัโอเมตริก  

 ประกอบดว้ยสาระสาํคญั ดงัน้ี คอื 

 1.กลา้มเน้ือจะสามารถหดตวัไดอ้ย่างรวดเรว็และแรงมากยิง่ขึน้ถ้าหากกลา้มเน้ือไดม้กีารยดื

เหยยีดตวัออกก่อนทีจ่ะหดตวั (Pre Stretched)  

 2.การยดืเหยยีดตวัออกของกล้ามเน้ือก่อนที่จะหดตวั ยิง่เรว็มากเท่าใดยิง่มผีลต่อแรงและ

ความเรว็ในการหดตวัของกลา้มเน้ือมากเท่านัน้ 

3.ผูฝึ้กสอนกฬีาและนักกฬีา ควรเรยีนรูท้ําความเขา้ใจถงึเทคนิคทีถู่กต้องในการปฏบิตัหิรอื

การฝึกพลยัโอเมตรกิทุกรปูแบบ ไมว่่าจะเป็นการกระโดดในรปูแบบใดกต็าม รวมทัง้การฝึกโดยใช ้

เมดซินิบอลและการยกน้ําหนกั 

 4.ผู้ฝึกสอนกฬีาและนักกฬีาต้องแน่ใจทุกครัง้ว่าขณะที่นักกฬีาลงสู่พื้นหรอืรบัแรงกระแทก

จากน้ําหนกัตวัหรอืเมดซินิบอล กลา้มเน้ือหรอืขอ้ต่อทีท่ําหน้าทีร่บัแรงกระแทกก่อนทีจ่ะออกแรงเพื่อ

การเคลื่อนไหว เช่น ขาหรอืแขน จะตอ้งอยูใ่นลกัษณะงอทุกครัง้ 

 5.กลา้มเน้ือจะต้องหดตวัออกแรงอย่างทนัททีนัใดโดยใชช่้วงระยะเวลาสัน้ๆ ภายหลงัจากที่

กลา้มเน้ือถูกยดืเหยยีดตวัพรอ้มแลว้ 

 6.การเปลี่ยนแปลงสภาพการทํางานของกล้ามเน้ือ จากสภาวะที่มกีารยดืเหยยีดตัวออก 

ไปสู่สภาวะที่มกีารหดตวัสัน้เข้า จะต้องกระทําด้วยความต่อเน่ืองและรวดเรว็ ไม่มกีารหยุดชะงกั 

หรอือาการกระตุกเกรง็เกดิขึน้ในทุกจงัหวะของการเคลื่อนไหว 

 7.การฝึกพลยัโอเมตรกิที่ถูกต้อง จะส่งผลต่อการทํางานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ 

ดงัน้ี 

  7.1 ช่วยกระตุ้นเซลล์ประสาทที่ทําหน้าที่เกี่ยวขอ้งกบัการเคลื่อนไหวให้มปีฏกิริยิา

การทาํงานเรว็ขึน้ 

  7.2 มกีารระดมประสาทหน่วยยนต์ (Motor Units) หรอืประสาทสัง่การที่ทําหน้าที่

ควบคุมการเคลื่อนไหวและเสน้ใยกลา้มเน้ือใหม้าทาํงานเพิม่ขึน้ 

  7.3 ช่วยเพิม่อตัราความเรว็ในการทาํงานของระบบประสาทรบัรูแ้ละสัง่การ 

  7.4 ช่วยปรบัเปลีย่นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ใหเ้ป็นกําลงัระเบดิ  

(Explosive Power)  

 8.การฝึกพลยัโอเมตรกิจะช่วยพฒันาปฏกิริยิาเรว็ทีสุ่ดในการยดืเหยยีดตวัของกลา้มเน้ือ  

(Stretch Reflex) ซึง่จะนําไปสู่การพฒันาความสามารถในการหดตวัของกลา้มเน้ืออยา่งรวดเรว็ และ

ไดแ้รงสงูสุดในช่วงระยะเวลาสัน้ๆ (Chu, 1992) ปฏกิริยิาในการยดืเหยยีดตวัของกลา้มเน้ือ  
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(Stretch Reflex) คือการตอบสนองของร่างกายที่อยู่นอกอํานาจจิตใจ (Body’s Involuntary 

Response) ที่มต่ีอสิง่เรา้ภายนอก (External Stimulus) ทําให้กลา้มเน้ือมกีารยดืเหยยีดตวั (Guy & 

Hall, 2000 ; Matthew, 1990.)  

 9.การฝึกซํ้าๆ ในลกัษณะใดลกัษณะหน่ึงของพลยัโอเมตรกิ จะก่อใหเ้กดิความเมื่อยลา้ ซึง่มี

ผลต่อปฏิกิรยิาหรอืความเร็วในการยดืเหยียดตัว (Eccentric) และการหดตัว (Concentric) ของ

กลา้มเน้ือ ซึง่ผูฝึ้กสอนกฬีาจะสามารถสงัเกตเหน็ได้โดยง่ายจากความสามารถหรอืความเรว็ในการ

เคลื่อนไหวหรอืในการหดตวัของกลา้มเน้ือ (Concentric Work) ทีล่ดลง ซึง่แสดงถงึสภาวะของความ

เมื่อยลา้ทีเ่กดิขึน้ (Contract Time) และประสทิธภิาพของการฝึกหรอืการฝึกพลยัโอเมตรกิในขณะที่

รา่งกายหรอืกลา้มเน้ือมอีาการเมื่อยลา้ ซึง่จะมผีลต่อปฏกิริยิาความเรว็ในการยดืเหยยีดและการหด

ตวัของกลา้มเน้ือและระบบประสาท 

 

หลกัการพิจารณาเพ่ือกาํหนดโปรแกรมการฝึกซ้อม 

 ก่อนทีผู่ฝึ้กสอนจะกําหนดแผนการฝึกซอ้มใหก้บันกักฬีา ควรจะไดพ้จิารณาถงึองคป์ระกอบ

ทีเ่ป็นปัจจยัเกีย่วขอ้งกบัประเภทกฬีาและนกักฬีาทีจ่ะทําการฝึก ซึง่ประกอบดว้ยสาระสาํคญั ดงัน้ี 

1.ความตอ้งการเฉพาะดา้นหรอืความเฉพาะเจาะจงในแต่ละประเภทกฬีา (Specificity)  

อาทเิช่น 

1.1 พลงังานหลกัทีต่อ้งการในการเคลื่อนไหวของกฬีาแต่ละประเภท 

1.2 ทกัษะทีส่าํคญัและจาํเป็นต่อการเคลื่อนไหวของกฬีาแต่ละประเภท 

1.3 ลกัษณะหรอืรปูแบบการเคลื่อนไหวของกฬีาแต่ละประเภท 

1.4 สมรรถภาพทางกายทีเ่ป็นหลกัสาํคญัในการเคลื่อนไหวของกฬีาแต่ละประเภท 

1.5 กลุ่มกลา้มเน้ือทีส่าํคญัและเกีย่วขอ้งกบัการเคลื่อนไหวของกฬีาแต่ละประเภท 

2.ความแตกต่างของนกักฬีาแต่ละบุคคล (Individualization) อาทเีช่น 

2.1 อายพุฒันาการ (วุฒภิาวะ) และอายตุามปีเกดิของนกักฬีาแต่ละบุคคล 

2.2 ประสบการณ์ในการฝึกซอ้มและแขง่ขนัของนกักฬีาแต่ละบุคคล 

2.3 ความสามารถเฉพาะตวัและประสทิธภิาพในการเคลื่อนไหวของนักกฬีาแต่ละ

บุคคล 

2.4 ความพรอ้มในการฝึกและความพรอ้มทางดา้นสุขภาพของนกักฬีาแตะละบุคคล 

2.5 ความสามารถในการเรยีนรู ้รบัรู ้และการปรบัตวัของนกักฬีาแต่ละบุคคล 

2.6 ระดับความหนักที่ใช้ฝึก และอัตราความเร็วในการฟ้ืนสภาพร่างกายของ

นกักฬีา 

แต่ละบุคคล 

2.7 ลกัษณะโครงสรา้งทางดา้นรา่งกายของนกักฬีาแต่ละบุคคล 
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3.การปรบัเพิม่ระดบัความหนักหรอืความก้าวหน้าในการฝึก (Progressive Overload) อาทิ

เช่น 

3.1 การปรบัความหนกัเพิม่ขึน้ตามลําดบัจากเบาไปหาหนกั (Linear) 

3.1.1 ความหนกัน้อย จาํนวนครัง้ทีป่ฏบิตัซิํ้ามาก 

3.1.2 ความหนกัมาก จาํนวนครัง้ทีป่ฏบิตัซิํ้าน้อย 

3.2 การปรบัความหนกัเบาสลบักนัเป็นช่วง (Undulatory)  

3.2.1 2สปัดาหใ์หใ้ชค้วามหนกัน้อย จาํนวนครัง้ทีป่ฏบิตัซิํ้ามาก 

3.2.2 2 สปัดาหต่์อไป จาํนวนครัง้ทีป่ฏบิตัซิํ้าน้อย 

4.ความหนกัในการฝึกพลยัโอเมตรกิ (Intensity) อาทเิช่น 

4.1 ความสงูในการกระโดดแต่ละครัง้ 

4.2 ระยะทางหรอืความไกลในการกระโดดแต่ละครัง้ 

4.3 แรงกระแทกน้อย  

4.4 แรงกระแทะมาก 

 5.ปรมิาณในการฝึก ( Volume ) อาทเิช่น 

5.1 จาํนวนครัง้ทีป่ฏบิตั ิ

5.2 จาํนวนเซตทีป่ฏบิตั ิ

5.3 จาํนวนรอบหรอืช่วงระยะเวลาทีใ่ชใ้นการฝึกปฏบิตัแิต่ละครัง้ 

 6.การพกัฟ้ืนรา่งกาย ( Recovery ) อาทเิช่น 

6.1 ระหว่างครัง้ทีป่ฏบิตั ิ

6.2 ระหว่างเซตทีป่ฏบิตั ิ

6.3 ระหว่างรอบหรอืช่วงระยะเวลาทีป่ฏบิตั ิ

 7.การวางแผนการฝึกในแต่ละช่วง ( Planning ) อาทเิช่น 

7.1 ช่วงการฝึกเตรยีมความพรอ้มรา่งกายทัว่ไป 

7.2 ช่วงการฝึกเตรยีมความพรอ้มรา่งกายเฉพาะประเภทกฬีา 

7.3 ช่วงก่อนการแขง่ขนั 

7.4 ช่วงการแขง่ขนัหรอืช่วงทีร่า่งกายมคีวามสมบรูณ์พรอ้มสงูสุด 

7.5 ช่วงหลงัการแขง่ขนั 

  

การจดัประเภทของแบบฝึกพลยัโอเมตริก 

  1.แบบฝึกประเภทกระโดดสองขา (Double Leg) 

  2.แบบฝึกประเภทกระโดดขาเดยีว (Single Leg) 

  3.แบบฝึกประเภททิง้ตวัจากกล่องทีม่คีวามสงูระดบัต่างๆลงสู่พืน้ (Depth Jump) 

  4.แบบฝึกรา่งกายส่วนบนดว้ยเมดซินิบอล (Medicine Ball) 
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สรุปได้ว่า การฝึกพลยัโอเมตรกิ คอื รูปแบบการฝึกที่ถูกคดิค้นเพื่อนํามาใช้เป็นสะพานใน

การทํางานร่วมกนัระหว่างความแขง็แรงกบัความเรว็เขา้ไวด้้วยกนั โดยรปูแบบในการฝึกนัน้จะแบ่ง

ออกเป็น 4 แบบ คอื การกระโดดสองขา กระโดดขาเดยีว ทิง้ตวัลงจากกล่องทีม่คีวามสงูระดบัต่างๆ

ลงสู่พืน้ และการใชเ้มดซินิบอล ซึง่การฝึกพลยัโอเมตรกินัน้จะเน้นการฝึกร่างกายส่วนล่าง โดยจะใช้

เมดซินิบอลฝึกรา่งกายส่วนบน การฝึกพลยัโอเมตรกินัน้เป็นการฝึกทีช่่วยเพิม่ ส่งเสรมิความแขง็แรง

ของกลา้มเน้ือใหม้ปีระสทิธภิาพสูงสุด แต่ขอ้ควรระวงั คอื ผู้รบัการฝึกพลยัโอเมตรกินัน้ต้องมคีวาม

แขง็แรงของร่างกายที่อยู่ในระดบัที่สามารถฝึกพลยัโอเมตรกิได ้หากผูร้บัการฝึกไม่มคีวามแขง็แรง

ของร่างกายควรฝึกความแขง็แรงของร่างกายอย่างน้อย 4 สปัดาห์ เพื่อเป็นการเตรยีมความพรอ้ม

ของร่างกายเพื่อที่จะรบัการฝึกพลยัโอเมตรกิ เพราะถ้าหากร่างกายไรซ้ึง่ความแขง็แรงอาจจะทําให้

เกดิอาการบาดเจบ็จากการฝึกได ้

 

 

6.การฝึกด้วยน้ําหนัก 

 (เจรญิ กระบวนรตัน์. 2557) การฝึกด้วยน้ําหนัก (Weight Training) หรอืการฝึกกบัความ

ต้านทานอื่นๆ อาทเิช่น เมดซินิบอล ถุงทราย ยางยดื ขดลวดสปรงิ เป็นต้น เป็นสิง่ที่จะช่วยกระตุ้น

และพฒันาความแขง็แรงไดเ้ป็นอยา่งด ีหากการฝึกสามารถกระตุน้ใหเ้กดิการสรา้งมวลกลา้มเน้ือ  

(Muscle Mass) เพิม่ขึน้ จะมผีลทําให้กล้ามเน้ือมขีนาดใหญ่ขึน้  Hypertrophy) และมคีวามแขง็แรง

เพิม่ขึน้อย่างเห็นได้ชดั การที่กล้ามเน้ือมขีนาดใหญ่ขึ้นเกดิจากการฝึกเน้นทางด้านความแขง็แรง

สูงสุดและกําลงัมากกว่าการฝึกเน้นทางดา้นความแขง็แรงอดทน และเมื่อใดก็ตามที่กล้ามเน้ือไม่ได้

รบัการกระตุ้นหรือไม่ได้รบัการฝึกความแข็งแรงต่อเน่ืองนานเกินกว่า 2 สัปดาห์ขึ้นไป จะมี

ผลกระทบต่อความแขง็แรงกล้ามเน้ือและการเคลื่อนไหวที่ต้องใช้ความแขง็แรงหรอืกําลงัความเรว็ 

ทําให้ความสามารถในการเคลื่อนไหวทางด้านกําลังความเร็วของนักกีฬาลดลง กล้ามเน้ือจะ

เสื่อมสภาพความแขง็แรงและมวลกลา้มเน้ือลดลง เป็นผลให้กล้ามเน้ือมขีนาดลบีลง (Atrophy) ซึ่ง

เป็นไปตามกฎของการยอ้นกลบั (Law of Reversibility) สาเหตุเน่ืองจากร่างกายหรอืกลา้มเน้ือขาด

การฝึก (Cessation Training) หรอืมกีารออกกําลงักายลดน้อยลง หรอืกล้ามเน้ือได้รบัการบาดเจบ็ 

(Injury) จนไมส่ามารถเคลื่อนไหวหรอือกกําลงักายได ้

 การฝึกความแขง็แรง (Strength Training) จะเป็นประโยชน์อย่างยิง่สําหรบัประเภทกฬีาที่

ใช้เวลาในการแข่งขนัช่วงสัน้ๆ (Short – Duration Events) และไม่ต้องแปลกใจว่า เพราะเหตุใด 

นักกีฬาที่ได้รบัการสร้างฐานของความแข็งแรงไว้เป็นอย่างดี (Solid Strength Foundation) จงึมี

ความสามารถทางดา้นความอดทนเพิม่ขึน้ดว้ย ถงึแมว้่าความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุดไมไ่ด้

เพิ่มขึ้นก็ตาม ดงันัน้ ไม่ว่าจะเป็นนักกีฬาประเภทใดก็ตาม การฝึกความแขง็แรงจะเป็นรากฐาน

สําคญัในการพฒันาพลงั (Power) ซึ่งมคีวามสําคญัและจําเป็นสําหรบักฬีาทุกประเภท (Sharky & 

Gaskill, 2006)  
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 หลกัการพฒันาความแขง็แรงของกล้ามเน้ือสูงสุดที่สามารถให้ผลดทีี่สุด คอื การฝึกโดยใช้

น้ําหนักหรอืความต้านทานที่ค่อนข้างหนัก (Submaximum Load) ถึงหนักมาก (Maximum Load) 

โดยทัว่ไป การฝึกในระยะเริม่แรก (Beginner) จาํนวนครัง้ที่ปฏบิตัแิต่ละเซต ประมาณ 8 – 15 ครัง้ 

ในกรณีทีต่้องการเพิม่ความแขง็แรงจะปรบัเพิม่น้ําหนักมากขึน้ทีร่ะดบัความหนัก 85 เปอรเ์ซน็ตข์อง

น้ําหนกัสงูสุดทีย่กได ้1 ครัง้ ( 1RM ) หรอืมากกว่า จาํนวนครัง้ทีป่ฏบิตัแิต่ละเซตน้อย ประมาณ 1 – 

6 ครัง้ต่อเซต ฝึก 2 – 4 เซต (NSCA, 2008) ดงัรปูที ่5 

 

จดุมุ่งหมาย 

 

 

 ความแขง็แรง (Strength)   ความอดทน (Endurance) 

 
 

ภาพปรกอบ 5 การจดัแบ่งระดบัความหนกัในการฝึกความตา้นทาน 
 

(สิวะโรจ วรรณจนัทร์. 2553 : อ้างอิงจาก Hatfieid. 2001) ได้กล่าวว่า หลักการฝึกด้วย

น้ําหนกัไวด้งัน้ี 

1.การกําหนดความหนัก (Intensity) ในการฝึกยกน้ําหนักแต่ละท่า ขึ้นอยู่กบัระดบัความ

แขง็แรงของนกักฬีาทีร่บัโปรแกรมการฝึก และจดุมุง่หมายของการฝึกเฉพาะในแต่ละประเภทกฬีา 

2.การกําหนดจาํนวนครัง้ (Repetition) ในการฝึกยกน้ําหนักแต่ละท่า ขึน้อยู่กบัจุดมุ่งหมาย

การฝึกว่าต้องการฝึกกําลงั ความแขง็แรงหรอือดทน หรอืว่าต้องการควบคุมกนัไปทัง้สองด้าน ซึ่ง

ต้องกําหนดให้เหมาะสมกบัระดบัความหนัก (Intensity) ที่ใช้ในการฝึกและลกัษณะความต้องการ

เฉพาะดา้นของแต่ละประเภทกฬีาดว้ย 

3.กําหนดจํานวนเซต (Sets) ในการฝึกยกน้ําหนักแต่ละท่าก็เช่นกัน จําเป็นจะต้องให้

สอดคลอ้งกบัจดุมุง่หมาย และองคป์ระกอบของการฝึกทีต่อ้งการ 

4.การเปลีย่นแปลงปรมิาณความหนกั (Intensity) จาํนวนครัง้ (Repetition) และจาํนวนเซต  
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(Sets) ในการฝึกยกน้ําหนักแต่ละท่าของการฝึก ควรปรบัให้เหมาะสมกบัสภาพความแขง็แรงและ

ความอดทนของรา่งกาย ทีไ่ดร้บัการพฒันาเปลีย่นแปลงใหด้ขีึน้ ในแต่ละช่วงในการฝึก ตามลาํดบั 

 5.การกําหนดปรมิาณความหนักของการฝึกเป็นเปอรเ์ซน็ต์ ขึน้อยู่กบัจุดมุ่งหมายทีต่้องการ

เน้นใหเ้กดิสมรรถภาพทางกายดา้นใดมากทีสุ่ดแก่นักกฬีา และดา้นใดทีต่อ้งการเป็นอนัดบัรองลงไป

ทัง้น้ีและทัง้นัน้ จะต้องให้สอดคล้องสัมพันธ์กับการกําหนดจํานวนครัง้ และจํานวนเซตที่จะให้

นักกฬีาทําการฝึกด้วย โดยจะต้องไม่ลมืจุดมุ่งหมายหลกัการฝึกเป็นอนัขาด ดงัขอ้มูลรายละเอยีดที่

นํามาแสดงประกอบเป็นแนวทางหรอืเกณฑใ์นการปฏบิตั ิดงัต่อไปน้ี 

 

ตาราง 3 แสดงจดุมุง่หมายและเกณฑก์ารพจิารณาความหนกัในการฝึก 

 

จดุมุ่งหมายในการฝึก เปอรเ์ซน็ตข์องความหนักสงูสดุ จาํนวนครัง้ จาํนวนเซต 

ความอดทน 30 – 50 12 – 15 3 – 5 

ความแขง็แรง 70 – 90 6 – 8 4 – 5 

กําลงัความเรว็ 50 – 70 8 – 10 3 – 4 

ระบบไหลเวยีนโลหติ 20 – 30 15 – 20 3 – 5 

 

(วชัระ สอนดี. 2551) ได้กล่าวว่า การฝึกด้วยน้ําหนัก (Weight Training) เป็นการฝึกให้

กล้ามเน้ือค่อยๆปรบัตวั ให้สามารถรบัน้ําหนัก หรอืความต้นทานทีเ่พิม่มากขึน้ (Overload) ซึง่การ

เพิม่แรงต้านทานในการฝึกจะทําใหก้ล้ามเน้ือทีไ่ดร้บัการฝึกเกดิการตอบสนองต่อแรงต้านทาน โดย

การเพิ่มขนาดของเส้นใยกล้ามเน้ือและเพิ่มประสทิธภิาพในการทํางานของกล้ามเน้ือให้สูงขึน้ ใน

ปัจจบุนัผูฝึ้กสอนกฬีาจากหลายประเทศในประเทศแถบอเมรกิา รสัเซยี จนี และเยอรมนั เป็นต้น ได้

หนัมาสนใจและนําเอาการฝึกดว้ยน้ําหนกับรรจไุวใ้นโปรแกรมการฝึกกฬีากนัอยา่งกวา้งขวา้ง เพราะ

การฝึกทกัษะกฬีาควบคู่กบัการฝึกด้วยแรงต้านทานจะทําให้สถิตกิารแข่งขนักฬีาทุกประเภทดขีึ้น 

ถ้าจะให้เกดิผลที่ดทีี่สุดควรจะให้กล้ามเน้ือของนักกีฬาได้ใช้และถูกกระตุ้นมากที่สุด โดยอาจจะใช้

การฝึกด้วยน้ําหนักในลกัษณะเดยีวกบัการเคลื่อนไหวที่ใช้ในกีฬาประเภทนัน้ๆ ซึ่งมผีู้แนะนําถึง

หลกัการฝึกดว้ยน้ําหนกัไวด้งัน้ี 

 พอลเลตโต (Pauleto. 1991) ไดใ้หค้วามหมายว่า การฝึกยกน้ําหนกัสามารถสรปุไดด้งัน้ี คอื 

1.การกําหนดปรมิาณของน้ําหนักที่มากเพยีงพอที่นักกฬีาสามารถยกไดป้ระมาณ 7-8 ครัง้ 

หรอื 9 ครัง้ 

2.ใหป้ฏบิตั ิ3 ชุด โดยปฏบิตัชุิดละ 7-10 ครัง้ ต่อการฝึกกลุ่มกลา้มเน้ือแต่ละมดั 
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 3.จะต้องเพิม่น้ําหนักหรอืแรงต้านทานขึน้ เมื่อนักกฬีาสามารถปฏบิตัไิดม้ากกว่า 10 ครัง้ใน

แต่ละชุด 

 4.ใหฝึ้กยกน้ําหนกัวนัเวน้วนั หรอื 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์

 (สนธยา สีละมาด. 2547) ได้กล่าวว่า ความแข็งแรงอาจปรบัปรุงได้โดยการใช้แรงต้าน

ภายใน เช่น ความพยายามที่จะงอแขนขณะที่ใช้แขนอีกข้างหน่ึงต้านไว้ หรอืแรงต้านภายนอก

รา่งกาย เช่น น้ําหนกัของร่างกาย (การดนัพื้น) ลูกบอลน้ําหนัก (Medicine ball) ยางหรอืผา้ยดืหรอื

เครื่องมอืออกกําลงักาย อย่างไรก็ตาม การพฒันาความแขง็แรงถงึจะสามารถกระทําไดห้ลากหลาย

วธิีแต่ก็ขึ้นอยู่กับคุณลกัษณะที่เฉพาะเจาะจงของชนิดกีฬา บางชนิดกีฬาต้องการพลงั (Power) 

ขณะที่บางชนิดกีฬาต้องการความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscular endurance) เพราะมรีะยะเวลา

ของการปฏบิตัิกิจกรรมยาวนาน เพราะฉะนัน้ การพฒันาความแขง็แรงให้เหมาะสมกบัชนิดกีฬา

จะตอ้งใชว้ธิกีารฝึกซอ้มทีแ่ตกต่างกนัตามความตอ้งการทีเ่ฉพาะเจาะจงของแต่ละชนิดกฬีา 

 (เจริญ  กระบวนรัตน์ . 2545) ได้กล่าวว่า ในยุคปัจจุบันบทบาทความก้าวหน้าของ

วทิยาศาสตร์การกีฬา ได้เข้ามามสี่วนช่วยในการพฒันารูปแบบวธิกีารฝึกของกีฬาประเภทต่างๆ

อย่างมาก ขอ้ขน้พบทีไ่ดจ้ากการศกึษาค้นคว้า ได้มกีารนํามาปรบัปรุงและประยุกต์ใช้ในกฬีาอย่าง

ไม่หยุดยัง้ ไม่ว่าจะเป็นด้านของการฝึกซ้อม หรอืการแข่งขันก็ตาม วิธีการอีกรูปแบบหน่ึงที่มี

ความสําคญัและจาํเป็นอย่างยิง่ต่อการช่วยพฒันาและเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาให้

ถึงพร้อมซึ่งความสมบูรณ์แข็งแรงสูงสุดได้รวดเร็วยิ่งขึ้นและเป็นที่ยอมรบันิยมแพร่หลายใน

ต่างประเทศ โดยเฉพาะแถบยุโรปและอเมรกิา ซึ่งแต่เดมิผูฝึ้กสอนกฬีาและนักกฬีา มทีศันะคตแิละ

ความเข้าใจผิดเกี่ยวกับเรื่องของการฝึกยกน้ําหนักอย่างมาก โดยคิดไปว่าการยกน้ําหนักเป็นสิ่ง

ตอ้งหา้มมใิหบ้รรดานักกฬีาปฏบิตักินั โดยเฉพาะอย่างยิง่กบับรรดานักกฬีาทีต่้องการเคลื่อนทีอ่ย่าง

รวดเรว็ อาทเิช่น วิง่ระยะสัน้ (Sprinter) นกัว่ายน้ําระยะสัน้ เป็นตน้ โดยเชื่อว่าการฝึกยกน้ําหนกัจะมี

ผลทําใหค้วามรวดเรว็ ว่องไวในการเคลื่อนที่ลดลง จนกระทัง่ต่อมาไดม้กีารค้นควา้วจิยัและทดลอง

พสิูจน์หาขอ้เทจ็จรงิดงักล่าว ผลการวจิยัพบว่า การฝึกยกน้ําหนักทําให้สมรรถภาพของนักกฬีาใน

ทุกประเภท รวมทัง้นักกฬีาในประเภทลู่และลานที่มชีื่อเสยีงเป็นเจา้ของสถติทิัง้ในอดตีและปัจจุบนั

ลว้นแต่ยอมรบัว่าไดใ้ชว้ธิกีารยกน้ําหนักควบคู่การฝึกซอ้มเทคนิคทกัษะในประเภทกฬีาทีต่นเขา้รว่ม

การแขง่ขนัทัง้สิน้ 

 (สยาม ใจมา. 2542) ไดก้ล่าวว่า การฝึกกลา้มเน้ือดว้ยน้ําหนัก (Weight Training) หมายถงึ 

การฝึกทีช่่วยเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความทนทานของกลา้มเน้ือ และยงัสามารถฝึก

เพื่อเสรมิสรา้งพลงัของกลา้มเน้ือ (Power Training) ไดโ้ดยใชน้ํ้าหนกัเป็นแรงต้าน เช่น ดมัเบล บาร์

เบล และเครื่องมอืแรงต้านทานแบบไอโซคเินตกิส ์นอกจากน้ีในดา้นหลกัการฝึกความแขง็แรงดว้ย

น้ําหนกั มขีอ้ปฏบิตัดิงัน้ี 

 1.ฝึกกล้ามเน้ือมดัใหญ่ๆ ที่ต้องใช้ทํางานหนัก เช่น กล้ามเน้ือต้นขา ขา ท้อง หลงั ลําตัว 

และแขน 
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 2.ฝึกปฏิบัติสัปดาห์ละ 3 วันโดยใช้เวลาประมาณ 30 นาทีต่อวัน เน่ืองจากว่าเพื่อให้

กลา้มเน้ือทีใ่ชใ้นการออกกําลงักายไดร้บัการพกัฟ้ืนประมาณ 48 ชัว่โมง 

 3.ฝึกปฏิบัติจากน้ําหนักที่เริม่ต้นจากน้อยไปหามากตามลําดบั โดยการคิดคํานวณจาก

น้ําหนกั 60 – 70 % ของน้ําหนกัสงูสุดทีท่าํไดเ้ป็นน้ําหนกัทีเ่หมาะสมในการเริม่ฝึก 

 4.กลุ่มกล้ามเน้ือให้แต่ละกลุ่มควรปฏิบัติใช้เวลาอย่างน้อยติดต่อกัน 60-90 วินาที ด้วย

น้ําหนกัทีม่าก ทาํซํ้าๆ 8-12 ครัง้ 

 5.ระดบัความเรว็ของการฝึกดว้ยน้ําหนัก เพื่อให้เกดิความแขง็แรง ควรกระทําซํ้าๆ ในการ

ยกใชเ้วลา 2 นาท ีและการเคลื่อนทีล่งใชเ้วลาประมาณ 4 วนิาท ี

 6.ความต้านทานแบบก้าวหน้าของการฝึก การปรบัตวัทางสรรีวทิยาของเส้นใยกล้ามเน้ือ

เกดิขึน้อยา่งชา้ๆ การเพิม่น้ําหนกัควรเพิม่ประมาณ 5 % ของน้ําหนกัทีใ่ชข้ณะนัน้ เมือ่ปฏบิตัซิํ้าๆ  

8-12 ครัง้ ไดอ้ยา่งถูกตอ้งและงา่ยดาย หรอือาจจะเพิม่น้ําหนกัทุกๆ 2 สปัดาห ์

 จากการศึกษาสรุปได้ว่า ความสําคญัของการฝึกด้วยน้ําหนักเป็นการฝึกที่ช่วยเสรมิสรา้ง

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ โดยการฝึกโดยใช้แรงต้านทัง้ภายในและภายนอก ทัง้น้ีจะต้องเลอืกให้

เหมาะสมกบัชนิดกฬีานัน้ๆ ดว้ยและยงัต้องคํานึงถงึแผนการฝึกตามลาํดบัมดักลา้มเน้ือใหญ่ไปสู่มดั

กล้ามเน้ือเล็กเพื่อลดการบาดเจบ็ เพราะกล้ามเน้ือมดัเล็กจะล้าได้เรว็กว่ามดัใหญ่และไม่ควรฝึก

กลา้มเน้ือมดัเดมิต่อเน่ืองกนั 
 

ข้อควรพิจารณาในการฝึกด้วยน้ําหนัก 

(สําราญ เจรญิชยั. 2541) ไดก้ล่าวว่า การฝึกดว้ยน้ําหนักให้ได้ผลดนีัน้ ควรพจิารณาถงึสิง่

ต่างๆ ดงัน้ี 

1.การเลอืกท่าฝึก ต้องขึน้อยู่กบัความต้องการของแต่ละบุคคลว่าต้องการพฒันากล้ามเน้ือ

ส่วนใดของรา่งกาย หลงัจากนัน้จงึเลอืกท่าฝึกทีใ่ชใ้นการพฒันากลา้มเน้ือส่วนนัน้ นอกจากน้ียงัมขีอ้

ควรคาํนึงในการเลอืกท่าฝึก ดงัน้ี 

     1.1 เมื่อเลอืกท่าฝึกทีจ่ดัทําอุปกรณ์ไดง้่าย ควรหลกีเลีย่งท่าฝึกทีอ่นัตรายหรอืก่อใหเ้กดิ

การเจบ็ปวด 

     1.2 ควรหลกีเลี่ยงท่าฝึกที่น่าเบื่อหน่าย สิง่สําคญัคอืการที่ผู้ฝึกรูส้กึเพลดิเพลนิกบัการ

ฝึกนัน้ 

     1.3 ควรเลอืกใช้ท่าฝึกทีม่คีวามแตกต่างกนัอย่างเหน็ได้ชดัเจน เพราะการปฏบิตัใินท่า

ฝึกทีม่ลีกัษณะคลา้ยกนัทาํใหรู้ส้กึเมือ่ยลา้และเบื่อหน่าย 

 1.4 ควรเพิม่น้ําหนักในการฝึกแบบค่อยเป็นค่อยไป โดยปกตกิารฝึกโดยใชบ้ารเ์บล

จะเพิม่ครัง้ละประมาณ 2.5 ปอนด ์การเพิม่น้ําหนกัแบบน้ีจะไมก่่อใหเ้กดิอนัตรายแก่ผูร้บัการฝึก 

2.จดัลําดบัของท่าฝึก ผู้ฝึกควรตระหนักว่าในการฝึกนัน้กลา้มเน้ือแต่ละมดัควรจะได้รบัการ

กระตุ้นอย่างเต็มที ่ซึง่เป็นส่วนทีส่ําคญัที่สุด ซึง่จะทําใหโ้ปรแกรมการฝึกมปีระสทิธภิาพมากทีสุ่ดใน
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การเริม่ควรจะฝึกกล้ามเน้ือมดัใหญ่ๆก่อนและไม่ควรออกกําลงักายด้วยท่าฝึกที่ใช้กลุ่มกล้ามเน้ือ

เดยีวกนัจะทําให้มกีารเมื่อยล้ามาก ดงันัน้ควรเริม่ด้วยบรเิวณหน้าอก ขาส่วนบน สลบัด้วยบรเิวณ

ลาํตวั ขาท่อนลา่ง บรเิวณหวัไหล่ เป็นตน้ 

 3.ความตา้นทาน (Resistance) หมายถงึ น้ําหนักทีก่ลา้มเน้ือต้องออกแรงตา้นในการฝึกแรง

ต้าน เป็นองค์ประกอบที่สําคญัในการพัฒนาความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ แต่ถ้าแรงต้านทานไม่

เพยีงพอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือกจ็ะไมพ่ฒันา การฝึกดว้ยน้ําหนกัมากแต่จาํนวนครัง้ฝึกน้อย  

(High Resistance – Low Repetition) วิธีดังกล่าวจะเป็นการสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเน้ือ 

เมื่อฝึกด้วยน้ําหนักที่ไม่มากแต่จํานวนครัง้มาก (Low Resistance – High Repetition) จะเป็นการ

สรา้งความอดทนของกลา้มเน้ือ 

 4.จํานวนครัง้ (Repetition) หมายถึง ปรมิาณยกตดิต่อกนัในแต่ละชุดโดยไม่มกีารหยุดพกั 

จาํนวนครัง้ในการยกมคีวามสมัพนัธก์บัแรงต้านในทางตรงกนัขา้มคอื แรงต้านทานมากกจ็ะสามารถ

ยกได้จาํนวนครัง้น้อย ถ้าน้ําหนักน้อยก็สามารถยกได้จาํนวนครัง้มาก การใชน้ํ้าหนักและใช้จาํนวน

ครัง้ทีเ่หมาะสมกจ็ะทาํใหก้ารพฒันาความแขง็แรง หรอืความอดทนของกลา้มเน้ือมปีระสทิธภิาพ 

 5.จํานวนชุด (Set) ในการฝึก หมายถึง จํานวนเที่ยวที่กําหนดไว้ในการฝึก เช่น ชุดละ 10 

ครัง้ ในการฝึกยกน้ําหนักนิยมใช้การฝึก 3 ชุด โดยกําหนดจาํนวนครัง้ไว้ล่วงหน้า การฝึกแบบน้ีจะ

ช่วยสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

    

 

7.งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 งานวิจยัภายในประเทศ 
วธีูร อกัษรพนัธ ์(2544 : บทคดัย่อ) ไดท้ําการศกึษาเรื่อง การสรา้งแบบทดสอบทกัษะกฬีา

โปโลน้ํา ในระดับอุดมศึกษา เพื่อสร้างแบบทดสอบทักษะกีฬาโปโลน้ําและเกณฑ์ปกติของ

แบบทดสอบสําหรับนักกีฬาโปโลน้ําในระดับอุดมศึกษา โดยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการสร้าง

แบบทดสอบทกัษะกฬีาโปโลน้ํา จาํนวน 30 คน เป็นนกักฬีาโปโลน้ําของมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์

มหาวทิยาศรปีทุมมหาวทิยาลยัขอนแก่น ใช้วธิกีารสุ่มตวัอย่างจากกลุ่มประชากรซึ่งมอียู่จํานวน

จาํกดั (Finite Population) เลอืกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ในการสรา้งเกณฑป์กต ิ

กลุ่มตัวอย่างใช้นักกีฬาโปโลน้ํา ระดบัอุดมศึกษาจาก 5 สถาบัน จํานวน 60 คน ที่เข้าร่วมการ

แข่งขนักฬีามหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทย ผลการวจิยัพบว่า ค่าสมัประสทิธิข์องความเชื่อมัน่และค่า

สหสัมพันธ์ของความตรงของแบบทดสอบทักษะกีฬาโปโล น้ํา สําหรับนักกีฬาโปโลน้ํา

ระดบัอุดมศกึษารวมทุกรายการ มคี่าเท่ากบั .962 , .915ตามลาํดบั 

 บุญญาฤทธิ ์บุญญาลงกรณ์ (2553 : บทคดัย่อ) ไดท้ําการศกึษาเรื่อง การสรา้งแบบทดสอบ

ทกัษะกฬีาโปโลน้ําสาํหรบันกักฬีาระดบัเยาวชน เพื่อสรา้งแบบทดสอบทกัษะกฬีาโปโลน้ําและเกณฑ์

ปกตสิําหรบันักกฬีาระดบัเยาวชน ซึง่แบบทดสอบประกอบดว้ย 4 รายการ ไดแ้ก่ 1.ทกัษะการเลีย้ง
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บอล 2.ทกัษะการขึน้น้ํา 3. ทกัษะการยงิประตู 4.ทกัษะการส่งบอล หาค่าความเทีย่งตรงเฉพาะหน้า 

โดยผ่านการพจิารณาจากผูเ้ชีย่วชาญจาํนวน 9 ท่าน หาค่าความเชื่อถอืไดจ้ากนกักฬีาโปโลน้ําระดบั

เยาวชนจํานวน 20 คน โดยวธิทีดสอบซํ้าระยะห่างกัน 1 สปัดาห์ และหาค่าความเป็นปรนัยของ

แบบทดสอบ โดยการประเมนิคะแนนทกัษะจากผูป้ระเมนิ 2 ท่าน สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู คอื 

ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์ความเชื่อถือได้โดยวธิขีองเพยีรส์นั 

ผลการวจิยัพบว่า แบบทดสอบทกัษะกฬีาโปโลน้ําที่ผู้วจิยัสรา้งขึน้ มคี่าความเที่ยงตรง 0.87 0.85 

0.85 และ 0.84 มคี่าความเชื่อถอืได ้0.98 0.99 0.80 และ 0.84 และมคี่าความเป็นปรนัย 0.99 1.00 

1.00 และ 1.00ตามลําดับ สรุปได้ว่า แบบทดสอบทักษะกีฬาโปโลน้ําที่ผู้ว ิจยัสร้างขึ้น มีความ

เหมาะสมและคุณภาพด ีสามารถนําแบบทดสอบและเกณฑป์กตทิกัษะกฬีาโปโลน้ําไปใชท้ดสอบกบั

นกักฬีาโปโลน้ําระดบัเยาวชนได ้

 ธานินทร์ บุญญาลงกรณ์ (2553 : บทคัดย่อ) ได้ทําการศึกษาเรื่อง การพัฒนาตัวบ่งชี้

ความสามารถพเิศษของนักกฬีาโปโลน้ําระดบัเยาวชน เพื่อพฒันาตวับ่างชีค้วามสามารถพเิศษของ

นักกีฬาโปโลน้ําระดบัเยาวชน เพื่อทดสอบประสทิธภิาพของแบบทดสอบตวับ่างชี้ความสามารถ

พเิศษของนักกฬีาโปโลน้ําระดบัเยาวชน เพื่อนําเสนอแนวทางการส่งเสรมิความสามารถพเิศษของ

นกักฬีาโปโลน้ําระดบัเยาวชน โดยใชแ้บบทดสอบตวับ่งชีค้วามสามารถพเิศษทางกฬีาโปโลน้ําระดบั

เยาวชน โดยมขีัน้ตอนการวจิยั 4 ขัน้ตอน คอื 1.การศกึษาเอกสารเพื่อกําหนดตวับ่งชีค้วามสามารถ

พิเศษ 2.การสร้างเครื่องมอืการวจิยั 3.การศึกษาคุณภาพของเครื่องมอืวิจยั 4.การนําเสนอแนว

ทางการส่งเสรมิความสามารถพเิศษของนักกฬีาโปโลน้ําระดบัเยาวชน ผลการวจิยัพบว่า ตวับ่งชี้

ความสามารถพเิศษของนกักฬีาโปโลน้ําระดบัเยาวชนม ี5 ตวับ่งชี ้คอื 1.ตวับ่งชีค้วามสามารถพเิศษ

ด้านมนุษยมติิ 2.ตวับ่งชี้ความสามารถพิเศษด้านทกัษะกลไก 3.ตวับ่งชี้ความสามารถพิเศษด้าน

จติวทิยา 4.ตวับ่งชีค้วามสามารถพเิศษดา้นสรรีวทิยา 5.ตวับ่งชีค้วามสามารถพเิศษดา้นความฉลาด

ในการแข่งขนั เครื่องมอืที่ใช้ในการวิจยัครัง้น้ี คือ แบบทดสอบตัวบ่งชี้ความสามารถพิเศษของ

นักกฬีาโปโลน้ําระดบัเยาวชน ซึ่งประกอบดว้ยรายการทดสอบ 30 รายการ โดยมคี่าความตรงตาม

เน้ือหา 0.76 มีความตรงตามโครงสร้างทฤษฏีอย่างมีนัยสําคญัที่ระดบั .05 ทุกรายการทดสอบ 

ยกเวน้การทดสอบตวับ่งชีค้วามสมารถพเิศษดา้นมนุษยมติทิัง้ 10 รายการ และมคีวามเทีย่งอย่างมี

นยัสาํคญัทีร่ะดบั .05 ทุกรายการทดสอบ โดยมคี่าความเทีย่งเท่ากบั 0.91 

รวกิร พาสว่าง (2557 : บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาเรือ่ง ผลการฝึกความแขง็แรงและ 

พลยัโอเมตรกิทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในนกักฬีาตะกรอ้ ผลการวจิยัพบว่า หลงัสปัดาห์

ที ่8 ของทัง้ 3 กลุ่ม กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกความแขง็แรง และกลุ่มฝึกพลยัโอเมตรกิ มคีวามแตกต่าง

กนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติิที่ระดบั .05 ค่าเฉลี่ยแรงเหยยีดขาและการยนืกระโดดไกลทัง้ 3 กลุ่ม 

กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกความแขง็แรง และกลุ่มฝึกพลยัโอเมตรกิ มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญั

ทางสถิติที่ระดบั .05ซึ่งจากผลการวิจยัในครัง้น้ีแสดงให้เห็นถึงผลของการฝึกความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือขาในนกักฬีาตะกรอ้ มคีวามแขง็แรงเพิม่มากขึน้  
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ยโูสบ ดําเต๊ะ (2554 : บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษาเรื่อง ผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิทีม่ต่ีอ

ความคล่องตวัในนกักฬีาฟุตบอล ผลการวจิยัพบว่า ความคล่องตวัในนักกฬีาฟุตบอลของกลุ่มทีฝึ่ก

ดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตรกิร่วมกบัโปรแกรมฝึกปกตสิูงกว่าความความคล่องตวัในนักกฬีาฟุตบอล

ของกลุ่มทีฝึ่กดว้ยโปรแกรมฝึกปกตเิพยีงอยา่งเดยีว อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สรุปไดว้่า 

การฝึกโดยใชโ้ปรแกรมพลยัโอเมตรกิ ทาํใหน้กักฬีาฟุตบอลมคีวามคล่องตวัสงูขึน้ 

ไกรวชิญ์ จริเดชากุล (2553 : บทคดัย่อ) ไดท้ําการศกึษาเรื่อง ผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิ

ทีม่ต่ีอกลา้มเน้ือ ความเรว็ และความคล่องแคล่วว่องไวในนกักฬีากาบดัดีเ้พศชาย ผลการวจิยัพบว่า 

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มคี่าเฉลี่ยของผลการทดสอบกําลงักล้ามเน้ือขา ความเรว็ และความ

แคล่วคล่องว่องไวของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั 

.05  สรุปได้ว่า ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มทดลองมกีารพฒันาดขีึน้ เป็นผลมาจากการฝึกปติ

ควบคู่กบัการฝึกด้วยพลยัโอเมตรกิ ในระยะเวลา 8 สปัดาห์ ซึ่งเป็นการฝึกที่ช่วยเพิม่สมรรถภาพ

ทางดา้นกําลงักลา้มเน้ือ ความเรว็ และความคล่องแคล่วว่องไวไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

นภารนิทร ์ชยังาม (2552 : บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาเรือ่ง ผลของโปรแกรมการฝึก 

พลยัโอเมตรกิที่มต่ีอความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอล ผลการวจิยัพบว่า ค่าเฉลี่ยความ

คล่องแคล่วว่องไว และพลงักลา้มเน้ือขา ภายหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่6 พบว่า กลุ่มควบคุมกบักลุ่ม

ฝึกพลยัโอเมตรกิ มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เมื่อพจิารณาภายในกลุ่ม 

พบว่า กลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 กลุ่มฝึกพลยัโอเมตรกิ

ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ที ่6 แตกต่างกบัก่อนการทดลองอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 

และความคล่องแคล่วว่องไวมคีวามสมัพนัธ์กบัพลงักล้ามเน้ือขาภายหลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 6 

อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

ถนอม โพธิม์ ี(2552 : บทคดัย่อ) ไดท้ําการศกึษาเรื่อง ผลการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิที่มต่ีอ

ความเรว็ และกําลงักลา้มเน้ือขา ของนกัศกึษาชาย สถาบนัการพลศกึษาวทิยาเขตลาํปาง  

ผลการวจิยัพบว่า  

1.กลุ่มทีฝึ่กดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกวิง่ระยะสัน้ และกลุ่มที ่ 

ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกวิง่ระยะสัน้อย่างเดยีวมคี่าเฉลี่ยของเวลาทีใ่ช้ในการวิง่ระยะทาง 100 เมตร 

และค่าเฉลีย่ของระยะทางในการยนืกระโดดไกล ภายในกลุ่มก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึก สปัดาห์

ที ่8 มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 2.กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการวิง่ระยะสัน้ กบักลุ่มที่ฝึก

ด้วยโปรแกรมการวิง่ระยะสัน้อย่างเดยีวมคี่าเฉลี่ยของเวลาที่ใช้ในการวิง่ระยะทาง 100เมตร และ

ค่าเฉลี่ยของระยะทางในการยนืกระโดดไกล ระหว่างกลุ่มภายหลงัการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ไม่มี

ความแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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งานวิจยัต่างประเทศ 

 วลิเลยีมส์ (Williams, 1999) ได้ศกึษาผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิและการฝึกด้วยน้ําหนัก

ในท่าสควอทที่มต่ีอพลงัและความเรว็ โดยการวดัความสามารถในการกระโดดและการวิง่เรว็ 30 

เมตร จากการฝึกพลยัโอเมตรกิและการฝึกด้วยน้ําหนักในท่าสควอท โดยทําการฝึก 8 สปัดาห ์

แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 4 กลุ่มดงัน้ี 

  กลุ่มที ่1 ฝึกเดพ็ธจ์มัพ ์

  กลุ่มที ่2 ฝึกดว้ยน้ําหนกัท่าสควอท 

  กลุ่มที ่3 ฝึกเดพ็ธจ์มัพแ์ลว้ตามท่าสควอท 

  กลุ่มที ่4 เป็นกลุ่มควบคุม 

 ผลการวจิยัพบว่า การฝึกพลยัโอเมตรกิแลว้ตามด้วยการฝึกดว้ยน้ําหนักท่าสควอทมผีลต่อ

การพัฒนาการกระโดดและวิ่งเร็ว 30 นาที การฝึกพลัยโอเมตรกิอย่างเดียวจะช่วยพัฒนากระ

กระโดดแต่ไม่พฒันาการวิง่เรว็ ดงันัน้การฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่การฝึกดว้ยน้ําหนักท่าสควอท จะ

ช่วยพฒันาการกระโดดและการวิง่เรว็ 30 เมตร 

 อดมั และคณะ (Adams et., 1992) ไดท้ําการศกึษาเรื่อง ผลของการฝึกดว้ยน้ําหนักท่าแบก

น้ําหนกัย่อตวั พลยัโอเมตรกิ และการฝึกดว้ยน้ําหนักท่าแบกน้ําหนักย่อตวัควบคู่พลยัโอเมตรกิ เป็น

เวลา 6 สัปดาห์ ที่มีผลต่อพลังกล้ามเน้ือ กลุ่มตัวอย่างประชากร จํานวน 48 คน ทดสอบ

ความสามารถในการกระโดดขึน้ในแนวดิง่ แลว้แบ่งออกเป็น 4 กลุ่มเท่าๆกนัดงัน้ี 

  กลุ่มที ่1 กลุ่มควบคุม 

  กลุ่มที ่2 กลุ่มฝึกดว้ยน้ําหนกัท่าแบกน้ําหนกัยอ่ตวัอยา่งเดยีว 

  กลุ่มที ่3 ฝึกพลยัโอเมตรกิอยา่งเดยีว 

  กลุ่มที ่4 กลุ่มฝึกดว้ยน้ําหนกัท่าแบกน้ําหนกัยอ่ตวัควบคู่ฝึกพลยัโอเมตรกิ 

 ทําการฝึก 2 วนัต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ ผลการวจิยัพบว่ากลุ่มที่ 4 กลุ่มฝึกด้วย

น้ําหนักท่าแบกน้ําหนักย่อตวัควบคู่ฝึกพลยัโอเมตรกิ มกีารพฒันาพลงักลา้มเน้ือขาในการกระโดด

ขึน้ในเนวดิง่ไดด้ทีีสุ่ด 

 เบอรด์อารดท์ (คมสัน เพ็ญภู่ . 2549 ; อ้างอิงจาก Polhemus and Burdhurt. 1980) ได้

เปรยีบเทยีบผลของการฝึกตามแบบทีนิ่ยมใชก้นัทัว่ไปของการฝึกดว้ยน้ําหนักกบัพลยัโอเมตรกิและ

การฝึกดว้ยน้ําหนักอย่างเดยีวกบัการทํา เบนซ์เพรส (Bench press) พาวเวอรค์ลนี (Power clean) 

ฮาลฟ์สควอท (Half squat) และมลิทิาร ีเพรส (Military press) มกีลุ่มทดลอง 3 กลุ่ม ใหก้ลุ่มที ่1 ฝึก

ดว้ยน้ําหนักทีนิ่ยมใชก้นัทัว่ไป กลุ่มที ่2 ฝึกดว้ยน้ําหนักทีนิ่ยมใชก้นัทัว่ไปกบัพลยัโอเมตรกิและกลุ่ม

ที ่3 ฝึกดว้ยน้ําหนกัเช่นเดยีวกนัแต่เพิม่น้ําหนกัระหว่างการทําพลยัโอเมตรกิ ผลการวจิยัพบว่า การ

เพิม่ดว้ยน้ําหนักตามแบบฝึกทีนิ่ยมกนัทัว่ไป การเพิม่น้ําหนักระหว่างการฝึกพลยัโอเมตรกิ จะเพิม่

ความแขง็แรงมากกว่าเมือ่เปรยีบเทยีบกบัอกี 2 กลุ่ม 
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 อดมั (คมสนั เพ็ญภู่. 2549 ; อ้างอิงจาก Adum. 1984) ได้ทําการศึกษาพบว่ามกีารเพิ่ม

ความแขง็แรงและพลงัของกลา้มเน้ือขาโดยการทําเดพ็ธจ์มัพ์ จากกล่องสูง 0.60-1.50 เมตร โดยใช้

นักเรยีนชายและหญงิระดบัมธัยมศกึษาอายุระหว่าง 12-17 ปี โดยใช้วธิกีารสุ่มแบบกําหนดลงใน 6 

กลุ่ม โดยใหก้ลุ่มแรก แต่ละกลุ่มกําหนดความแตกต่างของความสงูในการทาํ เดพ็ธจ์มัพ ์ดงัน้ี 0.60 , 

0.75 , 1.22 และ 1.50 เมตรตามลําดบั กลุ่มที่ 5 ร่วมในกิจกรรมที่หนักๆ เช่น วิ่งกระโดดขณะที ่

กลุ่มที่ 6 เป็นกลุ่มควบคุม ร่วมในกจิกรรมที่ต้องใช้การกระโดดน้อยที่สุดเท่าที่จะทําได้ ผลการวจิยั

พบว่า ไมม่คีวามแตกต่างเกดิขึน้ในการกระโดดแตะฝาผนงัและยนืกระโดดไกล ระหว่าง 6 กลุ่ม 

 เบนเนช (Benesh. 1990) ได้ศกึษาเปรยีบเทยีบการฝึกพลยัโอเมตรกิ 2 วธิ ีจุดประสงคใ์น

การวิจยัครัง้น้ีเพื่อการศึกษาความแตกต่างของเทคนิคในการฝึกพลัยโอเมตรกิ 2 วิธี เพื่อเพิ่ม

ประสทิธภิาพความสามารถของการกระโดดสูง ซึง่นักกฬีาวอลเลยบ์อลหญงิ ระดบัโรงเรยีน จาํนวน 

24 คน ซึง่ใชว้ธิจีบัคู่ดว้ยส่วนสงูและน้ําหนัก แลว้แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มเท่าๆกนั ซึง่แต่ละกลุ่มนัน้ต้อง

ทดสอบการกระโดดแตะฝาผนัง โดยใช้แบบทดสอบพลงักล้ามเน้ือของมาร์กาเรยี แบบทดสอบ

จกัรยานของวนิเกทและแบบทดสอบความแขง็แรงของ ทําการฝึก 6 สปัดาห์ ผลการทดลองพบว่า 

การฝึกพลยัโอเมตรกิจะพฒันาและปรบัปรุงความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนงัและช่วยส่งเสรมิ

ความแขง็แรงของขาและพลงักล้ามเน้ือขาด้วย ส่วนการถ่วงน้ําหนักในการฝึกพลยัโอเมตรกิไม่ได้

ช่วยเสรมิให้ความสามารถดกีว่าการฝึกพลยัโอเมตรกิอย่างเดยีว การวจิยัน้ีสนับสนุนส่วนที่ว่าการ

ฝึกพลยัโอเมตรกิไมว่่าจะมน้ํีาหนกัถ่วงหรอืไมน่ัน้ต่างกส็่งเสรมิการกระโดดสงูและพลงัขาเหมอืนกนั  

ลอบเบอร์ (รวิกร พาสว่าง. 2557: อ้างอิงจาก Lauber: 1993) ได้ทําการศึกษาเรื่อง 

เปรยีบเทยีบผลการฝึกพลยัโอเมตรกิกบัการยกน้ําหนัก การยกน้ําหนักรว่มกบัการฝึกพลยัโอเมตรกิ 

ทีม่ต่ีอความแขง็แรงและพลงัของกลา้มเน้ือขา กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาของมหาวทิยาลยัมชิแิกน  

เพศหญงิ จาํนวน 39 คน โดยแบ่งเป็น 4 กลุ่ม 

  กลุ่มที ่1 เป็นกลุม่ควบคุม 

  กลุ่มที ่2 ฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่พลยัโอเมตรกิ 

  กลุ่มที ่3 ฝึกดว้ยน้ําหนกัอยา่งเดยีว 

  กลุ่มที ่4 ฝึกพลยัโอเมตรกิอยา่งเดยีว 

เป็นเวลา 8 สปัดาห์ โดยมกีารทดสอบก่อนและหลงัการฝึก ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วย

น้ําหนกัควบคู่พลยัโอเมตรกิ มพีลงักลา้มเน้ือขาในการกระโดดขึน้แนวดิง่ดทีีสุ่ด 

 

 



บทท่ี 3 

วิธีดาํเนินการวิจยั 
 

การวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขัน้ตอนดงัน้ี 

    1.กําหนดประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 

    2.การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 

    3.การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

    4.การจดักระทาํและการวเิคราะหข์อ้มลู 

 

 

แหล่งข้อมลูในการวิจยั 

 กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ีเป็นนิสติคณะพลศกึษา ชัน้ปีที ่1-3   

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  จํานวน 20 คน ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) โดยนํากลุ่มตวัอย่างมาทดสอบพลงัของกลา้มเน้ือขา โดยใช้เครื่องมอืวดัความพลงัของ

กลา้มเน้ือขา คอื การกระโดดสูง จากนัน้นําผลพลงัของกลา้มเน้ือขามาเรยีงลาํดบั 1-20 และนําผลมา

จดัลาํดบั เพื่อแบ่งกลุ่มตวัอยา่งโดยใชว้ธิแีบ่งแบบสลบัฟันปลา ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง ดงัน้ี 

 กลุ่มตวัอยา่งที ่1 โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา จาํนวน 10 คน 

 กลุ่มตวัอยา่งที ่2 โปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา จาํนวน 10 คน 

 

การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

 การสรา้งโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึน้น้ําและพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะ

การขึน้น้ํามขี ัน้ตอนการสรา้งเครือ่งมอื ดงัน้ี  

 1.ศกึษาจากตํารา เอกสาร งานวจิยั และขอ้เสนอแนะจากผูท้ีม่ปีระสบการณ์ 

2.ออกแบบโปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึ้นน้ําและพลยัโอเมตรกิควบคู่

ทกัษะการขึน้น้ํา  

3.เสนอโปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึน้น้ําและพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะ

การขึน้น้ําต่อทีป่รกึษาปรญิญานิพนธใ์นการทําวจิยั เพื่อพจิารณา ตรวจสอบ แกไ้ข และปรบัปรงุ   

4.นําเสนอโปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทักษะการขึ้นน้ําและพลยัโอเมตรกิควบคู่

ทกัษะการขึ้นน้ํา ไปใช้กบันักกีฬาที่ไม่ใช้กลุ่มทดลองเพื่อเก็บรวบรวมข้อมูลนํามาปรบัปรุงแก้ไข

โปรแกรมก่อนนําไปฝึกจรงิ 

5.นําโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น้ําและพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะ 

การขึน้น้ํา ไปใชก้บักลุ่มทดลองทีท่าํการศกึษา เพื่อเกบ็รวบรวมขอ้มลูมาวเิคราะหใ์นการวจิยัต่อไป 
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การเกบ็รวบรวมข้อมลู 

 1.ผูว้จิยัขอหนงัสอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ เพือ่ตดิต่อไปยงั 

คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

 2.ผูว้จิยัเตรยีมอุปกรณ์ และสถานทีใ่นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

 3.ชีแ้จงขัน้ตอนวธิกีารฝึกใหก้บัผูช่้วยวจิยัและนิสติ คณะพลศกึษาใหเ้ขา้ใจ 

 4.นํากลุ่มตวัอยา่งทัง้หมดมาทดสอบพลงัของกลา้มเน้ือขา โดยใชเ้ครือ่งมอืวดัพลงัของ 

กลา้มเน้ือขา คอื การกระโดดสูง และทกัษะการขึน้น้ําของ บุญญาฤทธิ ์บุญญาลงกรณ์ (2553) ก่อน

การทดลอง 

 5.ทาํการฝึกกลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่ม เป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ และ 

วนัศุกร ์ในช่วงเวลา 16.00-18.00 น. 

 6.ทดสอบพลงัของกล้ามเน้ือขา และทดสอบความสูงในการขึน้น้ําของนิสติ คณะพลศกึษา 

โดยใชแ้บบทดสอบทกัษะการขึน้น้ําของ บุญญาฤทธิ ์บุญญาลงกรณ์ (2553) ภายหลงัการฝึกสปัดาห์

ที ่4 , 6 และ 8 

 7.นําผลการทดสอบมาวเิคราะหท์างสถติ ิ

 8.สรปุผลการวจิยั และเสนอแนะความคดิเหน็ทีไ่ดจ้ากการศกึษาครัง้น้ี 

 

การจดักระทาํและการวิเคราะหข้์อมลู       

 นําขอ้มลูทีร่วบรวมได ้มาวเิคราะหท์างสถติ ิดงัน้ี  

 1.หาค่าเฉลีย่ ( x ) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของพลงัของกลา้มเน้ือขา พฒันาการ

พลงัของกลา้มเน้ือขาและการขึน้น้ํา ของทัง้สองกลุ่ม  

 2.เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของการทดสอบพลงัของกลา้มเน้ือขา และความสูงในการขึน้น้ํา ก่อน

การฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8 ของทัง้สองกลุ่ม 

 3.วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้า (One-way Analysis of Variance with 

Repeated Measure) ของพลงัของกล้ามเน้ือขา และความสูงในการขึน้น้ําก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาห์ที่ 4 , 6 และ 8 ของทัง้สองกลุ่ม ถ้าพบว่ามคีวามแตกต่างกันอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่

ระดับ.05 จะทําการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni’s 

method) 

 4.วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซํ้า (Two-way Analysis of Variance with 

Repeated Measure) เพื่อเปรยีบเทยีบโปรแกรมการฝึกกบัระยะเวลาของการฝึก ภายหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8 ของทัง้สองกลุ่ม 

 5.กําหนดความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 



บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 

สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 

การวเิคราะหข์อ้มลูครัง้น้ี ผูว้จิยัไดก้ําหนดสญัลกัษณ์ต่างๆ แทนความหมายดงัต่อไปน้ี 

 n แทน จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง 

 x  แทน ค่าเฉลีย่ 

 S.D. แทน ค่าเบยีงเบนมาตรฐาน 

 SS แทน ผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนกําลงัสอง (Sum of square) 

 MS แทน ค่าเฉลีย่ผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนกําลงัสอง (Mean of square) 

  df แทน ชัน้แห่งความอสิระ (degree of freedom) 

 F แทน ค่าสถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ (F - distribution) 

Sig แทน ค่าความแตกต่าง 

* แทน มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

 

การวิเคราะหข้์อมลู 

 1.หาค่าเฉลีย่ ( x ) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของพลงัของกลา้มเน้ือขา พฒันาการ

พลงัของกลา้มเน้ือขาและการขึน้น้ํา ของทัง้สองกลุ่ม  

 2.เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของการทดสอบพลงัของกลา้มเน้ือขา และความสูงในการขึน้น้ํา ก่อน

การฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8 ของทัง้สองกลุ่ม 

 3.วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้า (One-way Analysis of Variance with 

Repeated Measure) ของพลงัของกล้ามเน้ือขา และความสูงในการขึน้น้ําก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาห์ที่ 4 , 6 และ 8 ของทัง้สองกลุ่ม ถ้าพบว่ามคีวามแตกต่างกันอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่

ระดับ.05 จะทําการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni’s 

method) 

 4.วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซํ้า (Two-way Analysis of Variance with 

Repeated Measure) เพื่อเปรยีบเทยีบโปรแกรมการฝึกกบัระยะเวลาของการฝึก ภายหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8 ของทัง้สองกลุ่ม 

 5.การวเิคราะหส์ถติขิอ้มลูครัง้น้ีผูว้จิยัไดค้าํนวณหาค่าสถติโิดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปู 

 6.กําหนดความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 7.นําเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูในรปูแบบตารางประกอบความเรยีง 
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ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 

ตาราง 4 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานพลงัของกลา้มเน้ือขา พฒันาการของพลงัของ 

     กลา้มเน้ือขาและความสูงในการขึน้น้ําก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8 ของ 

     ทัง้สองกลุ่ม 

 

กลุ่ม สปัดาห ์ พลงัของ

กลา้มเน้ือขา 

พฒันาการของ

พลงักลา้มเน้ือขา 

ความสงูในการ

ขึน้น้ํา 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 

ฝึ ก ด้ ว ย

น้ําหนกั 

n = 10 

ก่อนการฝึก 253.90 9.27 - - 20.70 5.17 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 258.30 8.55 4.40 1.90 21.10 5.82 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 263.10 9.34 9.20 2.30 26.00 8.50 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 267.80 9.69 13.90 3.14 30.20 9.59 

พลยัโอเมตรกิ 

n = 10 

ก่อนการฝึก 265.50 9.24 - - 19.90 3.93 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 269.00 8.99 3.50 1.51 20.30 4.19 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 274.90 9.64 9.40 5.04 24.50 3.95 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 288.30 14.17 16.80 9.89 29.60 5.21 

 

 

 จากตาราง 4 แสดงว่า ค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการกระโดดสูง และการขึน้

น้ํา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8 ของทัง้สองกลุ่มไมแ่ตกต่างกนั 
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ตาราง 5 ผลวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้าของการกระโดดสงู ก่อนการฝึก  

     หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา 

 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig 

ระยะของการฝึก 1081.48 3.00 360.49 125.15* <.01 

ความคลาดเคลื่อน 77.77 27.00 2.88   

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิี ่.05 

 

 จากตาราง 5 แสดงว่า ผลวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้าของการกระโดด

สูง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 , 6 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการ

ขึน้น้ํา แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.05 ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมตฐิานขอ้ที ่1 

 

 

ตาราง 6 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของพลงัของกลา้มเน้ือขา ก่อนการฝึก หลงั 

     การฝึกสปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น้ําเป็นรายคู ่  

     ของบอนเฟอโรนี 

 

 ก่อนการฝึก สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่6 สปัดาหท์ี ่8 

ก่อนการฝึก - 4.40* 9.20* 13.90* 

สปัดาหท์ี ่4  - 4.80* 9.50* 

สปัดาหท์ี ่6   - 4.70* 

สปัดาหท์ี ่8    - 

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิี ่.05 

 

 จากตาราง 6 พบว่า กลุ่มการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํามคีวามสามารถในการ

กระโดดสูง หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 , 6 และ 8 แตกต่างกบัก่อนการฝึก อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี ่

.05 โดยพบว่า ความสามารถในการกระโดดสงูของกลุ่มการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น้ําน้ํา 

นัน้เริม่มกีารพฒันาตัง้แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และพฒันาขึน้ตามลําดบัในหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 

และ 8 ดงัภาพประกอบ 6 
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ภาพประกอบ 6 ค่าเฉลีย่ของความสงูในการกระโดดสงู ของกลุ่มการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะ 

      การขึน้น้ํา 

 

 จากภาพประกอบ 6 แสดงว่า กลุ่มทดลองโดยการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํามี

พฒันาการในการกระโดดสงูทีเ่พิม่ขึน้อย่างเหน็ไดช้ดัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8 ตามลาํดบั 
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ตาราง 7 ผลวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้าของความสงูในการขึน้น้ํา ก่อนการฝึก 

     หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา 

 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig 

ระยะของการฝึก 607.40 1.26 482.66 31.95* 2.01 

ความคลาดเคลื่อน 171.10 11.30 15.11   

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิี ่.05 

 

 จากตาราง 7 พบว่า ผลวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้าของการขึ้นน้ํา 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 , 6 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึน้

น้ํา แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.05 

 

 

ตาราง 8 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของการขึน้น้ํา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่

     4 , 6 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น้ําเป็นรายคู่โดยใช ้

     วธิขีองบอนเฟอโรนี 

 

 ก่อนการฝึก สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่6 สปัดาหท์ี ่8 

ก่อนการฝึก - .40 5.30* 9.50* 

สปัดาหท์ี ่4  - 4.90* 9.10* 

สปัดาหท์ี ่6   - 4.20* 

สปัดาหท์ี ่8    - 

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิี ่.05 

 

 จากตาราง 8 พบว่า กลุ่มการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํามคีวามสามารถในการ

ขึน้น้ํา หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 , 6 และ 8 แตกต่างกบัก่อนการฝึก อย่างมนีัยสําคญัทางสถิตทิี่ .05 

โดยพบว่า ความสามารถในการขึน้น้ําของกลุ่มการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา นัน้มกีาร

พฒันาอยา่งเหน็ไดช้ดัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ดงัภาพประกอบ 7 
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ภาพประกอบ 7 ค่าเฉลีย่ของความสงูในการขึน้น้ํา ของกลุ่มการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะ 

      การขึน้น้ํา 

  

 จากภาพประกอบ 7 แสดงว่า กลุ่มทดลองโดยการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึ้นน้ํา 

เริม่มพีฒันาการในการขึน้น้ําหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 
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ตาราง 9 ผลวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้าของการกระโดดสงูก่อนการฝึก หลงั 

     การฝึกสปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา 

 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig 

ระยะของการฝึก 1623.28 1.11 1458.04 25.10* <.01 

ความคลาดเคลื่อน 581.97 10.02 58.08   

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิี ่.05 

 

 จากตาราง 9 พบว่า ผลวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้าของการกระโดด

สงู ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูท่กัษะการ

ขึน้น้ํา แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.05 ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมตฐิานขอ้ที ่2 

 

 

ตาราง 10 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของพลงัของกลา้มเน้ือขา ก่อนการฝึก หลงัการ 

     ฝึกสปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ําเป็นรายคู ่

     โดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี 

 

 ก่อนการฝึก สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่6 สปัดาหท์ี ่8 

ก่อนการฝึก - 3.50* 9.40* 16.80* 

สปัดาหท์ี ่4  - 5.90* 13.30* 

สปัดาหท์ี ่6   - 7.40* 

สปัดาหท์ี ่8    - 

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิี ่.05 

 

 จากตาราง 10 พบว่า กลุ่มการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํามคีวามสามารถ

ในการกระโดดสูง หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 , 6 และ 8 แตกต่างกบัก่อนการฝึก อย่างมนีัยสําคญัทาง

สถติทิี ่.05 โดยพบว่า พลงัของกลา้มเน้ือขาของกลุ่มการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา 

นัน้เริม่มกีารพฒันาตัง้แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และพฒันาขึน้ตามลําดบัในหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 

และ 8 ดงัภาพประกอบ 8 
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ภาพประกอบ 8 ค่าเฉลีย่ของพลงัของกลา้มเน้ือขา ของกลุ่มการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะ 

      การขึน้น้ํา 

 

 จากภาพประกอบ 8 แสดงว่า กลุ่มทดลองโดยการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้

น้ํา เริม่มพีฒันาการในการกระโดดสูงทีเ่พิม่ขึน้หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8 ตามลาํดบั 
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ตาราง 11 ผลวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้าของความสงูในการขึน้น้ํา ก่อน 

     การฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคูท่กัษะ 

     การขึน้น้ํา 

 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig 

ระยะของการฝึก 613.88 1.08 566.99 37.11* <.01 

ความคลาดเคลื่อน 148.88 9.74 15.28   

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิี ่.05 

 

 จากตาราง 11 แสดงว่า ผลวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้าของการขึน้น้ํา 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 , 6 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกด้วยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะ

การขึน้น้ํา แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.05 

 

 

ตาราง 12 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของความสงูในการขึน้น้ํา ก่อนการฝึก หลงั 

     การฝึกสปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิเป็นรายคู่โดยใช ้

     วธิขีองบอนเฟอโรนี 

 

 ก่อนการฝึก สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่6 สปัดาหท์ี ่8 

ก่อนการฝึก - .40 4.60* 9.70* 

สปัดาหท์ี ่4  - 4.20* 9.30* 

สปัดาหท์ี ่6   - 5.10* 

สปัดาหท์ี ่8    - 

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิี ่.05 

 

 จากตาราง 12 พบว่า กลุ่มการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิมคีวบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา มคีวามสูงใน

การขึ้นน้ํา หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 , 6 และ 8 แตกต่างกบัก่อนการฝึก อย่างมนีัยสําคญัทางสถติิที ่

.05 โดยพบว่า ความสูงในการขึน้น้ําของกลุ่มการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา นัน้มี

การพฒันาอยา่งเหน็ไดช้ดัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ดงัภาพประกอบ 9 
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ภาพประกอบ 9 ค่าเฉลีย่ของความสงูในการขึน้น้ํา ของกลุ่มการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะ 

      การขึน้น้ํา 

 

 จากภาพประกอบ 9 แสดงว่า กลุ่มทดลองโดยการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้

น้ํา เริม่มพีฒันาการในความสงูของการขึน้น้ําหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 
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ตาราง 13 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของพลงัของกลา้มเน้ือขาและความสงูในการขึน้น้ํา ก่อน 

     การฝึก ระหว่างกลุ่มทดลองโดยการฝึกดว้ยน้ําหนกักบักลุ่มทดลองโดยการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิ 

 

ตวัแปรตาม ฝึกดว้ยน้ําหนกั พลยัโอเมตรกิ Z Sig 

n x  S.D n x  S.D 

1.พลงัของกลา้มเน้ือขา 10 253.90 9.27 10 265.50 9.27 2.46* .01 

2.ความสงูในการขึน้น้ํา 10 20.70 5.17 10 19.90 3.93 .72 .47 

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิี ่.05 

 

 จากตาราง 13 พบว่า ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของพลงัของกล้ามเน้ือขาระหว่าง

กลุ่มการฝึกดว้ยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึน้น้ําและกลุ่มการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้

น้ํา ก่อนการฝึก แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ .05 และผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่าง

ของความสูงในการขึ้นน้ําระหว่างกลุ่มการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึ้นน้ําและกลุ่มการฝึก

ดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา ก่อนการฝึก ไมแ่ตกต่างกนั   

 

 

ตาราง 14 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของพฒันาการของพลงัของกลา้มเน้ือขาและความสงูใน 

     การขึน้น้ํา หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4  ระหว่างกลุ่มทดลองโดยการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะการ 

     ขึน้น้ํากบักลุ่มทดลองโดยการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา 

 

ตวัแปรตาม ฝึกดว้ยน้ําหนกั พลยัโอเมตรกิ Z Sig 

n x  S.D n x  S.D 

1.พฒันาการของพลงัของ

กลา้มเน้ือขา 

10 4.40 1.90 10 3.50 1.57 .70 .48 

2.การขึน้น้ํา 10 21.10 5.82 10 20.30 4.19 .87 .38 

 

 จากตาราง 14 บทว่า ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของการพฒันาการของของพลงัของ

กล้ามเน้ือขาและความสูงในการขึน้น้ํา หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 ระหว่างกลุ่มทดลองโดยการฝึกด้วย

น้ําหนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํากบักลุ่มทดลองโดยการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา  

ไมแ่ตกต่างกนั 
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ตาราง 15 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของพฒันาการพลงัของกลา้มเน้ือขาและความสงูในการ 

     ขึน้น้ํา หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6  ระหว่างกลุ่มทดลองโดยการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะการขึน้ 

     น้ํากบักลุ่มทดลองโดยการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา 

 

ตวัแปรตาม ฝึกดว้ยน้ําหนกั พลยัโอเมตรกิ Z Sig 

n x  S.D n x  S.D 

1.พฒันาการของพลงัของ

กลา้มเน้ือขา 

10 9.20 2.30 10 9.40 5.04 .38 .70 

2.ความสงูในการขึน้น้ํา 10 26.00 8.50 10 24.50 3.95 .53 .59 

 

 จากตาราง 15 พบว่า ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของการพฒันาการของพลงัของ

กล้ามเน้ือขาและความสูงในการขึน้น้ํา หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลองโดยการฝึกด้วย

น้ําหนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํากบักลุ่มทดลองโดยการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา 

ไมแ่ตกต่างกนั 

 

 

ตาราง 16 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของพฒันาการของพลงัของกลา้มเน้ือขาและคววามสงูใน 

     การขึน้น้ํา หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  ระหว่างกลุ่มทดลองโดยการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะการ 

     ขึน้น้ํากบักลุ่มทดลองโดยการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา 

 

ตวัแปรตาม ฝึกดว้ยน้ําหนกั พลยัโอเมตรกิ Z Sig 

n x  S.D n x  S.D 

1.พฒันาการของพลงัของ

กลา้มเน้ือขา 

10 13.90 3.14 10 16.80 9.86 .08 .94 

2.ความสงูในการขึน้น้ํา 10 30.20 9.59 10 29.60 5.21 .08 .94 

 

 จากตาราง 16 พบงว่า ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของการพฒันาการของพลงัของ

กล้ามเน้ือขาและความสูงในการขึน้น้ํา หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองโดยการฝึกด้วย

น้ําหนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํากบักลุ่มทดลองโดยการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา 

ไมแ่ตกต่างกนั 
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ตาราง 17 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซํ้า ต่อพฒันาการของพลงัของ 

     กลา้มเน้ือขา เพื่อเปรยีบเทยีบโปรแกรมการฝึกกบัระยะเวลาของการฝึกของกลุ่มทดลอง 

     ทัง้สองกลุ่ม 

 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig 

ระยะเวลาการฝึก 1301.23 1.12 1163.00 52.35* <.01 

โปรแกรมการฝึก 8.07 1.00 8.07 .17 .68 

ระยะเวลาการฝึก * โปรแกรมการฝึก 38.23 1.12 34.17 1.54 .23 

ความคลาดเคลื่อน 447.20 20.14 22.21   

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิี ่.05 

 

 จากตาราง 17 พบว่า ผลการเปรยีบเทยีบระยะเวลาในการฝึก ระหว่างกลุ่มทดลองทีฝึ่กดว้ย

น้ําหนักควบคู่ทักษะการขึ้นน้ําและกลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทักษะการขึ้นน้ํา 

แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 และผลการเปรยีบเทียบโปรแกรมการฝึกของกลุ่ม

ทดลองทัง้สองกลุ่ม ไม่แตกต่างกนั และเมื่อเปรยีบเทยีบปฏสิมัพนัธร์ะหว่างระยะเวลาในการฝึกกบั

โปรแกรมการฝึก ไมแ่ตกต่างกนั ซึง่สอดคลอ้งกบัภาพประกอบ 10 
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ภาพประกอบ 10 พฒันาการของความสงูในการกระโดดทีเ่กดิจากปฏสิมัพนัธร์ะหว่างกบัระยะเวลา 

      ในการฝึกกบัโปรแกรมการฝึก 

 

 จากภาพประกอบ 10 แสดงว่า กลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่มมพีฒันาของความสูงในการกระโดด

ดขีึน้ทัง้สองกลุ่ม หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 และมแีนวโน้มสงูขึน้ ยิง่ระยะเวลาในการฝึกยาวนานขึน้การ

พฒันาการของความสงูในการกระโดดกจ็ะเพิม่ขึน้ตามลาํดบั 
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ตาราง 18 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซํ้า ต่อการขึน้น้ําเพื่อเปรยีบเทยีบ 

     โปรแกรมการฝึกกบัระยะเวลาการฝึกของกลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่ม 

 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig 

ระยะเวลาการฝึก 1218.94 1.23 992.35 68.57* <.01 

โปรแกรมการฝึก 17.11 1.00 17.11 .13 .72 

ระยะเวลาการฝึก * โปรแกรมการฝึก 2.34 1.23 1.90 .13 .77 

ความคลาดเคลื่อน 319.98 22.11 14.47   

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิี ่.05 

 

 จากตาราง 18 พบว่า ผลการเปรยีบเทยีบระยะเวลาในการฝึก ระหว่างกลุ่มทดลองทีฝึ่กดว้ย

น้ําหนักควบคู่ทักษะการขึ้นน้ําและกลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทักษะการขึ้นน้ํา 

แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 และผลการเปรยีบเทียบโปรแกรมการฝึกของกลุ่ม

ทดลองทัง้สองกลุ่ม ไม่แตกต่างกนั และเมื่อเปรยีบเทยีบปฏสิมัพนัธร์ะหว่างระยะเวลาในการฝึกกบั

โปรแกรมการฝึก ไม่แตกต่างกนั พบว่า กลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่มมพีฒันนาการของความสงูในการขึน้

น้ําสงูขึน้และมแีนวโน้มสงูขึน้ ตามลาํดบั ดงัภาพประกอบ 11 
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ภาพประกอบ 11 ความสงูในการขึน้ทีเ่กดิจากปฏสิมัพนัธร์ะหว่างกบัระยะเวลาในการฝึกกบั 

      โปรแกรมฝึก 

 

 จากภาพประกอบ 11 แสดงว่า กลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่ม มคีวามสูงการขึน้น้ําทีสู่งขึน้ทัง้สอง

กลุ่มหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 และมแีนวโน้มสูงขึน้ ยิง่ระยะเวลาในการฝึกยาวนานขึน้ความสูงในการ

ขึน้น้ํากจ็ะเพิม่ขึน้ตามลาํดบั 



บทท่ี 5 

สรปุผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 

 เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลการฝึกดว้ยน้ําหนกัและพลยัโอเมตรกิควบคู่การฝึกทกัษะการ

ขึน้น้ําทีม่ต่ีอพลงัของกลา้มเน้ือขาและความสงูในการขึน้น้ําของนิสติ คณะพลศกึษา 

ความสาํคญัของการวิจยั 

 ในการวจิยัครัง้น้ีทําการศกึษาผลการฝึกดว้ยน้ําหนักและพลยัโอเมตรกิควบคู่การฝึกทกัษะ

การขึน้น้ําทีม่ต่ีอพลงัของกลา้มเน้ือขาและความสงูในการขึน้น้ําของนิสติ คณะพลศกึษา เพื่อจะไดนํ้า

ผลไปพฒันาทกัษะการขึน้น้ํา รวมไปถงึการพฒันาทกัษะอื่นๆ ต่อไป 

 

ขอบเขตของการวิจยั 

 แหล่งข้อมลูในการวิจยั 
 กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ีเป็นนิสติคณะพลศกึษา ชัน้ปีที ่1-3   

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  จํานวน 20 คน ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) โดยนํากลุ่มตวัอย่างมาทดสอบพลงัของกลา้มเน้ือขา โดยใช้เครื่องมอืวดัความพลงัของ

กลา้มเน้ือขา คอื การกระโดดสูง จากนัน้นําผลพลงัของกลา้มเน้ือขามาเรยีงลาํดบั 1-20 และนําผลมา

จดัลาํดบั เพื่อแบ่งกลุ่มตวัอยา่งโดยใชว้ธิแีบ่งแบบสลบัฟันปลา ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง ดงัน้ี 

 กลุ่มตวัอยา่งที ่1 โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา จาํนวน 10 คน 

 กลุ่มตวัอยา่งที ่2 โปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา จาํนวน 10 คน 

  

ตวัแปรท่ีศึกษา 

 ตวัแปรอสิระ คอื โปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น้ําและโปรแกรมฝึก 

พลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา 

 ตวัแปรตาม คอื พลงัของกลา้มเน้ือขาและความสงูในการขึน้น้ําของนิสติ คณะพลศกึษา 
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การวิเคราะหข้์อมลู 

 ในการวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัดําเนินการวเิคราะหข์อ้มูล โดยนําผลการทดสอบพลงัของกลา้มเน้ือ

ขาและความสงูของการขึน้น้ํา ดงัน้ี 

 1.หาค่าเฉลีย่ ( x ) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของพลงัของกลา้มเน้ือขา พฒันาการ

พลงัของกลา้มเน้ือขาและการขึน้น้ํา ของทัง้สองกลุ่ม  

 2.เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของการทดสอบพลงัของกลา้มเน้ือขา และความสูงในการขึน้น้ํา ก่อน

การฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8 ของทัง้สองกลุ่ม 

 3.วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้า (One-way Analysis of Variance with 

Repeated Measure) ของพลงัของกล้ามเน้ือขา และความสูงในการขึน้น้ําก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาห์ที่ 4 , 6 และ 8 ของทัง้สองกลุ่ม ถ้าพบว่ามคีวามแตกต่างกันอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่

ระดับ.05 จะทําการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni’s 

method) 

 4.วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซํ้า (Two-way Analysis of Variance with 

Repeated Measure) เพื่อเปรยีบเทยีบโปรแกรมการฝึกกบัระยะเวลาของการฝึก ภายหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8 ของทัง้สองกลุ่ม 

 5.การวเิคราะหส์ถติขิอ้มลูครัง้น้ีผูว้จิยัไดค้าํนวณหาค่าสถติโิดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปู 

 6.กําหนดความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 7.นําเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูในรปูแบบตารางประกอบความเรยีง 

 

สรปุผลการวิจยั 

1.ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังของกล้ามเน้ือขาก่อนการฝึก ของกลุ่ม

ทดลองที่ฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึ้นน้ํา คอื 253.90 , 9.27 และความสูงในการขึน้น้ําก่อน

การฝึก คอื 20.70 , 5.17 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของพลงัของกล้ามเน้ือขาก่อนการฝึก 

ของกลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึ้นน้ํา คอื 265.50 , 9.24 และการขึ้นน้ํา

ก่อนการฝึก คอื 19.90 , 3.39 ตามลาํดบั 

2.ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของพลงัของกลา้มเน้ือขา หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 , 6 

และ 8 ของกลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึ้นน้ํา คอื 258.30 , 8.55 และ 263.10 , 

9.34 และ 267.80 , 9.69 และกลุ่มทดลองทีฝึ่กดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา คอื 269.00 

, 8.99 และ 274.90 , 9.64 และ 288.30 , 14.17 และพฒันาการของพลงัของกล้ามเน้ือ หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8 ของกลุ่มทดลองทีฝึ่กดว้ยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา คอื 4.40 , 1.90 และ 

9.20 , 2.30 และ 13.90 , 3.14 และกลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึ้นน้ํา คอื 

3.50 , 1.51 และ 9.40 , 5.04 และ 16.80 , 9.89 และความสูงการขึน้น้ําหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 , 6 

และ 8 ของกลุ่มทดลองทีฝึ่กดว้ยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา คอื 21.10 , 5.82 และ 26.00 , 8.50 
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และ 30.20 , 9.59 และกลุ่มทดลองที่ฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา คอื 20.30 , 4.19 

และ 24.50 , 3.95 และ 29.60 , 5.21 ตามลาํดบั  

 3.หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 , 6 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา 

มพีฒันาการของพลงักลา้มเน้ือขาและความสงูการขึน้น้ํา แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.05 

 4.หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 ,6 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกด้วยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการ

ขึน้น้ํา มพีฒันาการของพลงัของกลา้มเน้ือขาและความสูงในการขึน้น้ํา แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญั

ทางสถติทิี ่.05 

 5.หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 ,6 และ 8 ระหว่างการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึน้น้ําและ

กลุ่มการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา ไมแ่ตกต่างกนั 

 

อภิปรายผล 

1.กลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา ส่งผลให้พลงัของ

กลา้มเน้ือขาและความสูงในการขึน้น้ําดขีึน้ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 , 6 และ 8 อย่างมนีัยสําคญัทาง

สถิติที่ .05 โดยพบว่า เมื่อกลุ่มทดลองที่ได้รบัการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทักษะการขึ้นน้ํา เริม่มี

พฒันาการของพลงัของกลา้มเน้ือขาตัง้แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ื่ 4  และยิง่ดขีึน้ตามระยะเวลาในการ

ฝึกทีย่าวนานขึน้ ส่วนความสงูในการขึน้น้ํานัน้เริม่มพีฒันาการของความสงูในการขึน้น้ํา หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่6 และยิง่ดขีึน้ตามระยะเวลาในการฝึกที่ยาวนานขึน้ โดยผลการทดสอบมคีวามสอดคลอ้ง

กบัสมมตฐิานของการวจิยัขอ้ทีห่น่ึงว่า กลุ่มทีฝึ่กโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา 

มพีลงัของกล้ามเน้ือขาและความสูงในการขึน้น้ําดขีึน้ ดงัที่ เจรญิ กระบวนรตัน์ (2548) ได้กล่าวว่า 

การพฒันาความแขง็แรงของกล้ามเน้ือเพิม่ขึน้ จําเป็นต้องกระตุ้นเรา้กล้ามเน้ือให้ทํางานหนักและ

มากขึ้นกว่าเดิมจงึจะได้ผลการพัฒนาขดีความสามารถในการทํางานของกล้ามเน้ือระดับสูงสุด

สามารถกระทําได้ด้วยการฝึกให้กล้ามเน้ือต้องออกแรงเต็มที่ในแต่ละช่วงของการฝึกหรอืการ

เคลื่อนไหว การฝึกกบัอุปกรณ์ยกน้ําหนักหรอืเครื่องมอืฝึกกลา้มเน้ือเฉพาะส่วนในลกัษณะต่างๆ กนั 

ควรใช้ความหนัก 70 – 85 % ของความหนักสูงสุด ซึ่งเป็นระดบัความหนักที่ช่วยพัฒนาความ

แขง็แรงของกล้ามเน้ือได้มากที่สุด นอกจากน้ีการค่อยๆ ปรบัเพิม่ความหนักขึ้นตามลําดบัในช่วง

ระดบั 50 – 85 % ของความหนกัสงูสุด กเ็ป็นอกีวธิหีน่ึงทีใ่ชไ้ดผ้ลด ีการกระตุ้นการเจรญิเตบิโตของ

กล้ามเน้ือโดยใช้หลักการเพิ่มความหนักในการฝึกมากกว่าปกติ (Overload Principle) ซึ่งเป็น

หลกัการฝึกทีท่ําให้ร่างกายหรอืกลา้มเน้ือต้องทํางานเกนิกว่าอตัราปกตใินลกัษณะของการเพิม่แรง

ต้านทานมากขึน้ขึน้เรื่อยๆ ตามลําดบั เช่น มกีารเพิม่น้ําหนักหรอืความเรว็ในการฝึกมากขึน้กว่าที่

เคยปฏิบัติ และในทุกกิจกรรมของการออกกําลังกายหรอืการฝึกนัน้จะต้องพยายามกระตุ้นให้

กลา้มเน้ือไดม้กีารยดืหดตวัอยา่งเตม็ทีทุ่กครัง้ 

 2.กลุ่มทดลองทีฝึ่กโปรแกรมการฝึกด้วยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา ส่งผลให้พลงั

ของกลา้มเน้ือและความสงูในการขึน้น้ําดขีึน้ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8 อย่างมนียัสาํคญัทาง
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สถิติที่ .05 โดยพบว่า เมื่อกลุ่มทดลองที่ได้รบัการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทักษะการขึ้นน้ํา เริม่มี

พฒันาการของพลงัของกลา้มเน้ือขาตัง้แต่หลงัการฝีกสปัดาหท์ื่ 4  และยิง่ดขีึน้ตามระยะเวลาในการ

ฝึกทีย่าวนานขึน้ ส่วนความสงูในการขึน้น้ํานัน้เริม่มพีฒันาการของความสงูในการขึน้น้ํา หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่6 และยิง่ดขีึน้ตามระยะเวลาในการฝึกที่ยาวนานขึน้ โดยผลการทดสอบมคีวามสอดคลอ้ง

กบัสมมตฐิานของการวจิยัขอ้ทีส่องว่า กลุ่มทีฝึ่กโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา มี

พลงัของกลา้มเน้ือขาและความสูงในการขึน้น้ําดขีึน้ ดงัที ่คมิ Kim (1999) ไดก้ล่าวว่า พลงัหมายถงึ 

แรง × ความเรว็ (ความเรว็ = ระยะทาง / เวลา) พลงั คอื ความสามารถของแรงระเบดิและพลงัใน

การเคลื่อนไหว โดยการทํางานร่วมกันของกล้ามเน้ือ ดงันัน้ การเพิ่มพลงั ความเร็ว และกําลัง 

จะต้องเพิ่มโดยการพัฒนาความสามารถในการหดตัวของกล้ามเน้ือ สอดคล้องกับแนวคิดของ 

สนธยา สีละมาด (2547) ได้ให้ความหมายว่า พลัง หมายถึง ความสามารถของระบบประสาท

กล้ามเน้ือ (Neuro - muscular) หรือการเอาชนะแรงต้านได้ด้วยการหดตัวของกล้ามเน้ืออย่าว

รวดเรว็ พลงัเป็นผลของแรงกล้ามเน้ือ (Muscular Force) และอตัราความเรว็ (Velocity) ของการ

เคลื่อนไหว เพราะฉะนัน้พลงัเท่ากบัแรงคณูดว้ยอตัราความเรว็ (P = FXV)  

 3.หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ระหว่างกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น้ําและกลุ่มทีฝึ่ก

ดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา ไม่แตกต่างกนั ซึง่ไม่สอดคลอ้งกบัสมมตฐิานของการวจิยั

ขอ้ที่สาม โดยพบว่า ก่อนการฝึกพลงัของกลา้มเน้ือขาและความสูงในการขึน้น้ํานัน้ ไม่แตกต่างกนั 

แต่เมื่อกลุ่มทดลองได้รบัการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา และการฝึกด้วยพลยัโอเมตรกิ

ควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา มพีฒันาการในส่วนของพลงักลา้มเน้ือขาโดยการทดสอบคอื การกระโดดสูง 

พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 มกีารพฒันาในการกระโดดดขีึน้และดขีึน้ตามลาํดบัหลงัจากการฝึกใน

สปัดาหท์ี ่6 และ 8 ส่วนความสงูในการขึน้น้ํา พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 มพีฒันาของความสงูใน

การขึน้น้ําดขีึน้และดขีึน้ตามลาํดบั 

 จากที่กล่าวมาขา้งต้น จะเหน็ได้ว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึน้น้ําและกลุ่มที่

ฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา ส่งผลใหพ้ลงัของกลา้มเน้ือขานัน้เพิม่ขึน้ และความสูง

ในการขึน้น้ําก็เพิม่ขึน้ ซึ่งพลงัของกล้ามเน้ือขานัน้เริม่เหน็พฒันาการตัง้แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 

แต่ยงัไม่สามารถที่จะทําให้ความสูงในการขึ้นน้ํานัน้มีการพัฒนาขึ้น โดยการขึ้นน้ํานัน้เริม่เห็น

พฒันาการของความสูงในการขึน้น้ํา หลงัการการฝึกสปัดาหท์ี ่6 และเมื่อผ่านการฝึกครบ 8 สปัดาห ์

พบว่า พลงัของกล้ามเน้ือขาและความสูงในการขึ้นน้ํา นัน้มแีนวโน้วที่สูงขึน้โดยมกีารพฒันาไปใน

ทศิทางเดยีวกนั ยิง่มรีะยะเวลาในการฝึกทีม่ากขึน้กย็ิง่ส่งผลใหพ้ลงัของกลา้มเน้ือขาและความสูงใน

การขึน้น้ํานัน้มพีฒันาการทีสู่งขึน้ ซึง่จากเหตุผลทีก่ล่าวมาขา้งตน้นัน้ จะพบว่าพลงัของกลา้มเน้ือขา

นัน้มกีารพฒันาตัง้แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 แต่ยงัไมส่ามารถพฒันาความสูงในการขึน้น้ํา เน่ืองจาก 

การทดสอบพลงัของกล้ามเน้ือขา คอื การกระโดดสูง เป็นการทดสอบบนบกซึ่งบนบกนัน้ไม่มแีรง

ตา้นจากรอบตวัของผูท้ดสอบ แต่ความสงูในการขึน้น้ํานัน้ผูท้ดสอบจะต้องทําการทดสอบในสระว่าย

น้ํา ซึง่จะส่งผลใหม้แีรงตา้นจากน้ําในสระว่ายน้ํา จงึส่งผลใหม้พีฒันาการหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6  

และ 8  
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ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจยัในครัง้น้ี คือ 

 ควรฝึกโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคู่ทกัษะการขึน้น้ําและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่

ทกัษะการขึน้น้ํามากกว่า 6 สปัดาหข์ึน้ไป เพราะพบความแตกต่างหลงัจากการฝึกสปัดาหท์ี ่6  

 

ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 

 1.นําผลการวจิยัครัง้น้ี ไปพฒันาทกัษะอื่นๆ ของกฬีาโปโลน้ํา เช่น ความสงูในการขึน้น้ําที่

ส่งผลต่อการยงิประตู เป็นต้น 

 2.ควรนําโปรแกรมการฝึกไปใชใ้นกลุ่มทดลองทีเ่ป็นนกักฬีาโปโลน้ํา ทมีชาต ิ

 3.ควรมกีารสรา้งโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานของทัง้ 2 โปรแกรม 
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึ้นน้ํา 
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โปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนักควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา 

 

 โปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนัก ใชเ้วลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์

วนัพธุ และวนัศุกร ์รวมทัง้หมด 24 วนั โดยมรีายละเอยีดดงัน้ี 

 

 สปัดาหท่ี์ 1 – 2  วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์

 

ท่าฝึก จาํนวน

ครัง้ / เซต 

เซต พกั

ระหว่าง

เซต 

พกั

ระหว่าง

ท่า 

ความ

หนกั 

1.Sumo Squat 8 2 45 วนิาท ี 2 นาท ี 70% 

2.Lunge Squat 8 2 45 วนิาท ี 2 นาท ี 70% 

3.Squat Jump 8 2 45 วนิาท ี 2 นาท ี 70% 

4.Leg Lunge 8 2 45 วนิาท ี 2 นาท ี 70% 

5.Side Leg Lunge 8 2 45 วนิาท ี 2 นาท ี 70% 

6.Pull Up 8 2 45 วนิาท ี 2 นาท ี 70% 

7.Push Up 8 2 45 วนิาท ี 2 นาท ี 70% 

 

 โปรแกรมการฝึกทกัษะการขึน้น้ําใชเ้วลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั คอื วนั

จนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์รวมทัง้หมด 24 วนั โดยมรีายละเอยีดดงัน้ี 

 

 

สปัดาหท่ี์ 1 – 2  วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์

 

ท่าฝึก จาํนวนรอบ เชต พกัระหว่างเซต 

1.ว่ายน้ําท่าฟรสีไตลร์ะยะ 5 เมตร จากนัน้หยดุ

ลอยตวัพรอ้มยกลาํตวัขึน้เหนือผวิน้ํา 1 ครัง้ 

จากนัน้ใหป้ฏบิตัเิช่นเดมิ 

2 รอบ 3 2 นาท ี

 

 หมายเหตุ 

  - สระว่ายน้ําขนาด 50 × 22.5 เมตร 

  - ฝึกโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัก่อนแลว้จงึมาฝึกทกัษะการขึน้น้ํา 

  - ปฏบิตั ิ2 เทีย่ว เท่ากบั 1 รอบ  
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สปัดาหท่ี์ 3 – 4  วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์

 

ท่าฝึก จาํนวน

ครัง้ / เซต 

เซต พกั

ระหว่าง

เซต 

พกั

ระหว่าง

ท่า 

ความ

หนกั 

1.Sumo Squat 8 3 45 วนิาท ี 2 นาท ี 70% 

2.Lunge Squat 8 3 45 วนิาท ี 2 นาท ี 70% 

3.Squat Jump 8 3 45 วนิาท ี 2 นาท ี 70% 

4.Leg Lunge 8 3 45 วนิาท ี 2 นาท ี 70% 

5.Side Leg Lunge 8 3 45 วนิาท ี 2 นาท ี 70% 

6.Pull Up 8 3 45 วนิาท ี 2 นาท ี 70% 

7.Push Up 8 3 45 วนิาท ี 2 นาท ี 70% 

 

 โปรแกรมการฝึกทกัษะการขึน้น้ําใชเ้วลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั คอื วนั

จนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์รวมทัง้หมด 24 วนั โดยมรีายละเอยีดดงัน้ี 

 

 

สปัดาหท่ี์ 3 – 4  วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์

 

ท่าฝึก จาํนวนรอบ เชต พกัระหว่างเซต 

1.ว่ายน้ําท่าฟรสีไตลร์ะยะ 5 เมตร จากนัน้หยดุ

ลอยตวัพรอ้มยกลาํตวัขึน้เหนือผวิน้ํา 1 ครัง้ 

จากนัน้ใหป้ฏบิตัเิช่นเดมิ 

3 รอบ 3 3 นาท ี

 

 หมายเหตุ 

  - สระว่ายน้ําขนาด 50 × 22.5 เมตร 

  - ฝึกโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัก่อนแลว้จงึมาฝึกทกัษะการขึน้น้ํา 

  - ปฏบิตั ิ2 เทีย่ว เท่ากบั 1 รอบ 

 

 

 

 



71 
 

สปัดาหท่ี์ 5 – 6  วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์

 

ท่าฝึก จาํนวน

ครัง้ / เซต 

เซต พกั

ระหว่าง

เซต 

พกั

ระหว่าง

ท่า 

ความ

หนกั 

1.Sumo Squat 10 3 1 นาท ี 3 นาท ี 80% 

2.Lunge Squat 10 3 1 นาท ี 3 นาท ี 80% 

3.Squat Jump 10 3 1 นาท ี 3 นาท ี 80% 

4.Leg Lunge 10 3 1 นาท ี 3 นาท ี 80% 

5.Side Leg Lunge 10 3 1 นาท ี 3 นาท ี 80% 

6.Pull Up 10 3 1 นาท ี 3 นาท ี 80% 

7.Push Up 10 3 1 นาท ี 3 นาท ี 80% 

 

 โปรแกรมการฝึกทกัษะการขึน้น้ําใชเ้วลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั คอื วนั

จนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์รวมทัง้หมด 24 วนั โดยมรีายละเอยีดดงัน้ี 

 

 

สปัดาหท่ี์ 5 – 6  วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์

 

ท่าฝึก จาํนวนรอบ เชต พกัระหว่างเซต 

1.ว่ายน้ําท่าฟรสีไตลร์ะยะ 5 เมตร จากนัน้หยดุ

ลอยตวัพรอ้มยกลาํตวัขึน้เหนือผวิน้ํา 1 ครัง้ 

จากนัน้ใหป้ฏบิตัเิช่นเดมิ 

4 รอบ 3 4 นาท ี

 

 หมายเหตุ 

  - สระว่ายน้ําขนาด 50 × 22.5 เมตร 

  - ฝึกโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัก่อนแลว้จงึมาฝึกทกัษะการขึน้น้ํา 

  - ปฏบิตั ิ2 เทีย่ว เท่ากบั 1 รอบ 
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สปัดาหท่ี์ 7 – 8  วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์

 

ท่าฝึก จาํนวน

ครัง้ / เซต 

เซต พกั

ระหว่าง

เซต 

พกั

ระหว่าง

ท่า 

ความ

หนกั 

1.Sumo Squat 12 3 1 นาท ี 3 นาท ี 80% 

2.Lunge Squat 12 3 1 นาท ี 3 นาท ี 80% 

3.Squat Jump 12 3 1 นาท ี 3 นาท ี 80% 

4.Leg Lunge 12 3 1 นาท ี 3 นาท ี 80% 

5.Side Leg Lunge 12 3 1 นาท ี 3 นาท ี 80% 

6.Pull Up 12 3 1 นาท ี 3 นาท ี 80% 

7.Push Up 12 3 1 นาท ี 3 นาท ี 80% 

 

 โปรแกรมการฝึกทกัษะการขึน้น้ําใชเ้วลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั คอื วนั

จนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์รวมทัง้หมด 24 วนั โดยมรีายละเอยีดดงัน้ี 

 

 

สปัดาหท่ี์ 7 – 8  วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์

 

ท่าฝึก จาํนวนรอบ เชต พกัระหว่างเซต 

1.ว่ายน้ําท่าฟรสีไตลร์ะยะ 5 เมตร จากนัน้หยดุ

ลอยตวัพรอ้มยกลาํตวัขึน้เหนือผวิน้ํา 1 ครัง้ 

จากนัน้ใหป้ฏบิตัเิช่นเดมิ 

5 รอบ 3 5 นาท ี

 

 หมายเหตุ 

  - สระว่ายน้ําขนาด 50 × 22.5 เมตร 

  - ฝึกโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัก่อนแลว้จงึมาฝึกทกัษะการขึน้น้ํา 

  - ปฏบิตั ิ2 เทีย่ว เท่ากบั 1 รอบ 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 
โปกแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ทกัษะการขึ้นน้ํา 
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โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ทกัษะการขึน้น้ํา 

 

 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ ใชเ้วลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั คอื วนั

จนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์รวมทัง้หมด 24 วนั โดยมรีายละเอยีดดงัน้ี 

 สปัดาหท่ี์ 1 – 2  วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์

 

ท่าฝึก จาํนวน

ครัง้ / เซต 

เซต พกัระหว่าง

เซต 

พกัระหว่าง

ท่า 

ความหนกั 

1.ยนืกระโดดสงู 8 2 45 วนิาท ี 2 นาท ี ความสงู 30 ซม. 

2.กระโดดขึน้ลงกล่อง 8 2 45 วนิาท ี 2 นาท ี ความสงู 30 ซม. 

3.กระโดดขา้มสิง่กดีขวา้ง 8 2 45 วนิาท ี 2 นาท ี ความสงู 30 ซม. 

4.กระโดดขาเดยีวไปดา้นขา้ง 8 2 45 วนิาท ี 2 นาท ี ระยะทาง 1 เมตร 

5.ยนืกระโดดไกล 8 2 45 วนิาท ี 2 นาท ี ระยะทาง 1 เมตร 

6.กระโดดลอยตวัไปดา้นขา้ง 8 2 45 วนิาท ี 2 นาท ี ระยะทาง 1 เมตร 

7.ดนัพืน้ตบมอื 8 2 45 วนิาท ี 2 นาท ี ความสงู 10 ซม. 

 

โปรแกรมการฝึกทกัษะการขึน้น้ําใชเ้วลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์วนั

พุธ และวนัศุกร ์รวมทัง้หมด 24 วนั โดยมรีายละเอยีดดงัน้ี 

สปัดาหท่ี์ 1 – 2  วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์

 

ท่าฝึก จาํนวนรอบ เชต พกัระหว่างเซต 

1.ว่ายน้ําท่าฟรสีไตลร์ะยะ 5 เมตร จากนัน้หยดุ

ลอยตวัพรอ้มยกลาํตวัขึน้เหนือผวิน้ํา 1 ครัง้ 

จากนัน้ใหป้ฏบิตัเิช่นเดมิ 

2 รอบ 3 2 นาท ี

 

 หมายเหตุ 

  - สระว่ายน้ําขนาด 50 × 22.5 เมตร 

  - ฝึกโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัก่อนแลว้จงึมาฝึกทกัษะการขึน้น้ํา 

  - ปฏบิตั ิ2 เทีย่ว เท่ากบั 1 รอบ 

 

 

 

 



75 
 

สปัดาหท่ี์ 3 – 4  วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์

 

ท่าฝึก จาํนวน

ครัง้ / เซต 

เซต พกัระหว่าง

เซต 

พกัระหว่าง

ท่า 

ความหนกั 

1.ยนืกระโดดสงู 8 3 45 วนิาท ี 2 นาท ี ความสงู 30 ซม. 

2.กระโดดขึน้ลงกล่อง 8 3 45 วนิาท ี 2 นาท ี ความสงู 30 ซม. 

3.กระโดดขา้มสิง่กดีขวา้ง 8 3 45 วนิาท ี 2 นาท ี ความสงู 30 ซม. 

4.กระโดดขาเดยีวไปดา้นขา้ง 8 3 45 วนิาท ี 2 นาท ี ระยะทาง 1 เมตร 

5.ยนืกระโดดไกล 8 3 45 วนิาท ี 2 นาท ี ระยะทาง 1 เมตร 

6.กระโดดลอยตวัไปดา้นขา้ง 8 3 45 วนิาท ี 2 นาท ี ระยะทาง 1 เมตร 

7.ดนัพืน้ตบมอื 8 3 45 วนิาท ี 2 นาท ี ความสงู 10 ซม. 

 

โปรแกรมการฝึกทกัษะการขึน้น้ําใชเ้วลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์วนั

พุธ และวนัศุกร ์รวมทัง้หมด 24 วนั โดยมรีายละเอยีดดงัน้ี 

สปัดาหท่ี์ 3 – 4  วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์

 

ท่าฝึก จาํนวนรอบ เชต พกัระหว่างเซต 

1.ว่ายน้ําท่าฟรสีไตลร์ะยะ 5 เมตร จากนัน้หยดุ

ลอยตวัพรอ้มยกลาํตวัขึน้เหนือผวิน้ํา 1 ครัง้ 

จากนัน้ใหป้ฏบิตัเิช่นเดมิ 

3 รอบ 3 3 นาท ี

 

 หมายเหตุ 

  - สระว่ายน้ําขนาด 50 × 22.5 เมตร 

  - ฝึกโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัก่อนแลว้จงึมาฝึกทกัษะการขึน้น้ํา 

  - ปฏบิตั ิ2 เทีย่ว เท่ากบั 1 รอบ 
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สปัดาหท่ี์ 5 – 6  วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์

 

ท่าฝึก จาํนวน

ครัง้ / เซต 

เซต พกัระหว่าง

เซต 

พกัระหว่าง

ท่า 

ความหนกั 

1.ยนืกระโดดสงู 10 3 1 นาท ี 3 นาท ี ความสงู 30 ซม. 

2.กระโดดขึน้ลงกล่อง 10 3 1 นาท ี 3 นาท ี ความสงู 30 ซม. 

3.กระโดดขา้มสิง่กดีขวา้ง 10 3 1 นาท ี 3 นาท ี ความสงู 30 ซม. 

4.กระโดดขาเดยีวไปดา้นขา้ง 10 3 1 นาท ี 3 นาท ี ระยะทาง 1 เมตร 

5.ยนืกระโดดไกล 10 3 1 นาท ี 3 นาท ี ระยะทาง 1 เมตร 

6.กระโดดลอยตวัไปดา้นขา้ง 10 3 1 นาท ี 3 นาท ี ระยะทาง 1 เมตร 

7.ดนัพืน้ตบมอื 10 3 1 นาท ี 3 นาท ี ความสงู 10 ซม. 

 

โปรแกรมการฝึกทกัษะการขึน้น้ําใชเ้วลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์วนั

พุธ และวนัศุกร ์รวมทัง้หมด 24 วนั โดยมรีายละเอยีดดงัน้ี 

สปัดาหท่ี์ 5 – 6  วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์

 

ท่าฝึก จาํนวนรอบ เชต พกัระหว่างเซต 

1.ว่ายน้ําท่าฟรสีไตลร์ะยะ 5 เมตร จากนัน้หยดุ

ลอยตวัพรอ้มยกลาํตวัขึน้เหนือผวิน้ํา 1 ครัง้ 

จากนัน้ใหป้ฏบิตัเิช่นเดมิ 

4 รอบ 3 4 นาท ี

 

 หมายเหตุ 

  - สระว่ายน้ําขนาด 50 × 22.5 เมตร 

  - ฝึกโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัก่อนแลว้จงึมาฝึกทกัษะการขึน้น้ํา 

  - ปฏบิตั ิ2 เทีย่ว เท่ากบั 1 รอบ 
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สปัดาหท่ี์ 7 – 8  วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์

 

ท่าฝึก จาํนวน

ครัง้ / เซต 

เซต พกัระหว่าง

เซต 

พกัระหว่าง

ท่า 

ความหนกั 

1.ยนืกระโดดสงู 12 3 1 นาท ี 3 นาท ี ความสงู 30 ซม. 

2.กระโดดขึน้ลงกล่อง 12 3 1 นาท ี 3 นาท ี ความสงู 30 ซม. 

3.กระโดดขา้มสิง่กดีขวา้ง 12 3 1 นาท ี 3 นาท ี ความสงู 30 ซม. 

4.กระโดดขาเดยีวไปดา้นขา้ง 12 3 1 นาท ี 3 นาท ี ระยะทาง 1 เมตร 

5.ยนืกระโดดไกล 12 3 1 นาท ี 3 นาท ี ระยะทาง 1 เมตร 

6.กระโดดลอยตวัไปดา้นขา้ง 12 3 1 นาท ี 3 นาท ี ระยะทาง 1 เมตร 

7.ดนัพืน้ตบมอื 12 3 1 นาท ี 3 นาท ี ความสงู 10 ซม. 

 

โปรแกรมการฝึกทกัษะการขึน้น้ําใชเ้วลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์วนั

พุธ และวนัศุกร ์รวมทัง้หมด 24 วนั โดยมรีายละเอยีดดงัน้ี 

สปัดาหท่ี์ 7 – 8  วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์

 

ท่าฝึก จาํนวนรอบ เชต พกัระหว่างเซต 

1.ว่ายน้ําท่าฟรสีไตลร์ะยะ 5 เมตร จากนัน้หยดุ

ลอยตวัพรอ้มยกลาํตวัขึน้เหนือผวิน้ํา 1 ครัง้ 

จากนัน้ใหป้ฏบิตัเิช่นเดมิ 

5 รอบ 3 5 นาท ี

 

 หมายเหตุ 

  - สระว่ายน้ําขนาด 50 × 22.5 เมตร 

  - ฝึกโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัก่อนแลว้จงึมาฝึกทกัษะการขึน้น้ํา 

  - ปฏบิตั ิ2 เทีย่ว เท่ากบั 1 รอบ 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 
แบบทดสอบทกัษะการขึ้นน้ํา 
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แบบทดสอบทกัษะการขึน้น้ํา 

 

วตัถปุระสงค ์

เพื่อทดสอบความสงูของการขึน้น้ําในกฬีาโปโลน้ํา 

 

อปุกรณ์และสถานท่ี 

 1.สระว่ายน้ําขนาดมาตรฐาน 

 2.เครือ่งมอืวดัความสงูในการขึน้น้ํา 

 3.ใบบนัทกึผลการทดสอบ 

 

วิธีดาํเนินการ 

 1. ให้ผู้เข้ารบัการทดสอบลอยตวัในน้ําพรอ้มกบัเหยยีดแขนขึ้นในลกัษณะตรงให้น้ิวกลาง

สมัผสัป้ายบอกระยะความสูง โดยที่ผู้ให้การทดสอบจดบนัทึกระยะที่น้ิวของผู้เข้ารบัการทดสอบ

สมัผสัไดใ้นตําแหน่งทีส่งูทีสุ่ด 

 2. เมื่อผูเ้ขา้รบัการทดสอบไดย้นิสญัญาณ “ เริม่ ” ใหผู้้เขา้รบัการทดสอบพยายามออกแรง

ถบีขาใหต้วัพุ่งขึน้เหนือน้ําไปแตะกบัป้ายบอกระยะความสงูใหไ้ดส้งูทีสุ่ด 

 3. ให้ผู้เข้ารบัการทดสอบ ทดสอบคนละ 2 ครัง้ โดยทดสอบครัง้ที่ 1 ครบทุกคน แล้วจงึ

ทดสอบครัง้ 2  

 

การคิดคะแนน 

 บนัทกึผลครัง้ที่สูงที่สุด ( โดยนําค่าที่ได้จากการออกแรงถบีขาใหต้วัพุ่งขึน้เหนือน้ําลบด้วย

ค่าทีไ่ดจ้ากการวดัทีน้ิ่วมอืสมัผสัป้ายในขณะลอยตวัชูมอื ) 

 เช่น ค่าทีว่ดัไดห้ลงัจากการออกแรงถบีขา =  120  ซม. 

  ค่าทีไ่ดจ้ากการวดัขณะลอยตวัชมูอื = 50  ซม. 

       = 120 - 50 ซม. 

  ค่าบนัทกึผลครัง้ทีส่งูทีสุ่ด  = 70  ซม. 

 

ผูเ้ข้ารบัการทดสอบ ค่าลอยตวัชูมือ ทดสอบครัง้ท่ี 1 ทดสอบครัง้ท่ี 2 

1.    

2.    

3.    

4.    

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวติัย่อผูวิ้จยั 
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วนัเดอืนปีเกดิ    27 มนีาคม 2533 
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     อําเภอ เมอืง จงัหวดั สงขลา 90000 

 

ประวตักิารศกึษา 

 พ.ศ. 2545   ชัน้ประถมศกึษาปีที ่6 

     จาก โรงเรยีนหาดใหญอ์ํานวยวทิย ์

     อําเภอ หาดใหญ่ จงัหวดั สงขลา 

 พ.ศ. 2550   ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่6 
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     สาขาวชิา พลศกึษา คณะพลศกึษา  

จาก มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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